





Sukadev Bretz

Das Yoga Vidya
Asana-Buch

Band 1: Ubungsreihen, Grundstellungen, Variationen

Copyright 2003
Sukadev Volker Bretz

Yoga Vidya Verlag
Yoga Vidya GmbH
Wéllenweg 42, 32805 Horn Bad-Meinberg
Email: info@yoga-vidya.de, Internet: http://www.yoga-vidya.de
ISBN 3-931854-48-5
2. Auflage 2004

empfohlen vom
Bund der Yoga Vidya Lehrer e.V.
Bund der Yoga Vidya Gesundheitsberater e.V.
European Federation of Yoga Teachers Associations

Weitere Exemplare sind im Buchhandel zu beziehen sowie bei:
Yoga Vidya Versand, Wallenweg 42, E-32805 Horn Bad Meinberg, Tel. 05234-870, Fax 05234-87 1875
Email: info@yoga-vidya.de, Internet: http://www.yoga-vidya.de
Yoga Vidya Zentrum Frankfurt, Niddastr. 76, 60329 Frankfurt, Tel. 069-4440-47, Fax -71, ffm@yoga-vidya.de
Yoga Vidya Essen, Viehofer Str. 31,45127 Essen, Tel. 0201-3654687, Fax -88, essen@yoga-vidya.de
Yoga-Vidya Center Koblenz, SchloBstr. 31,56068 Koblenz, Tel./Fax 0261-3402(WJEpblenz@yoga-vidya.de
Yoga-Vidya Kéln , Libecker Strafle 8-10, 50668 Koln, Tel: 0221-13943-08, Fax -09, Koeln@yoga-vidya.de
Yoga Vidya Mainz, Neubrunnenstr. 8, 55116 Mainz, Tel. 06131-27760-33 , Fax -3t, Mainz@yoga-vidya.de

Weitere Yoga Vidya Zentren in Altenburg, Augsburg, Bad Neustadt, Bochum, Darmstadt, Gelsenkirchen,
Karlsruhe, Leipzig, Ludwigshafen, Magdeburg, Mannheim, Oberzissen, Saarbrilicken, Schwerte, Speyer,
Worms, Wirzburg, Zrich
Infos darliber sowie ein deutsches Yogalehrer Verzeichnis unter www.yoga-vidya.de
bzw. kostenlos anfordern unter 05234-870


mailto:info@yoga-vidya.de
http://www.yoga-vidya.de
mailto:info@yoga-vidya.de
http://www.yoga-vidya.de
mailto:ffm@yoga-vidya.de
mailto:essen@yoga-vidya.de
mailto:pblenz@yoga-vidya.de
mailto:Koeln@yoga-vidya.de
mailto:Mainz@yoga-vidya.de
http://www.yoga-vidya.de

Inhaltsverzeichnis

Uber die MeISter UNG AN AULOT............coueieieeeee ettt te et eete e e e e aeeaeeaeeneeneeeaeseeenes 7
AV aTi¥ o] o Ao (ST U] (o] = SRR 11
Erster Teil: YOga UDUNGSIEINEN ........coiiiieiiee ettt ettt re e 13
Yoga Ubungsplan: RiSNIKESN-REINE............cccieiieeiicieiceie ettt 14
Yoga Ubungsplan Fortgeschrittene Anfanger - Modifizierte Rishikesh-Reihe............ccc.ccoevveevvceiiceiccisienae. 17
Wirkungen der Yoga-Ubungen der RiSHIKESNIEINE. ............cc.viviviiieicsee ettt 20
Yoga Ubungsplan: Rishikesh-Reihe Kurz-Form (30 MiNUEEN).........cocveviiiieeeinieeess e senens 23
Yoga Ubungsplan: Yoga fir den RUCKEN............c.cceuieiieeiiieeiieeies e et esie st es s bbbt sen s 24
Y0ga ZWISChENAUICH TDEIAIL ..o e ettt ettt b et be bbb nn 26
Nakara Asana: KroKOGiISUDUNGEN. ..........oiiiiiiie ettt st be st et e na e beeneenreenes 28
Yoga Ubungen filr SCHUIEIN UNG NACKEN.........ccvivieieeieiie ettt sttt 29
Navasana - BaUChMUSKE] UBDUNGEN............cvieiiiiieieeieieectses ettt ss st ss bt s st sss bt ss st sans 31
Yoga Ubungen zur Starkung der RUCKENMUSKEIN..........ccvvviiiviieiieieeie sttt 33
Y 0ga-TOtAl-FItNESS-REINE. ...ttt b bbbt e e 34
SUKAAEVS SPEZIAI-YOGArINE. ... .ouiieiie ettt b bbbt bbb e nn e e s 39
oo = T 0 Y PSSP 42
Yoga fir Fortgeschrittene: Flexibilitats-Variationen. Die 84 Hauptasanas..........cccccvvvervrveieeiieneeieese e seannes 48
Zweiter Teil: Die Grundstellungen der Rishikeshreihe...........ccccccoiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeee e, 53
Y T Ty VT ] (=1 10T T =TRSO 54
Kapalabhati - die SChNEIAtMUNG.........cooiiiiiic et e e eneere s e erens 56
Anuloma Viloma - die WECHSEIAIMUNG. .......c.oiiiiiiiiiie et 57
SONNENGIUR U ANTANGEL ...ttt e bt et h et b e bt bt bt b e b e sb e st et e st e e e e enes 58
SONNENGIUR IMITERISTUTE......cveeie ettt e e e te s e e teste e beste et e eneenteeneennas 60
Sonnengrull 0hne UMKENISIEHUNGEN........coiiieiice ettt e st sre e sreennenneas 61
Sonnengruf furr Fortgeschrittene: Variationen fir mehr FIexibilitat.............ccocooiiiiiicieicccec e, 62
Sonnengrul fur Fortgeschrittene 2: Variationen fir MUSKelStarke. ..o 65
Sonnengrul fur Fortgeschrittene: Sprungvariation NF. L........cocooiiiiiiiiiie s 67
Sonnengruf fur Fortgeschrittene: Sprungvariation NF. 2. s 68
Sonnengrul3 flr Fortgeschrittene: Sprungvariation NF. 3..........coiiieiiiieie e 70
Sonnengruf fuir Fortgeschrittene: Sprungvariation NF. 4..........ccccoveieiiieieiecieieeie e 72
Shirshasana, der KOPTSTANG. ..ottt b e bbbt 75
Fortgeschrittene Kopfstand Variationen (Shirshasana)...........ccocevereriiiiiiiieee e e 78
Garbhasana (Stellung deS KINAES)........cviiieiiii ettt re e ste e sresteestenraenbeenee e 82
Sarvangasana, der SCUIEISIANG...........ccviii i e e te et esre et e sre et e sneenreenes 83
Fortgeschrittene Schulterstand VariationNeN...........ccceieieieiiiiiiieiee e e e e resre e 85
(SAINVANGASANA). ... e veiveretestetete et et etee e eseatestesrestesbesbesbebesee e esseseessessaseeseaReebe et e abeaeesbesbeseesbeseese et eneeseeneeneerenreans 85
HAIASANA (PTIUG) ...ttt ettt b bbbt bbb b e b e b e et e b e e e e eneeb e b e 88
Fortgeschrittene Pflug Variationen (HalaSana)............co.eueieieiiiiiiiecse s 90
Y Y2 Y T (ol 1) TSR PPURS 93
Paschimotthanasana (VOrWAITSDEUGE)........cueiie ittt e st et e e e nnesreeneas 97
Fortgeschrittene Paschimotthanasana Variationen (VOrwartSDEUGE)........cccvvrvverereieiieserieiee e e e 100
Purvotthasana (SChIEfe EDENE)........c.oiiiii e et 103
BauCh-ENtSPANNUNGSIAGE. .. ..c.ecueeieeiieiietiete ettt b bbb bbb bbb et e e e neebeers 106
Bhujangasana, di€ KODIa...........ccceiiiiieie ettt et et e e seesbeesbesreeneesaeeeesreesrennees 107
Fortgeschrittene Bhujangasana Variationen (Kobra)...........cccccveiiiiieiie i 109
Shalabhasana, die HEUSCRIECKE..........cciiiiiiiiiisiiises ettt sttt 111
Dhanurasana (BOGEN).......ccveiveieieeeeeeeeeteeestesteste e s testestesae st essesee e ess et e eseaseaseatesbesbestesbestesbesbeseesenseseeseensareases 114
Ardha Matsyendrasana (DFERSITZ).........couiiiiiiiiiie bbb ettt sb e 117
KaKaSana, I8 KIANE. ..o bbbttt b e bt s ke sb e b e b sb b b e e e 120

MaYUIaSaNa, JEE PTaUL......iiiiieiie e et e st e e te et e e te e beens e beansesaeennesreeneesraenens 122



Pada Hastasana - Stehende VOrWAISDEUGE. .........coiriiiiiririe ittt st 125

THIKONASANA = DIEIBCK......eviiteieieie ettt b e bt bt bbb sb e b e b sn e et e e e e aneas 127
Shavasana RUCKeN-ENtSPannUNGSIAgE. ........coieiiiiiiiieie e e et 130
Dritter Teil: ASana VariatiONeN. .. ..ottt e e e e e e e e e e e e aaaaaeaeas 133
Vira Bhadrasana (Heldenstellung - sich verneigender Held)...........ccooeieiiiieiicie e 134
Eka Pada Shirasana (Liegender SPAgat).........cccciviieiiiiiiiiieieieeie e e sre e ste st sttt se e se e sre e sresrenes 136
VriSChIKASaNA - AEr SKOIPION. .......cuiiiiiie ittt bbb e e e e ettt et et s b e b b e 139
Vrikshasana - der HAaNASIANG. .........couiiiiiie it ene s 142
Sethu Bandhasana, die BIUCKE...........ciiiiiiriieieeieieee ettt bbb 144
ChaKrasana, daS RAG........c.o ittt bbbttt b b b sb e b e b et e e e st e e e ne e bt e benbeare s 147
Janu Shirasana - einbeinige VOrwartsbeuge im SItZEN...........ccoiiieiiiiese s 151
KUrmasana - die SCRITAKIOLE. .........cviviiiieiieie e bbbttt 155
Akarna Dhanurasana - PTeil UNd BOGEN. ........cuiiiiiiiiiiie et e 157
Anjaneyasana - Halbmond Und SPagat.........cc.ooueiiiiiiiiie e 159
HaIDMONA-VAITALION: . ...t bbbt bbb e b st be et e be b sbe e e 159
Yoga Nidrasana - die SchlafStellung deS YOG .....cccoviieiiiiieiisieii e 163
Bhadrasana - Asana fiir die Flexibilitat der HUFtgelENKe. ..........cccceviiiiiie s 167
Padmasana - der Lotus-Sitz und Seine VariatioNeN...........c.ccoiiriririniine et 170
Die Entwicklung der Lotus-FIEXIDIITAL............ooiiiiiiii s 172
KUKKUEASANE = GBI HANN. ...t bbb bbb ettt 175
Parvatasana - GBI BEIQ........cciiiui ittt sttt et e st e e s be e e s ae e teste e teste e tease e beeneenbeeneenreenreereeean 176
Garbhasana - die Embryo-Stellung - fortgeschrittene Variation..............ccoceveevieieienineie i 178
Padangushtasana - die ZehenspitZenStellUNG...........oooiiiiiiiii e 179
Purna Dhanurasana und andere fortgeschrittene Variationen des BOgeNS..........ccocevereieieeieiniencscse e 181
KAPOTASANG = TAUDE. ...ttt b bt b e bbb sh e b e b b et e st e s e e bt eb e e b e e beebeebenbesbenas 183
SUPLA VaJraSana = DIAMANT........cc.oiiiiiiieie et b bbb bbb bbbt e e et et e e b e b b nes 187
Das Kamel - Chakrasana (Dzw. USLraSaNa)..........ccccerueiuiiieiiaieiieieseeseeseessesee e ssae e ssae e essesseensesnsensessesnnes 189
Das BOOt - ShalahNaSana.............cuiuiiiiiiiiisiee e bbbttt 192
MaJariaSana - QI8 KALZE. .......c.iiiiiie it bbbttt b bbbt b bbb b e e s 194
VIIKSNASANA, HEIF BAUM.......ciiieiiti et bbb bbb bbbttt e bt et e e e abeebe e 196
Bekasana, KIANICN. ...t ettt b bbb b b et nn s 198
NAtarajasana, dEr TANZEN.........ccccueiiiiie ettt e st e s e s e e e s e e ae s te e s bestees b e steesbeess e teaneeaaeaneesteaneesreeneens 199
Samakonasana, StENENUE GrAISCNE. ........ccuiiiiirieiieiie ettt b e b s 201
GArUAASANE, AGIET ..o bbb bbb et h et R e bt bt bbbt R bbb e et e e 202
SIMNASANG, LOWE. ...ttt ettt bbbt bt bt bt bt e bt eb e e b e b e nbesb et e b e e eneeb e e b e e bt ebeabeabeabe s 203
F AN 1o T g 11 o T0 T o T=T o SRS 204






Die Meister

Swami Sivananda
Swami Sivananda,1887-1963, war einer der ganz grol3en
Yogameister des 20. Jahrhunderts. In einer spirituellen
Familie in Sudindien geboren, lernte er auf einer engli-
schen Missionsschule und studierte Medizin. Parallel be-
schéftigte er sich mit Ayurveda, Hatha Yoga, Gesund-
heitsférderung und Krankheitsvorbeugung. Schon im Alter
von Anfang Zwanzig gab er eine Gesundheitszeitschrift
heraus und war nach seinem Medizinstudium als Arzt in
Malaysia tatig. 1923 verlieR er Malaysia. Auf der Suche
nach der Selbstverwirklichung kam er nach Rishikesh und
praktizierte intensive Yoga-Ubungen und Meditation. Hier
erlangte er das hochste Ziel des Yoga, Samadhi, die
Gottes-Verwirklichung.
1932 grindete er den Sivananda Ashram in Rishikesh,
von dem aus eine groe Renaissance des Yoga in Indien,
und dann auch eine starke Verbreitung des Yoga in der
ganzen Welt ausging.
Swami Sivananda lebte und lehrte einen ganzheitlichen
Yoga: Entwicklung des Korpers mit Yoga Asanas (Stel-
lungen), Pranayama (Atemubungen), Entspannung, ge-
sunder Erndhrung, Entwicklung des Pranas (Lebensener-
gie) durch Kundalini Yoga, Entwicklung der Gefuhle mit-
tels Bhakti Yoga (Mantra-Singen und Gottesverehrung)
und Karma Yoga (tdtige Né&chstenliebe), Schulung des
Geistes durch Raja Yoga und Meditation, Erlangung der
Unterscheidungskraft durch Jnana Yoga (Yoga der Er-
kenntnis).
Als Arzt erkannte er insbesondere die Bedeutung des
Hatha Yoga in der modernen Welt. Durch seine Schiler
wurde er so zum Wegbereiter des Hatha Yoga als
Grundlage fur die geistigen Aspekte des Yoga. Zu seinen
indischen Schilern, die den Hatha Yoga verbreiteten, ge-
héren  Swami  Vishnu-devananda, @Swami Satchidananda
und Swami Satyananda. Seine europaischen Schiler wie
Andre van Lysebeth und Boris Sacharow waren wurden
zu wahren Yoga-Pionieren.
Swami Sivananda lehrte die Asanas in einer bestimmten,
Jahrhunderte alten Reihenfolge. Diese Reihe wurde von
Swami  Vishnu-devananda als ,Basic Sivananda Class"
bezeichnet. Von Andre van Lysebeth wurde sie als ,Rishi-
keshreihe* bezeichnet nach der Stadt, wo der Sivananda
Ashram liegt.

Swami Vishnu-devananda

Swami Vishnu-devananda, ca. 1927-1993, lernte Swami
Sivananda mit 17 Jahren bei einem Besuch des Sivanan-
da Ashrams Rishikesh kennen. Sehr bald begann er re-
gelmaRige Yoga-Ubung und trat 1947 fir langere Zeit in
den Sivananda Ashram ein. Swami Vishnu entwickelte
eine besondere Liebe fur den Hatha Yoga. Zeitweise ubte
er mehrere Stunden t&glich Asanas und bis zu 12 Stun-
den Pranayama am Tag.

Swami Sivananda machte ihn zum Hatha Yoga Professor
an der von ihm gegrindeten ,Yoga Vedanta Forest Aca-
demy“, einer der ersten indischen Institutionen, an der
man Yoga systematisch lernen konnte, ohne dauerhaft
bei einem Meister zu leben.

So zog es viele Menschen aus aller Welt in den Sivanan-
da Ashram, und viele luden Swami Vishnu-devananda in
ihre Heimatlander ein.

1957 reiste Swami Vishnu-devananda fur eine einjahrige
Vortragsreise nach Malaysia, Singapur, Hongkong, Aust-
ralien und Amerika. Er erkannte insbesondere, wie Vviele
Menschen in Amerika an Yoga interessiert waren. So
entschied er sich, in Amerika zu bleiben und begriundete
die ,International Sivananda Yoga Vedanta Centers* mit
Hauptsitz in Val Morin/Kanada. Er grindete 5 Ashrams
und mehrere Dutzend Yogazentren auf der ganzen Welt.
Er schrieb mehrere Biicher, von denen das ,GroRBe lllust-
rierte Yoga-Buch“ Millionen-Auflage erreichte und in den
70er Jahren einen ersten ,Yoga-Boom*“ ausldste. Swami
Vishnu-devananda entwickelte eine 4wdchige Yogalehrer
Intensiv-Ausbildung, mit der er in kurzer Zeit mehrere
Tausend Yogalehrer/innen ausbildete.

Swami Vishnu-devanandas Hatha Yoga Lehren zentrier-
ten sich um die ,Rishikesh-Reihe®, die er ,Basic Sivanan-
da Class* nannte (siehe links). Auf der Rishikesh-Reihe
aufbauend unterrichtete er vor allem auch fortgeschrit-
tenste Asanas, die er meisterhaft beherrschte. Engeren
Schiulern  lehrte  er auch fortgeschrittenere  Pranayama-
Techniken, die in dieser Art und Intensitat kaum ein ande-
rer indischer Meister im Westen weitergab.

Dieses Buch folgt im Wesentlichen der Unterrichtsmetho-
de von Swami Vishnu-devananda, erganzt durch Ein-
sichten aus der langjahrigen Unterrichtspraxis von Suka-
dev Bretz



Der Autor:

Sukadev Bretz

Sukadev Bretz, geboren 1963, zeigte schon friih Interesse an Spiritualitit und geistigen Ubungen. Schon als
Kind hatte er spirituelle Erfahrungen. Als Jugendlicher war er fasziniert von den Mdglichkeiten des menschli-
chen Geistes. Er ubte nach Biichern Konzentrations- und Gedachtnisiibungen und brachte sich das ,,Schnell-
Lesen* bei. Im Alter von 16 Jahren erwachte bei ihm das bewusste spirituelle Interesse und er durchforschte
Hunderte von Biichern nach Antworten auf die Grundfragen des Lebens. Mit 17 Jahren begann er mit regel-
maRiger Meditation und kam mit seinem Meister Swami Vishnu-devananda in Berlihrung.

Zum Hatha Yoga kam er erst indirekt. Eigentlich war er nur an Meditation - mit dem Ziel der Gottverwirkli-
chung - interessiert. Wegen Knie- und Rickenbeschwerden war es ihm aber nicht mdglich, langere Zeit
kreuzbeinig zu sitzen. So riet ihm seine Meditationslehrerin, mit Hatha Yoga zu beginnen. Innerhalb weniger
Wochen waren chronische Rickenleiden und durch FuBballunfélle bedingte Knieprobleme verschwunden.
Um auch die Lebensenergien zu erhdhen und so die Meditation zu vertiefen, (bte er immer intensivere Hatha
Yoga Praktiken. Fasziniert war er besonders davon, dass er auch die fortgeschrittensten Asanas lernen
konnte, nachdem er in der Kindheit im Sportunterricht immer als steif gegolten hatte.

Zwar schloss er, wie seine Eltern es winschten, ein Betriebswirtschaftsstudium mit Nebenfach Psychologie
(als Jahrgangsjungster mit 20 Jahren) als Diplomkaufmann ab. Er trat aber nicht in die elterliche Firma ein,
sondern wurde Vollzeitmitarbeiter in den Zentren von Swami Vishnu-devananda. Insgesamt 12 Jahre, darun-
ter 9 Jahre als Vollzeit-Mitarbeiter und 9 Monate als personlicher Assistent, lernte er bei Swami Vishnu-
devananda. Er diente in Swami Vishnu-devanandas Yoga Zentren und Ashrams, erst in verschiedenen euro-
paischen Landern, dann in Kanada, New York und Kalifornien. 1990 (bergab Swami Vishnu-devananda die
Leitung der Zentren an sieben Nachfolger, zu denen Sukadev zunédchst gehorte. 1991 verlieR Sukadev die
von Swami Vishnu-devananda gegrindeten Sivananda Yoga Zentren und ging mehrere Monate auf Reisen,
insbesondere nach Indien. Dort hatte er eine Vision von Swami Sivananda. In dieser Vision wurde ihm Klar,
dass es seine Aufgabe war, nach Deutschland zuriickzukehren, um dort Yoga zu lehren und eine groRere
Yoga-Bewegung zu griinden. 1992 eroffnete er das erste Yoga Vidya Zentrum in Frankfurt. Inzwischen ist
daraus ein grof3es Yoga Vidya Netzwerk entstanden:

- der gemeinnitzige Verein ,Yoga Vidya e.V.“ mit (im Jahre 2003) Yoga Zentren in Frankfurt, Koblenz,
Ko6ln, Essen und Mainz, einem grofen Yoga Seminarhaus im Westerwald

- 10 Yoga Vidya Kooperationszentren in Deutschland und der Schweiz

- Uber 2500 ausgebildeten Yogalehrern, Meditationskursleitern und Ayurveda Gesundheitsberatern, or-
ganisiert im ,,Bund der Yoga Vidya Lehrer* und im ,Berufsverband der Yoga Vidya Gesundheitsbera-
ter*

- der Yoga Vidya Verlag mit einem groflen Angebot an Yoga Kassetten, CDs, Videos und Biichern, ins-
besondere von Ubersetzungen Swami Sivanandas Biichern

- Yoga Vidya Versand
- Deutschlands umfangreichste Yoga-Internetseiten

Sukadevs Unterrichtsstil kreist um die Rishikeshreihe, wie er sie von seinem Meister gelernt hat. Sukadev ist
liberzeugt davon, dass diese Rishikeshreihe ein riesiges Geschenk an die Menschheit ist wegen ihrer macht-
vollen Wirkung auf Muskeln, Organe, Kreislauf, auf das Energiesystem der Pranas, Nadis und Chakras, auf
die Emotionen, die Psyche, den Geist und fiir spirituelle Offnung. Sein besonderes Talent ist die Anpassung
dieser Rishikesh-Reihe an verschiedene Bedirfnisse. Hier hat er Pionierarbeit geleistet und die Lehren sei-
nes Meisters erweitert. Er betrachtet diese Weiterentwicklung als besonderen Dienst an seinem Meister, der
selbst sehr kreativ war im Aufbereiten der klassischen Yogalehren und -praktiken an die Bedirfnisse des
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modernen westlichen Menschen.
Die Rishikesh-Reihe kann je nach Zielsetzung anders praktiziert werden:
- der Anfanger muss langsam herangefihrt werden

- Menschen mit Rickenproblemen konnen bestimmte Grundstellungen nicht machen und brauchen an-
dere Asanas

- Altere Menschen, Schwangere und Kinder haben besondere Bediirfnisse
- Bei bestimmten Beschwerden miissen die Asanas auf andere Weisen abgewandelt werden

- Damit Yoga auch als Fitnesstraining volistandig ist, kénnen die Asanas fur Konditionstraining, Muskel-
krafttraining, Flexibilitatstraining und Koordinationstraining optimiert werden (siehe Sukadevs ,Yoga
fror Total Fitness Reihe in diesem Buch)

- Menschen, die alle Madglichkeiten ihres Korpers ausschopfen wollen und zu besonderen Energieerfah-
rungen kommen wollen, kdnnen mit den akrobatischsten Flexibilitats-Asanas Erstaunliches erleben.

- Fur die Entwicklung der Lebensenergien ist langes Halten der Asanas mit Chakra-Konzentration am
wirkungsvollsten

- Fur die Entwicklung geistiger und psychischer Féhigkeiten kdnnen die Asanas mit Affirmationen und
Visualisierung verbunden werden

- Asanas konnen als kdrperorientierte Psychotherapie getibt werden

- SchlieRlich konnen Asanas fur spirituelle Offnung und als Ganzkorpergebet fiir die Verehrung Gottes
wieder anders praktiziert werden.

Far all diese Zielsetzungen hat Sukadev Bretz Yogareihen und Techniken entwickelt, die er zu einem grofRen
Teil in diesem Buch darlegt.

Sukadev glaubt nicht daran, dass es nur eine Weise gibt, eine bestimmte Asana auszufiihren. Er glaubt auch
nicht, dass es Aufgabe des Yogalehrers ist, dem Schiler genau zu sagen, wie er die Asanas auszuflhren
hat. Er meint vielmehr, dass ein Yogaschiler selbst herausfinden muss, welche Variation der Asanas ihm/ihr
besonders liegt. Daher zeigt er in diesem Buch so viele Moglichkeiten auf, eine bestimmte Asana zu variie-
ren. Der/die Praktizierende muss fur seine/ihre Zwecke Verschiedenes ausprobieren, um so herauszufinden,
was am besten wirkt. Sukadev ist jedoch nicht fiir Beliebigkeit. Die Tiefen des Yoga sind fiir einen Ubenden
zundchst nicht zu spuren. So ist es gut, dass er einer klassischen Reihe folgt, die sicher stellt, dass er alle
Aspekte seines Wesens anriihrt. Dies kann man als Charakteristikum von Sukadevs Unterrichtsstil nennen:
Eine feste Struktur, innerhalb derer viel kreative Freiheit zum Ausprobieren und Erfahren bleibt. Sukadev ist
weiter auf dem Weg und ist gespannt, wo diese Reise ihn hinfuhrt.






Vorwort des Autors

Du héltst in Deinen Hénden das ,Yoga Vidya Asana-Buch“. Dieses Buch enthélt ein riesiges Erfah-
rungswissen Uber die Asanas der Rishikesh-Reihe, wie sie von Swami Sivananda und Swami Vish-
nu-devananda gelehrt wurde.

Die Rishikesh-Reihe ist in Europa sicherlich die meist gelehrte und gelibte Yoga-Reihe. Die Rishi-
kesh-Reihe hat grof3e Vorteile:

- Sie entwickelt die Flexibilitdt und Kraft aller Skelettmuskeln.

Sie erhdht das Prana (Lebensenergie) und aktiviert alle Chakras

Sie entwickelt die geistigen Fahigkeiten und ermdglicht vielféltige psychische Erfahrungen

Sie kann zu einer groRen spirituellen Offnung fiihren

Eigenartigerweise gibt es in Deutschland nur wenige Biicher darliber. Die meisten Bicher speziali-
sieren sich entweder auf die einfachen Voribungen, nur die Grundstellungen oder hauptsachlich die
akrobatisch anmutenden  fortgeschrittenen Asanas. Dieses Buch zeigt sanfteste Ubungen, die auch
Ungeiibte, Steife und Riickengeschadigte (iben kénnen, wie auch die fortgeschrittensten  Ubungen,
die nur fur wenige und nur mit sehr viel Ubung erreichbar sind.

Dieses Buch ist nicht als ein ,Do-it-yourself-Buch* gedacht. Es ist nicht dazu gedacht, sich selbst Yo-
ga beizubringen. Dazu gibt es zu wenige Erklarungen, Anleitungen und Hinweise zur Vorsicht. Gera-
de Anfénger und Menschen mit besonderen Beschwerden sollten Yoga von einem Yogalehrer ler-
nen. Das Yoga Vidya Asana-Buch ist vielmehr flir die Menschen gedacht, die Yogastunden bei ei-
nem/einer qualifizierten Yogalehrer/in  nehmen oder genommen haben, und ihre Yogapraxis ausbau-
en, vertiefen oder fir ihre spezifischen Bedirfnisse anpassen wollen. Und Yogalehrer, die bei Yoga
Vidya oder in den Sivananda Yoga Vedanta Zentren ausgebildet werden und wurden, finden hier all
die Ubungen ihrer Ausbildung und Weiterbildungskurse, die in Biichern bisher noch nie zusammen-
hédngend abgebildet wurden. In dieses Buch ist das Wissen aus 25 Jahren Yoga-Studium und Praxis
und aus fast 100 Yogalehrer-Aushildungskursen geflossen.

Das ,Yoga Vidya Asana-Buch“ ist entstanden aus den Asana-Seiten der umfangreichen Internetseite
»WWW.yoga-vidya.de".

Diese Seiten erfreuen sich seit ihrer Entstehung im Jahr 2002 groBer Beliebtheit und werden von ei-
ner Vielzanl von Yoga Ubenden als Inspiration fir ihre eigene Praxis genutzt. Zahllose Yogaleh-
rer/innen nutzen diese Seiten als Vorbereitung flr ihren Unterricht. Der Vorteil des Mediums Internet
ist sicherlich die Madglichkeit der Hyperlinks (Querverweise). Damit kann man z.B. mit einem Klick auf
die Kobra in der Rishikeshreihe Mittelstufe zu den verschiedenen Variationen gelangen.

Dies gelingt in schriftlicher Form nicht.

Allerdings hat das Buch einen anderen Vorteil: Du kannst das Buch aufschlagen, und direkt damit
tben. Mit dem Computer ist das schwieriger, da kaum jemand seinen Computer vor der Yogamatte
(oder in der Yogastunde) liegen hat. Und es soll immer noch Menschen geben, die Yoga (ben und
keinen Computer mit Internet-Anschluss besitzen...

So wurde ich von immer mehr Menschen gebeten, doch auch ein Asana-Buch zu erstellen, was ich
auch sehr gerne gemacht habe.

Dieses Buch ist natlrlich verbesserungsfédhig, und fir die néchste Auflage habe ich schon viele I-
deen. Vielleicht findet sich ja ein/e gewiefte/r Grafiker/in, der/die das gerne tibernehmen will...

Das Buch soll das erste einer Serie von Asana-Biichern werden. Der Band 2 wird als Thema haben:
,Yoga Asanas - Typische Fehler und Korrekturen“, was gerade flir Yogalehrer eine wertvolle Hilfe
sein wird.

Gedankt sei an dieser Stelle den ,Models, alle enthusiastische Yoga-Ubende, insbesondere den
»,Hauptmodels“ Parvati, Nicola, Rafaela, Ratna und Armin. Auch von Narendra, Shankara, Radha,
Uma und Mahadevi findest Du einige Photos.
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Danken mochte ich auch den Photographen und den Mithelfern und Mithelferinnen, welche die vielen
Photos eingescannt haben, Rafaela und Suguna, die bei der Erstellung des Index und den Korrektu-
ren behilflich waren, sowie den =zahlreichen Internetsurfern, die mir Tipps und Anregungen gegeben
haben.

Besonderer Dank gilt Swami Vishnu-devananda, der die Rishikesh-Reihe im Westen popular ge-
macht hat, und bei dem ich einige Stunden nehmen durfte, sowie seinen Schiler/innen und meinen
Yogalehrer/innen ~ Swami  Durgananda, Yogi Hari, Swami  Sivadasananda, @ Swami  Sankarananda,
Swami  Mahadevananda, Chandra Cohen, Swami Brahmananda, Gauri, Swami Saradananda und
viele andere mehr.

So wiinsche ich Dir viel Freude und Inspiration beim Uben von Yoga.

Oberlahr, 1. Mai 2003
Sukadev Bretz
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Yoga Ubungsplan: Rishikesh-Reihe

- Mittelstufe -

Eine klassische Ubungsreihe, welche Korper, Geist und Seele zur Harmonie fiihrt.

Fur Gesundheit, Energie, Entspannung, Zugang zur inneren Intuition und die Tiefen des Selbst.
Diese uralte sogenannte "Rishikesh-Reihe" wurde von dem indischen Meister Swami Sivananda, der in Rishikesh wohnte, popular

gemacht.

Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Hier die Version, wie sie von Swami Vishnu-devananda gelehrt wurde mit kleinen Ergénzungen durch Sukadev Bretz.
Diese Rishikesh-Reihe ist die Grundlage des Hatha Yoga Unterrichtes in allen Yoga Vidya Zentren und Seminarhdusern und den

bei Yoga Vidya ausgebildeten Yogalehrern.

Mantras
Om Om Om
Shanti - Frieden

Anfangs- Entspannung
1-5 Minuten

Meditation oder Entspannung im Sonnengebet
Liegen. 1 Minute 6-12 Runden
Stellung des Kindes Kopfstand
5-8 Atemziige 1-3 Minuten

14

Kapalabhati
3 Runden: 40, 60, 80 Aus-
atmungen. Anhalten 45, 60,
75 Sekunden.

Zwischen- Entspannung

Immerzwischen 2 Ubungen.

5-8 Atemziige, oder bis der
Atem wieder ruhig ist.

Stellung des Kindes
5-8 Atemzuge

Wechselatmung
5-10 Runden. Rhythmus
4:12:8 oder 4:16:8

Bauchmuskel- Ubung
Ca. 1-2 Minuten.

Schulterstand
2-4 Minuten



Pflug
30-120 Sekunden

Bauch- Entspannung

Vor bzw. nach jeder Ruckbeuge.

Jeweils 5-8 Atemziige

Stellung des Kindes
5-8 Atemzlge

Dreieck
Jede Seite 30-45 Sekunden

Fisch
1-2 Minuten (halb so lange wie Schul-
terstand)

Kobra
2-3 Mal 30 Sekunden oder ein Mal
1-2 Minuten.

Drehsitz
Jede Seite 1-2 Minuten

Tiefenentspannung
10 Minuten. Schritte: Korperteile
anspannen, locker lassen. Autosug-
gestion. Geistige Entspannung.
Visualisierung.

Vorwartsbeuge
2-5 Minuten

Heuschrecke
1-3 Mal.

Krahe
Mehrmals versuchen

Meditation
1-20 Minuten.

Yoga Ubungsplan: Rishikesh-Reihe

Schiefe Ebene
30-60 Sekunden

Bogen
1-3 Mal, eventuell Schau-
keln

Stehende Vorwartsbeuge
30-120 Sekunden

Om

Segens-Mantra, Om Shanti
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Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Hier die Rishikesh-Reihe Mittelstufe mit kleineren Photos, alles auf einer Seite:

Anfangs- Entspannung
1-5 Minuten

Zwischen- Ent-
spannung
Immer zwischen 2 Ubun-
gen. 5-8 Atemzlge, oder
bis der Atem wieder ruhig
ist.

Bauch- Entspan-

nung
Vor bzw. nach jeder
Ruckbeuge. Jeweils 5-8
Atemziige

Krahe

Mehrmals versuchen

16

Mantras
Om Om Om
Shanti - Frieden

Bauchmuskel-

Ubung
Ca. 1-2 Minuten.

Pflug
30-120 Sekunden.

Kobra
2-3 Mal 30 Sekunden oder
ein Mal 1-2 Minuten....

Stehende Vor-

wartsbeuge
30-120 Sekunden

Kapalabhati

3 Runden: 40, 60, 80 Ausat-
mungen. Anhalten 45, 60, 75

Sekunden.

Stellung des Kindes

5-8 Atemzuge

Fisch
1-2 Minuten (halb so lange
wie Schulterstand).

Heuschrecke
1-3 Mal....

Dreieck
Jede Seite 30-45 Sekunden

Wechselatmung
5-10 Runden. Rhythmus
4:12:8 oder 4:16:8

Kopfstand
1-3 Minuten

Bogen
1-3 Mal, eventuell Schau-
keln.

Tiefenentspannung

10 Minuten. Schritte: Kor-

perteile anspannen, locker

lassen. Autosug-gestion.
Visualisierung.

Meditation oder
Entspannung im
Liegen. 1 Minute

Stellung des Kin-

des
5-8 Atemzige

Schiefe Ebene
30-60 Sekunden.

Stellung des Kin-

des
5-8 Atemzuge

[

Meditation
1-20 Minuten.

Sonnengebet
6-12 Runden.

Drehsitz
Jede Seite 1-2 Minuten.

Oom

Segens-Mantra, Om Shanti



Yoga Ubungsplan Fortgeschrittene Anfanger

Yoga Ubungsplan Fortgeschrittene Anfanger
- Modifizierte Rishikesh-Reihe

- Modifizierte Rishikesh-Reihe

Die klassische Rishikesh Ubungsreihe, welche Korper, Geist und Seele zur Harmonie fuhrt.
Fir Gesundheit, Energie, Entspannung, Zugang zur inneren Intuition und die Tiefen des Selbst.

Angepasst fur Anfanger, unter besonderer Beriicksichtigung der Erfordernisse von Riicken und Hals
Diese uralte sogenannte "Rishikesh-Reihe" wurde von dem indischen Meister Swami Sivananda, der in Rishikesh wohnte, popular

gemacht.

Hier die Version, wie sie von Swami Vishnu-devananda gelehrt wurde mit kleinen Ergdnzungen durch Sukadev Bretz.

Anfangs-Entspannung
1-5 Minuten

Entspannung im Liegen
1 Minute

Krokodil Dreh-Ubung
Ca. 1 Minute jede Seite.

Schulterstand
1-2 Minuten

Mantras
Fersensitz oder kreuzbeiniger
Sitz oder auf dem Stuhl.
Om Om Om
Shanti - Frieden

Sonnengebet 6-12 Runden

Stellung des Kindes
5-8 Atemzlge

Pflug
30-60 Sekunden

Kapalabhati
3 Runden: 20,30, 40 Ausatmungen.
Anhalten 30, 45, 60 Sekunden.

Zwischen- Entspannung
Immer zwischen 2 Ubungen. 5-12
Atemziige, oder bis der Atem wieder
ruhig ist.

Hund
30-60 Sekunden

Fisch
30-60 Sekunden (halb so lange wie
Schulterstand)

Wechselatmung
5-10 Runden. Rhythmus 4:8:8
oder 4:12:8

Bauchmuskel- Ubung
Ca. Zwei Mal 30 Sekunden.

Stellung des Kindes
5-8 Atemzige

Vorwartsbeuge
1-2 Minuten
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Schiefe Ebene
20-30 Sekunden

Katze
1-3 Mal auf jeder Seite

Stehende Vorwartsbeuge
30-120 Sekunden. Mit leicht
gebeugten Knien

Oom
Segens-Mantra, Om Shanti
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Bauch-Entspannung Kobra
Vor bzw. nach jeder Riickbeu- 2-3 Mal 30 Sekunden oder ein Mal
ge. Jeweils 6-10 Atemziige 1-2 Minuten.
Stellung des Kindes Drehsitz

6-10 Atemziige Jede Seite 1-2 Minuten

W
Tiefenentspannung
Decke oder Kissen unter Knie oder
Oberschenkel.
10-20 Minuten. Schritte: Kérperteile
anspannen, locker lassen. Autosug-
gestion. Geistige Entspannung. Vi-
sualisierung

Dreieck
Jede Seite 30-45 Sekunden

Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Heuschrecke
1-3 Mal.

Stehhaltung mit geschlos
senen Augen
30-60 Sekunden lang

Meditation
1-20 Minuten.



Yoga Ubungsplan Fortgeschrittene Anfanger

Fortgeschrittene Anfanger mit kleineren Fotos, alles auf einer Seite:

Anfangs- Entspannung
1-5 Minuten

Zwischen- Ent-
spannung
Immer zwischen 2 Ubun-
gen. 5-12 Atemziige, oder
bis der Atem wieder ruhig
ist.

Schulterstand
1-2 Minuten

Bauch- Entspan-

nung
Vor bzw. nach jeder
Ruckbeuge. Jeweils 6-10
Atemziige

Stehhaltung mit
geschlossenen
Augen
30-60 Sekunden lang

Mantras
Fersensitz oder kreuz-
beiniger Sitz oder auf
dem Stuhl.
Om Om Om
Shanti - Frieden

Bauchmuskel-
Ubung
Ca. Zwei Mal 30 Sekun-
den.

Pflug
30-60 Sekunden

Kobra
2-3 Mal 30 Sekunden
oder ein Mal 1-2 Minu-
ten.

Stehende Vor-

wartsbeuge
30-120 Sekunden. Mit
leicht gebeugten Knien

Kapalabhati
3 Runden: 20,30, 40 Aus-
atmungen. Anhalten 30, 45,
60 Sekunden.

Krokodil Dreh-

Ubung
Ca. 1 Minute jede Seite.

Fisch
30-60 Sekunden (halb so
lange wie Schulterstand)

Heuschrecke
1-3 Mal.

Dreieck
Jede Seite 30-45 Sekunden

Wechselatmung
5-10 Runden. Rhythmus
4:8:8 oder 4:12:8

Stellung des Kin-

des
5-8 Atemziige

Vorwértsbeuge
1-2 Minuten

Katze
1-3 Mal auf jeder Seite

Tiefenent-

Spannung
Decke oder Kissen unter
Knie oder Oberschen-
kel. 10-20 Minuten.

Schritte: Korperteile
anspannen, locker las-
sen. Autosuggestion.
Geistige Entspannung.
Visualisierung.

Entspannung im
Liegen 1 Minute

Hund
30-60 Sekunden

Schiefe Ebene
20-30 Sekunden

Stellung des Kin-

des
6-10 Atemziige

Meditation
1-20 Minuten.

- Modifizierte Rishikesh-Reihe

Sonnengebet
6-12 Runden.

Stellung des Kindes
5-8 Atemzige

Drehsitz
Jede Seite 1-2 Minuten

Oom

Segens-Mantra, Om Shanti

19



| Erster Teil: Yoga Ubungsreihen Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Wirkungen der Yoga-Ubungen der Rishikeshreihe

Anmerkung: Die kdérperlichen Wirkungen stammen zum grof3en Teil aus dem Buch ,Asanas“ von Swami Sivananda.

Kapalabhati (Schnellatmung)

Korperlich: Starkt das Zwerchfell und die Atemhilfsmuskeln. Reinigt die Lungen. Massiert Herz, Leber und Magen. Wahrend der
Periode des schnellen Atmens wird der Sauerstoffgehalt im Blut sehr stark erhéht. Das Blut wird dadurch alkalisch (basisch), was
bestimmte Stoffwechselvorgdnge und Entschlackung verbessert. Beim Atemanhalten steigt der Kohlensduregehalt im Blut, was
wiederum andere Stoffwechselvorgédnge anregt und die Lungeneffizienz verbessert. Die Zeit des Atemanhaltens ist ein Trainings-
reiz, der dazu fuhrt, dass die Lungenkapazitat sich erhoht, Kreislauf und Herztétigkeit verbessert werden. Kapalabhati hilft, die A-
temwege (Bronchien, Alveolen, Luftréhre und Nasendurchgénge) zu reinigen, und ist eine gute Vorbeugung gegen Heuschnupfen,
Asthma und Erkaltungskrankheiten. Kapalabhati wirkt reinigend und entschlackend auf den ganzen Kérper. Manche Schiler fiihlen
sich anfangs leicht schwindlig bei der Ubung. Dies ist ein Zeichen, dass das Gehirn noch nicht an diese Menge an Sauerstoff ge-
wohnt ist, und oft auch, dass der Schiler raucht/geraucht hat. Das Schwindelgefuhl vergeht aber nach ein paar Malen. Vergewisse-
re Dich aber auch, dass der Schiiler korrekt atmet, insbesondere die Einatmung NICHT forciert.

Energetisch: Kapalabhati aktiviert das Sonnengeflecht. Die Energie steigt hoch zum Kopf und strahlt von dort aus. Kapalabhati
hei3t “scheinender Schadel” und bezieht sich auf das Gefiihl der Energieausstrahlung aus dem Kopf. Man kann mittels Mula Band-
ha (Wurzelverschluss = Zusammenziehen der Beckenbodenmuskeln), Visualisierung und Konzentration das Prana in die Su-
shumna (feinstoffliche Wirbelséule) lenken und die Chakras aktivieren.

Geistig: Kapalabhati aktiviert und hilft zu einem klaren Kopf. Es ist sehr gut, um geistige und emotionelle Spannungen zu beseiti-
gen. Es hilft gegen Mudigkeit und Niedergeschlagenheit und fiihrt zu einer inneren Freude und Kraft.

Wechselatmung (Anuloma Viloma, Nadi Sodhana)

Korperlich: Wechselatmung hilft, die Lungenkapazitat zu erhthen und die Atmung unter Kontrolle zu bringen. Gerade die Perioden
des Atem-Anhaltens sind ein gutes Training fur Herz und Kreislauf. Anuloma Viloma hilft, die Nasendurchgénge zu o6ffnen. Wech-
selatmung ist vorziglich gegen Allergien, Heuschnupfen und Asthma und wirkt vorbeugend gegen Erkéltungskrankheiten. Anuloma
Viloma wirkt harmonisierend auf alle Korpersysteme.

Energetisch: Nadi Sodhana heifdt “Reinigung der Nadis”. Alle 72000 Nadis werden geoffnet, so dass Prana, die Lebensenergie,
besser flieBen kann. Insbesondere Ida, Pingala und Sushumna werden gedffnet, Sonnen- und Mondenergie in Ida und Pingala
harmonisiert. Durch die Offnung der Sushumna kann das Prana in die hoheren Chakras flieRen. Durch Konzentration kann man
das Prana hinschicken, wo man es haben méchte.

Geistig: Wechselatmung fordert die Konzentrationsfahigkeit und bereitet den Geist auf die Meditation vor. Wechselatmung hilft, zur
inneren Ruhe und Kraft zu finden. Emotionelle Ungleichgewichte werden umgewandelt in das ruhige Gefiihl der Starke und Kraft.
Die Wirkungen von Kapalabhati sind schneller spirbar, die der Wechselatmung halten langer an.

0. Sonnengruf’ (Surya Namaskar)
Korperlich: Der Sonnengruf3, der am Anfang der Stunde geubt wird, ist unerlésslich als Vorbereitung auf die Asanas. Er dehnt und
warmt den Korper. Hunderte von Muskeln werden wahrend des Sonnengruf3es eingesetzt. Der Sonnengruf3 1adt das Sonnenge-
flecht wieder mit Energie auf und regt das Herz-Kreislauf-System an. Diese Ubung ist keine Asana (Stellung), sondern eine Yoga-
Ubung fir sich.
Energetisch: Besonders das Sonnengeflecht wird angeregt. Das Sonnengebet belebt und energetisiert.
In den 12 Bewegungen werden alle Chakren angesprochen: (1) Anahata (2) Vishuddha (3) Swadhisthana (4) Ajna (5) Muladhara
(6) Manipura (7) Vishuddha (8) Muladhara (9) Ajna (10) Swadhisthana (11) Vishuddha (12) Sahasrara
Geistig: Die Ubung harmonisiert und gibt Selbstvertrauen

1. Kopfstand (Shirshasana)

Korperlich: Die Halsschlagader erhédlt wesentlich mehr Blut. Das Gehirn, die Wirbelsdule und der Sympathikus werden mit Blut
versorgt. Krankheiten der Nerven, Augen, Ohren, Nase und Hals verschwinden. Diese Asana ist gut gegen Krampfadern, Nierenko-
liken und hartnéckige Verstopfung. Diese Asana ist auch gut gegen Magensenkung und nervéses Asthma. Die Lunge wird gerei-
nigt, da alle schlechte Luft die Lungen verlasst. Der Kopfstand verbessert auch die Durchblutung der Kopfhaut (Verringerung des
Haarausfalls und Verlangsamung des Grau-Werdens der Haare bzw. des Haarausfalls) und des Gesichtes (Verringerung der Fal-
tenbildung). Kopfstand gilt als “Verjinger”. Gleichgewichtssinn, muskuldre Koordination, Selbstvertrauen, Konzentration und Mut
werden gefordert.

Wer unter starkem Bluthochdruck, Schédigung der Halswirbelsédule oder schweren Augenschédigungen leidet, sollte einen Arzt
befragen, bevor er diese Asana ausfihrt.

Gestarkte Muskeln: Delta-Muskeln (Schultermuskeln).

Energetisch: Kopfstand hilft zur Sublimierung von Apana und damit der sexuellen Energie. Er aktiviert die Sonnen- und Mond-
energien im Sonnengeflecht und in der Stirn.

Angesprochene Chakras: Ajna und Sahasrara Chakra

Geistig: Viele Gehirnfunktionen, wie Gedachtnis, Konzentrationsvermdgen, kreatives Denken, geistige Klarheit werden erhéht. Die
Asana entwickelt Mut, Konzentration, Willenskraft, Gleichgewicht und Koordination.

2. Schulterstand (Sarvangasana)
Korperlich: Diese Asana normalisiert die Funktion der Schilddrise und dadurch den Metabolismus im ganzen Korper. Schulter-
stand hilft, eine jugendliche Figur und glatte Haut zu erhalten. Magenverstimmung und Krampfadern verschwinden. Schulterstand
ist gut fiur die weiblichen Geschlechtsorgane. Die Wirbelsdule bleibt/wird flexibel. Nackenverspannungen werden aufgelést. Der
Schulterstand hat viele Wirkungen des Kopfstandes (siehe oben), die auf der Umkehrhaltung beruhen. Der Kopfstand ist allerdings
mehr aktivierend, der Schulterstand eher beruhigend.
Gedehnte Muskeln: Longissimus (Ruckenstrecker), Trapezius (Kapuzenmuskel), Nackenmuskeln.
Energetisch: Schulterstand regeneriert das Prana. Er gilt wie der Kopfstand als Verjiingungstibung. Schulterstand kann auch nach
einem anstrengenden Arbeitstag gelibt werden, um zu neuer Energie zu kommen.
Angesprochene Chakras: Vishuddha Chakra.
Geistig: Schulterstand vermittelt ein Geflihl der Ganzheit (Sarva = Alle; Anga = Teile). Er hilft, sich und sein Leben so zu akzeptie-
ren, wie man ist.
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Wirkungen der Yoga-Ubungen der Rishikeshreihe

3. Pflug (Halasana)

Korperlich: Diese Asana dehnt Ricken und Halswirbelsdule und hilft, Flexibilitit zu bekommen und zu halten. AuRBerdem dehnt
der Pflug die Beinmuskeln. Die Schilddriisenfunktion wird normalisiert, die Bauchorgane bekommen eine sanfte Massage.

Gedehnte Muskeln: Longissimus (Ruckenstrecker), Trapezius (Kapuzenmuskel), Nackenmuskeln, Gluteus (GesaRmuskeln), Bi-
zeps (Oberschenkelbeuger), Gastrocnemius (Wadenmuskeln).

Energetisch: Harmonisierend, ausgleichend.

Angesprochene Chakras: Vishuddha, Anahata.

Geistig: Pflug hilft, zur inneren Mitte zu kommen. Pflug gibt die Kraft, langfristige Veréanderungen einzuleiten (“sein Feld zu bestel-
len”) und geduldig die Wirkungen abzuwarten.

4. Fisch (Matsyasana)

Korperlich: Auch diese Asana harmonisiert die Schilddrise. Der Fisch schafft Abhilfe bei verspannten Schulter- und Ruckenmus-
keln, die eventuell im oder nach dem Schulterstand fihlbar geworden sind. Der Fisch erhoht die Lebenskraft und beseitigt Steifheit
im Lenden- und Halswirbelbereich. Der Fisch starkt die obere Rickenmuskulatur und hilft gegen Rundriicken. Emotionelle Span-
nungen, die sich oft um Herz und Solarplexus legen, werden abgebaut.

Gedehnte Muskeln: Pectoralis (Brustmuskeln), Halsmuskeln.

Gestarkte Muskeln: Trapezius (Kapuzenmuskel), Longissimus (Rickenstrecker), eventuell Latissimus (Breite Rickenmuskeln) und
Bizeps (Armbeuger).

Energetisch: Stark aktivierend, 6ffnend.

Angesprochene Chakras: Anahata, Vishuddha.

Geistig: Matsyasana hilft, das Herz zu 6ffnen und emotionale Spannungen zu Idsen, die sich oft auf Sonnengeflecht und Herz le-
gen. Der Fisch gibt ein Gefuhl der Freiheit, der Offenheit und der Freude.

5. Vorwértsbeuge (Paschimotthanasana)

Korperlich: Eine starke Bauchlibung. Sie regt die Bauchorgane an, z. B. die Nieren, die Leber und die Bauchspeicheldrise. Sie
wirkt harmonisierend auf die Verdauung und regt die Abwehrkrafte an. Bei drohender Erkaltung kénnen 3-10 Minuten Paschi-
motthanasana Wunder wirken. Diese Ubung ist fir Diabetiker unerldsslich. Die Kniesehnen und -muskeln (Oberschenkelbeuger
und Wadenmuskeln) werden flexibel. Die Wirbelséule wird elastisch und dauernde Jugendlichkeit wird herbeigefiihrt.

Gedehnte Muskeln: Gastrocnemius (Wadenmuskeln), Bizeps (Beinbeuger), Gluteus (GesaBmuskeln), Longissimus (Ruckenstre-
cker).

Gestarkte Muskeln: Eventuell Psoas (Huftbeuger), Bizeps (Armbeuger).

Energetisch: Paschimotthanasana ist eine der energetisch wirksamsten Asanas, besonders, wenn sie lange gehalten wird. Sie gilt
als eine der Stellungen, die beim fortgeschrittenen Yogi die Kundalini erweckt. Sie 6ffnet die feinstoffliche Wirbelsaule (Sushumna,
auch Paschimottha Nadi genannt), aktiviert alle Chakras in der Wirbelsdule und harmonisiert das Sonnengeflecht.

Angesprochene Chakras: Besonders Muladhara, Swadhisthana, Manipura, Ajna.

Geistig: Entwickelt Geduld, Hingabe, die Fahigkeit loszulassen.

6. Kobra (Bhujangasana)

Korperlich: Die Rickenmuskeln werden massiert und gestarkt. Der Druck, der auf den Bauch ausgelibt wird, wirkt gegen Verstop-

fung. Diese Asana ist auch gut gegen die verschiedenen Krankheiten der weiblichen Geschlechtsorgane.

Gedehnte Muskeln: Pectoralis (Brustmuskeln), Rectus Abdomini (Gerade Bauchmuskeln), Halsmuskeln, eventuell Psoas (Hiftbeu-
er).

%egtérkte Muskeln: Longissimus (Rickenstrecker), Trapezius (Kapuzenmuskel), eventuell Latissimus (breite Ruckenmuskeln),

Gluteus (GesalRmuskeln), Trizeps (Armstrecker).

Energetisch: Die Kobra aktiviert und energetisiert. Energie fliel3t sowohl vorne als auch in der Wirbelséule hoch.

Angesprochene Chakras: Anahata, Vishuddha, Ajna

Geistig: Die Kobra 6ffnet und befreit. Sie gibt Mut zu hohen Idealen. Sie befreit von Furcht und gibt neues Selbstbewusstsein.

7. Heuschrecke (Shalabhasana)

Korperlich: Wie bei der Kobra wird der Druck auf den Bauch verstarkt und dadurch die Funktion des Darmes reguliert und ge-
starkt. Die Leber, die Bauchspeicheldrise und die Nieren werden massiert. Die Ricken- und Geséfmuskeln werden gestérkt.
Rucken- und Ischiasschmerzen verschwinden in kirzester Zeit.

Gedehnte Muskeln: Quadrizeps (Beinstrecker), Psoas (Hiftbeuger), Rectus Abdomini (Bauchmuskeln), eventuell Pectoralis.
Gestarkte Muskeln: Longissimus (Ruckenstrecker), Gluteus (GeséRBmuskeln), Delta-Muskeln (Schultermuskeln), Pectoralis (Brust-
muskeln), Trizeps (Armstrecker).

Energetisch: Die Heuschrecke wirkt stark aktivierend. Sie 6ffnet die Chakras in der Sushumna.

Angesprochene Chakras: Besonders Vishuddha.

Geistig: Shalabhasana entwickelt Selbstbewusstsein, Willenskraft und Durchsetzungsvermdogen.

8. Bogen (Dhanurasana)

Korperlich: Diese Ubung ist gut fiir die ganze Wirbelsdule, angefangen von den Halswirbeln, tber die Brust-, Lenden- bis zu den
Sakralwirbeln. Sie kombiniert die Wirkungen der Kobra und der Heuschrecke. Die Ruckenmuskeln werden gestérkt. Die Bauchor-
gane erhalten eine gute Massage. Der Bogen hilft, Verstopfung zu beseitigen, Magenverstimmung, Rheuma und Magen-Darm-
Krankheiten zu heilen. Der Bogen reduziert Fett, regt die Verdauung an und I6st Blutstauungen im Bauchbereich.

Gedehnte Muskeln: Pectoralis (Brustmuskeln), Rectus Abdomini (Bauchmuskeln), Psoas (Huftbeuger), Quadrizeps (Beinstrecker).
Gestarkte Muskeln: Longissimus (Rickenstrecker), Trapezius (Kapuzenmuskel), Quadrizeps (Beinstrecker), Unterarmmuskeln,
Gluteus (GesalRmuskeln).

Energetisch: Aktiviert das Sonnengeflecht.

Angesprochene Chakras: Manipura, Anahata, Vishuddha, Ajna.

Geistig: Entwickelt Selbstvertrauen. Erhebt den Geist. Fihrt zu einem Gefuhl der Erhabenheit.

9. Drehsitz (Ardha Matsyendrasana)
Korperlich: Durch die Drehung des Korper wird die Wirbelsdule seitlich flexibel, das sympathische Nervensystem wird gestarkt und
die Ruckenmuskeln werden massiert. Diese Asana heilt allgemein nervoése Leiden. Die Massage, welche die Bauchorgane erfah-
ren, fuhrt Gifte ab, die beim Verdauen entstehen.
Gedehnte Muskeln: Gluteus, Obliquus und Transversus Abdomini (schrdge Bauchmuskeln), Latissimus (breite Rickenmuskeln),
Lendenmuskeln. Pectoralis (Brustmuskeln).
Gestarkte Muskeln: Latissimus, Obliguus und Transversus Abdomini (schrdge Bauchmuskeln), Lendenmuskeln (jeweils auf der
anderen Seite als die gedehnten Muskeln).
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Energetisch: Eine der energetisch wichtigsten Ubungen. Aktiviert das Sonnengeflecht, 6ffnet die Sushumna (feinstoffliche Wirbel-
saule).

Angesprochene Chakras: Muladhara, Ajna, Sahasrara.

Geistig: Wirkt stressabbauend, nervenstarkend, beruhigend und harmonisierend. Gibt die Kraft, im inneren Gleichgewicht zu blei-
ben, auch wenn auRere Umstande sich andern, die innere Wirde zu behalten, auch wenn man sich auf auRere Umstande anpasst,
seinen Idealen treu zu bleiben, auch wenn man auf andere Menschen eingeht und auf sie zugeht.

10. Pfau (Mayurasana)

Korperlich: Gilt als wirkungsvollste Ubung fiir die Verdauungsorgane. Die Hauptschlagader im Bauch wird durch den Druck der
Ellenbogen zusammengepresst. Die anschlieBende vermehrte Blutzufuhr hilft den Verdauungsorganen, starkt die Leber sowie Ma-
gen und Bauchspeicheldriise. Die Ubung hilft, das ganze Nervensystem zu regenerieren. Sie stérkt die Armmuskeln und erhoht die
Lungenkapazitat.

Gedehnte Muskeln: Schultermuskeln.

Gestarkte Muskeln: Pectoralis (Brustmuskeln), Latissimus (breite Ruckenmuskeln), Unterarmmuskeln, Trizeps (Armstrecker), Lon-
gissimus (Lange Riuckenmuskeln), Gluteus (GesaRmuskeln).

Energetisch: Stark aktivierend und aufweckend. Sehr empfehlenswert am Morgen und immer dann, wenn Energie schnell und
effektiv aktiviert werden soll.

Angesprochene Chakras: Manipura, Ajna.

Geistig: Entwickelt Selbstbewusstsein, Mut, Konzentration, Willenskraft und Gleichgewicht.

11. Stehende Vorwartsbeuge (Pada Hastasana)

Korperlich: Diese Asana hat zum Teil die gleichen Wirkungen wie die Vorwartsbeuge: Sie halt die Taille schlank, stellt die Elastizi-
tat der Wirbelséaule wieder her und dehnt die Sehnen in den Beinen, vor allem in den Kniekehlen. Sie unterstitzt aulRerdem die
Blutzufuhr zum Gehirn und hat einen Teil der Wirkungen der Umkehrstellungen.

Gedehnte Muskeln: Gastrocnemius (Wadenmuskeln), Bizeps Femoris (Beinbeuger), Gluteus (GesalBmuskeln), Longissimus (RU-
ckenstrecker).

Energetisch: Pada Hastasana wirkt belebend und energetisierend.

Angesprochene Chakras: Muladhara, Sahasrara.

Geistig: Entwickelt Demut und Hingabe.

12. Dreieck (Trikonasana)

Korperlich: Hilft den Gedarmen, besser zu arbeiten. Regt den Appetit an und unterstiitzt die Verdauung. Die Muskeln im Rumpf
und Ricken werden beweglich. Rickenschmerzen kann vorgebeugt werden. Die Leber wird massiert und der Gallenfluss ange-
regt.

Gedehnte Muskeln: Obliquus und Transversus Abdomini (schrage Bauchmuskeln), Latissimus (Breite Riuckenmuskeln), Trizeps
(Armstrecker).

Energetisch: Trikonasana harmonisiert.

Angesprochene Chakras: Alle Chakras in der Sushumna.

Geistig: Trikonasana hilft, die Welt aus einem neuen Blickwinkel zu sehen und offen zu werden fiir Neues.

Tiefenentspannung (Shavasana, Yoga Nidra)

Korperlich: Tiefenentspannung l6st den Entspannungsimpuls (Relaxation Response) aus: Stresshormone werden abgebaut,
Gluckshormone (Endomorphine) ausgeschiittet, die Produktion bestimmter Botenstoffe im Gehirn angeregt. Parasympathikus wird
aktiviert, Sympathikus reduziert. Der Kreislauf kommt zur Ruhe, die Arterienwande entspannen sich. Bluthochdruck, Kopfschmer-
zen, Magenproblemen, Verdauungskrankheiten sowie allen stressbedingten Krankheiten wird vorgebeugt. Das Immunsystem wird
angeregt, Erkaltungskrankheiten und Stoffwechselstérungen wird vorgebeugt. Reparaturvorgange im Korper werden verbessert.
10-15 Minuten Tiefenentspannung kénnen auch wahrend des Tages oder nach der Arbeit verbrauchte Energie sofort wieder zu-
rickbringen.

Energetisch: Tiefenentspannung hilft, die durch die Asanas angeregten Energien in den Nadis und Chakras zu harmonisieren und
aufzuspeichern. Nach einer Yoga-Stunde sollte daher die Tiefenentspannung nie fehlen, sonst kann das erweckte Prana zu Unruhe
und Nervositédt umschlagen. Wéhrend der Tiefenentspannung kann die Aura sich ausdehnen, manchmal der Astralkérper den phy-
sischen Korper verlassen.

Geistig: Tiefenentspannung regeneriert auch geistig, baut Spannungen ab, fihrt zu innerer Ruhe und Ausgeglichenheit. Tiefenent-
spannung kann auch zu einem Gefuhl der Freude fihren und zur Transzendierung des Kdrperbewusstseins.
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Yoga Ubungsplan: Rishikesh-Reihe Kurz-Form (30 Minuten)

Yoga Ubungsplan: Rishikesh-Reihe Kurz-Form (30 Minuten)

Eine Kurzform der klassischen Rishikesh-Reihe, welche Du taglich tiben kannst.

Kapalabhati B i
auchmuskel- Stellung des Kin-
2 Runden: 60, 80 Ausat- Vgg&t;ﬁf'g;ﬂmg Sonnengebet Ubun Kopfstand g
mungen. Anhalten 60, 75 . Y 6-12 Runden 9 1-2 Minuten es
Sekunden. 4:16:8 Ca. 30 Sekunden 3-5 Atemziige
Pflug Fisch Vorwartsbeuge Kobra Bogen
30 Sekunden 1 Minute 2 Minuten 30 Sekunden 30 Sekunden
. Tiefenentspannung
Stellung des Kin- Drehsitz 5-8 Minuten. Schritte: Korperteile Meditation Oom
des - - anspannen, locker lassen. Autosug- ) Segens-Mantra, Om
Jede Seite 1 Minute ) - 1-20 Minuten. .
3-5 Atemziige gestion. Geistige Entspannung. Shanti

Visualisierung.
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Yoga Ubungsplan: Yoga fiir den Riicken

Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Eine wirkungsvolle Reihe, um den Riicken zu starken und zu entspannen. FUr gutes Rickgrat und

Flexibilitat.

Fur diese Reihe solltest Du Dir etwa 30-45 Minuten Zeit nehmen.

Die klassische Rishikesh Ubungsreihe, welche Kérper, Geist und Seele zur Harmonie fiihrt. Angepasst von Sukadev Bretz fiir
Menschen mit Beschwerden in Riicken und Hals. Fiir Anfanger mit leichten Vorkenntnissen. Die uralte sogenannte "Rishikesh-

Reihe" wurde von dem indischen Meister Swami Sivananda, der in Rishikesh wohnte, popular gemacht.

1. Anfangs-Entspannung
1-5 Minuten

Zwischen-Entspannung
Immerzwischen 2 Ubungen. 5-12
Atemziige oder bis der Atem wieder
ruhig ist.

8a Gehen, Traben oder

Laufen auf der Stelle zum Aufwar-

men 2-5 Minuten. (4.1.-4.2)

11 Bauch-Entspannung
Vor bzw. nach jeder Riickbeuge.
Jeweils 6-10 Atemziige
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2. Kniebeuge: Ein Knie mit den
Hénden den zur Brust ziehen. 5-8
Atemziige lang halten. Wechseln.

5 Schulter-Ubung
Im Stehen Schultern hochziehen, 5
Sekunden. 1-3 Mal.

Oder: 8b Sonnengebet 4-12 Run
den.

12. Kobra
Gefaltete Hande hinter dem GesaB.
Brustkorb heben. 10-30 Sek. halten.

Variation: Kissen unter den Bauch, FiiBe

aufstellen.

3. Kreuzstreckung: Ubereinandergeleg-

te Knie zur Brust hin ziehen. 5-8 Atemziige
lang halten. Wechseln.

Schulteriibung: schulterblatter nach
hinten. 5 Sekunden. 1-3 Mal.

9 Bauchmuskel- Ubung
Ca. Zwei Mal 30 Sekunden.

13. Diagonales Boot: Linken Arm
rechtes Bein heben, Kopf leicht heben, Hals
gerade lassen.

4 Drehiibung: Linkes Knie beugen.
Linken FuR auf die Innenseite des rechten
Knies legen. Rechte Hand auf linkes Knie
legen. Nach links schauen. 5-8 Atemziige

lang halten. Seite wechseln.

7. Halsdehnung: Kopf nach vorne
héangen lassen. 10-15 Sek. Das gleiche
nach rechts und links.

10 Halbe Vorwértsbeuge
Halbe Vorwartsbeuge: Bei gestrecktem
Ricken zu einem Fuf fassen. Eventuell mit
Band. 1 Minute jede Seite.

14 Diagonale Katze
Rechtes Bein und linkes Bein heben, paral-
lel zum Boden. 10-20 Sekunden lang
halten. Wechseln. Variation: Handflache,
Schédeldecke und FuRsohle lotrecht hal-
ten.



15. Psoas-Dehnung: Linkes

Yoga Ubungsplan: Yoga fiir den Riicken

Bein nach vorne, Knie oberhalb vom 1.6 Stellung des Klnd__es 17: Drehsitz Rechten FuR links neben das 18 Dreieck

Ful3gelenk, rechtes Bein nach hinten. Kniend na(\:/h vorne beu_gen. If?ygken Kn'.? geben. Nach rechts drehen. Gerader Beine gegratscht. Nach rechts beugen.

Hufte senken. 10-30 Sekunden jede entspannen. an?tlon. Stim auf i erein- Rucken_. 3.0'1_20 Sek. halten. We_chseln. Wechseln. 30-45 Sekunden jede Seite.
ander gelegte Hande. 5-10 Atemziige. Variation: Aus dem Fersensitz.

Seite.

19. Tiefenentspannung
Decke oder Kissen unter Knie oder Oberschenkel.

10-20 Minuten. Schritte: Korperteile anspannen, locker lassen.

Autosuggestion. Geistige Entspannung. Visualisierung.

Wirkungen dieser Asanas

Auf den Riicken legen in eine der obigen Entspannungslagen. Die Entspannung dauert 10-20 Minuten und
geschieht in 5 Stufen:

(1) Korperteile der Reihe nach von unten nach oben anspannen: Erst die Beine heben, 5 Sek. angespannt
lassen, loslassen, nachspiiren. Becken heben, 5 Sek. angespannt lassen, loslassen, nachspiiren. Brust
heben,... Arme heben, dabei Fauste machen, ... Gesicht zur Nasenspitze hin zusammenziehen, ... Mund
offnen, dabei Zunge rausstrecken, Augen auf, nach hinten schauen, ... Dann Kopf von Seite zu Seite drehen.
Bewegungslos liegen bleiben.

(2) Autosuggestion: Korperteile von unten nach oben bitten, sich zu entspannen: “Ich entspanne die FuRe (3 x
wiederholen). Ich entspanne die Waden (3x). Ich entspanne die Oberschenkel...” So den ganzen Kérper durch
gehen.

(3) Visualisierung: Stelle dir eine wunderschéne Gegend vor, irgendwo in der Natur, wo Du Dich ganz gebor-
gen und ganz wohl fiihlen kannst. Male Dir alle Einzelheiten aus. Die Natur um Dich herum, den Himmel,
spure die Erde unter Dir. Fihle Dich eins mit Deiner Umgebung.

(4) Stille genieRen.

(5) Affirmation: Wiederhole eine oder mehrere Affirmationen: “Mein Riicken fiihlt sich ganz wohl”. “Meine
Bandscheiben sind stark und flexibel”. “Ich bin in Harmonie mit mir selbst”. “Ich werde meine Aufgabe freudig
und erfolgreich erledigen”, etc. Finde das, was am ehesten das ausdriickt, was Du erreichen willst.

(6) Aus der Entspannung kommen: Atme tief durch. Strecke und rékele Dich. Setze Dich auf / stehe auf.

Yoga-Ubungen, regelmaRig ausgefiihrt, kénnen Riickenschmerzen vorbeugen, auf Stress und Muskelverspannungen beruhende
Rucken-, Kopf - und Nackenschmerzen lindern oder beseitigen. Bei gravierenden Problemen wie Bandscheibenvorfall, Unféllen,
etc., sollten die Ubungen nur in Zusammenarbeit mit Arzt/Physiotherapeut/Chiropraktiker ausgefiihrt werden.

Bitte beachte:

Iss etwa 2-3 Stunden vor den Yoga-Ubungen nichts Schweres. Ubungen fiir Nacken- und Schultermuskulatur sowie die
Tiefenentspannung kdnnen auch nach dem Essen ausgefiihrt werden.

Greife aus allen Ubungsgruppen ein paar heraus. Mache nicht zu viele Ubungen. Hére auf Deinen Koérper. Finde heraus,

was Dir am besten tut. Mache keine Ubung, bei der Du Schmerzen spiirst.
Die Ubungen wirken am meisten, wenn sie taglich praktiziert werden. Mindestens sollten sie jedoch 2-3 Mal pro Woche

praktiziert werden. Du kannst auch die Ubungen einer Gruppe an einem Tag machen, und am néichsten Tag die einer an-

deren. Von jeder Ubungsgruppe sollten jedoch ein paar mindestens zwei mal pro Woche praktiziert werden.
Atme wahrend der Ubungen tief ein und aus. Dies hilft Dir, bei den Ubungen entspannt zu sein.

Sei konzentriert bei den Ubungen und schicke den gedehnten Muskeln Energie und Licht. Bleibe entspannt.

Entspanne zwischen den Ubungen, bis Deine Atmung wieder normal geworden ist. Mache am Ende die Tiefenentspan-

nung.

Wenn Du irgendwelche Fragen hast, richte Dich zunéachst an Deinen Yogalehrer.
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Yoga zwischendurch tUberall

- Ohne Kissen, ohne Matte -

Diese modifizierte Rishikesh-Reihe kannst Du zwischendurch tberall machen: Im Biro, auf einer Raststétte nach langer Autofahrt,
am Bahnhof, in einem Park. Du brauchst keine Decke, kein Kissen. Du brauchst Dich nicht hinzulegen, und auch die Hande haben
keinen Bodenkotakt. Du kannst bei dieser Yoga-Reihe auch Deine Schuhe anlassen, wenn Du willst. Du brauchst nur eine Sitzge-
legenheit. Das kann ein Stuhl sein, ein Autositz, ein Baumstamm, oder auch der Fu3boden oder Mutter Erde. Und es geht sogar
auch ohne Sitzgelegenheit: Dann machst Du eben alles im Stehen.

Wird manchmal auch als "Business Yoga" oder "Yoga at Work" bezeichnet.

1. Anfangs- Ent-
spannung
1-5 Minuten. Du
kannst auch zwi-

schen den Ubungen 3 R2 'japj‘(:‘;gﬁgﬂ 3 Wechselatmung 4 Entspannte Steh-Stellung 5. Schulter- Ubung
ofter mal 30 Sekun- uncen: Arhalt 30“2'5 5-10 Runden. Rhythmus 4:8:8 oder 3-5 Mal tief mit dem Bauch ein- und Im Stehen. Schultern hochziehen, 5
den lang in dieser atmung:(;]éezuséig i 4:12:8 ausatmen. Sekunden. 1-3 Mal.

Haltung entspanne.

6

: 10 Stehende Vorwarts
Schultertibung

7 Halsdehnung: kopf ~Entspannte Steh-Stellung 9 Gehen, Traben oder Laufen

Schulterblatter nach nafglgrggkh?f:ngiﬁin' 3-5 Mal tief mit dem Bauch ein- und auf der Stelle zum Aufwérmen 2-5 Minu- 30-60 S kb%UQe d
hinten. 5 Sekunden. N g_ ausatmen. ten. (4.1.-4.2) (ersetzt das Sonnengebet) 3 ekunden (ersetzt den
3 Mal. nach rechts und links. Kopfstand)
Halsbeuge Stehende RUck- | oo 0oy eh )
30(—60 Sterlénden beuge o.>tehende Vorwartsbeuge Ténzer Drehsitz auf dem Stuhl
ersetzt den

30-60 Sekunden jede Seite (ersetzt die

ie R 20-30 Sekunden
sitzende Vorwéirtsbeuge) ersetzt die Ruckbeugen

Schulterstand und 30-60 Sekunden. (Ersetzt
Pflug) den Fisch)
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Yoga zwischendurch tberall

) Bau”? ) Adler Dreieck Dreieck Drehendes Dreieck
Beide Seiten jeweils

30 Sekunden jede Seite. ~ Variation 1. Jede Seite 30-45 Sekunden Variation 2. Jede Seite 30-45 Sekunden Jede Seite 30-45 Sekunden
30-60 Sekunden.
Stehhaltung
mit geschlos- Tiefenentspannung Meditation
senen Augen im Sitzen. 2-10 Minuten. 1-20 Minuten.

30-60 Sekunden lang
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Nakara Asana: Krokodilsiibungen

Yoga-Ubungen fiir Dehnung und Entspannung von Kreuz und unterem Riicken

Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Diese Ubungen helfen, Kreuz und unteren Riicken zu entspannen, blockierte Energien wieder zum FlieRen zu bringen. Sie sind
daher vorzuglich zum Vorbeugen gegen Verspannungen im unteren und mittleren Riicken sowie im Kreuzbereich.

Diese Ubungen kénnen allein fiir sich ausgefiihrt werden oder im Rahmen einer Asana-Reihe. Bei der Rishikeshreihe kann man
diese Ubungen vor oder nach dem SonnengruRR (Surya Namaskar), nach den Schulter-/Halsiibungen, in jedem Fall vor den eigent-
lichen Asanas (iben. Immer zwischen 2 Ubungen 3-5 Atemziige lang in der Riickenentspannungslage entspannen.

1 Grundstellung: Ricken-

lage mit gebeugten Knien.

FURe etwas auseinander.

Knie zusammen oder aus-

einander. Handriicken auf
dem Boden.

5b. Kreuzstreckung Varia-
tion: Wie 5., dabei Kopf
heben.

6d. Drehiibung Variation:
Wie 6b. Dabei das obere
gebeugte Knie tber das
untere hinweg auf den Bo-
den legen.
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2. Ruckenrolle: Knie

beugen, Hande um die

Knie. 6-10 Mal vor und
zurtck rollen.

Entspannen: 5-8 Mal tief
durchatmen.

7. Beindehnung, 1. Teil:
Bein heben.

3. Salamander: Knie
beugen, Ful3sohlen auf
dem Boden. Mit FuRen

abwechselnd Rucken
nach hinten schieben.

6. Drehuibung: Linkes
Knie beugen. Linken Ful3
auf die Innenseite des
rechten Knies legen.
Rechte Hand auf linkes
Knie legen. Nach links
schauen. 5-8 Atemzuge
lang halten. Seite wech-
seln.

7b. Beindehnung, End-
stellung: Gurtel oder
Handtuch um den FuR
legen. Sanft das gestreck-
te Bein zum Korper zie-
hen. 5-8 Atemziige lang
halten. Seite wechseln.

4. Kniebeuge: Ein Knie
beugen. Mit beiden Han-
den um das Knie fassen.
Knie zur Brust hin ziehen.
Tief atmen, beim Einatmen
Bauch gegen den Ober-
schenkel drucken. 5-8
Atemzige lang halten.
Seite wechseln.

6b. Drehlibung Variation:

Beide Knie beugen. Beide

Knie zur Seite fallen las-
sen.

8.Vogel: Arme nach hinten

ausstrecken. Kopf, Hande
und Beine heben. 5-8
Atemzige lang halten.

5. Kreuzstreckung: Beide
Knie beugen, ein Knie uber
das andere. Mit beiden
Handen um das Knie fas-
sen, das weiter weg ist.
Das Knie zur Brust ziehen.
5-8 Atemzuge lang halten.
Seite wechseln.

6c¢. Drehubung Variation:
Hande hinter dem Kopf
falten

9. Tiefenentspannung: 5-15
Minuten lang auf dem
Ricken liegen. Bei Ru-
ckenbeschwerden gerollte
Decke unter Knie oder
Oberschenkel legen. Beine
auseinander, FuRRe locker
nach auf3en fallen lassen.
Arme vom Korper weg,
Handflachen nach oben.
Tiefenentspannungstechnik
anwenden



Yoga-Ubungen fir Schultern und Nacken

2. Drehubung:
Entspannt den
Oberkérper nach
rechts und nach
links drehen. Die
Arme locker
schlenkern lassen.
Etwa 5-8 Mal.

1. Grundstellung:
Entspannte Steh-
Stellung. 3-5 Mal tief
mit dem Bauch ein-
und ausatmen.

7 Halsstarkungs-
Ubung: Mit der linken
Hand gegen die linke

Wange bzw. gegen die
linke Hélfte des Kiefers
driicken. Dabei mit
dem Kopf gegenhal-
ten. 10 Sekunden lang
halten. Seite wechseln.

5-8 Atemzuge lang
entspannt stehen.

10. Halsdehnung:

Knie beugen,
Oberkérper nach
unten héngen
lassen. Das Ge-
wicht des Kopfes
zieht den Hals
lang.

5-8 Atemzuge lang
entspannt stehen.

3. Schultertibung: Schultern
hochziehen, 5-10 Sekunden
halten, dann locker lassen.
3 Mal wiederholen.

8. Dehnuibung: Kopf nach
links hangen lassen. Muskeln
ganz entspannen. Allein die
Schwerkraft wirken lassen.
Beide Schultern entspannt
unten halten. 10-15 Sekunden
lang halten. Dann Seite
wechseln.

10b: Wadendehnung: Hin-
setzen. Knie leicht beugen,
Ricken gerade. Mit den
Hénden die FuRe zu dir hin
ziehen, so dass die Waden
gedehnt werden. Da die
Waden tber Muskelketten mit
dem Nacken verbunden sind,
fuhrt eine Wadendehnung oft
zur Entspannung des Na-
ckens.
Variationen: (1)Das Gleiche
einbeinig. (2) Ausfallschritt zur
Dehnung der Waden.

4. Halsstarkungsubung

Mit der rechten Hand ca.

10 Sekunden lang seitlich

mittelstark bis stark gegen
den Kopf driicken. Dabei
Mit dem Kopf gegenhal-

ten. AnschlieBend auf der

linken Seite.

8b: Variation: Mit der
Hand tber den Kopf
fassen. Arm und Kopf
entspannen. Passive
Dehnung: Die Schwerkraft
dehnt die Seite des Hal-
ses und die Schulter.

11. Starkungsubung: Im
Stehen die Schulterblatter
kraftig nach hinten und
unten ziehen. 5-10 Se-
kunden lang halten. 1-2
Mal wiederholen.

Yoga-Ubungen fiir Schultern und Nacken

5. Halsstarkungs-
ubung: Hande hinter
dem Hinterkopf
verschranken. 10
Sekunden lang
mittelstark bis stark
gegen den Kopf
driicken.

6. Halsstarkungs-
tbung: Mit den Handtel-
lern mittelstark gegen die

Jochbeine driicken. 10
Sekunden lang halten.

9b. Variation: Hande
hinter dem Kopf ver-
schréanken. Arme ent-
spannt hangen lassen.
Passive Dehnung: Die
Schwerkraft dehnt den
Nacken.

9. Dehnubung: Kopf
locker hangen las-
sen. 10-15 Sekunden
lang halten.

12. Entspannen im
Stehen: Ruhig ste-

hen. Gewicht auf die
Fersen geben. Wir-
belsaule aufrichten.

13. Energetisierung des
Nackens: Reibe die
Hande aneinander oder
atme ein paar Mal
schnell ein und aus. Gib
die Hande rechts und
links neben den Nacken.
Spire die Energie der
Hande den Nacken
durchstrémen. Ahnlich
mit unterem Riicken
oder beliebigem anderen
Korperteil.

Konzentriere Dich
auf das Pulsieren der
Energie in Finger-
spitzen und Handfla-
chen. Ziehe mit dem
Bewusstsein und
dem Atem die Ener-
gie der Hande zu
Schultern, Nacken
und Hinterkopf.
Ahnlich mit FuRsoh-
len, Beinen, unterem
Ruicken.
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Diese Ubungen helfen, Schultern und Nacken zu entspannen, blockierte Energien frei zu setzen. Sie sind vorbeugend gegen Kopf-

schmerzen und Mudigkeit und verhelfen zu neuer Kraft und Positivitat.

Gerade durch Stress und Mangel an Bewegung sammeln sich bei vielen Menschen Spannungen in Schultern und Nacken an. Dem
kann man mittels dieser Ubungen sehr gut entgegenwirken.

Diese Ubungen kénnen taglich durchgefiinrt werden. Die isometrischen Kraftigungsiibungen (Nr. 4-8) sollten nur 2-3 Mal pro Wo-

che gelibt werden.
Du kannst diese Ubungen allein fiir sich machen oder im Rahmen einer Asana-Reihe. Innerhalb der Rishikeshreihe kann man die-

se Ubungen vor oder nach dem SonnengruR (Surya Namaskar), in jedem Fall vor den eigentlichen Asanas, tiben.
Immer zwischen 2 Ubungen 3-5 Atemziige lang in der entspannten Steh-Stellung entspannen.
Viel Spaf? beim Uben!
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Navasana - Bauchmuskel-Ubungen

Ubungen fur die Starkung der Bauchmuskeln, Aktivierung des Sonnengeflechts und zur Entwicklung von innerem Gleichgewicht

und Selbstvertrauen. In der Rishikeshreihe kommen die Bauchmuskel-Ubungen nach dem Sonnengebet und vor den Umkehrstel-
lungen.

Grundstellung:

Hande hinter dem Kopf falten, Ful3sohlen flach auf dem Boden. Lendenwirbelséule in den Boden stemmen. Brustkorb heben, dabei
die Bauchmuskeln stark anspannen. Gesicht entspannt lassen. Halten so lange es geht. Dann langsam senken.

Hand- und FuR3-Variationen:

Fingerspitzen an die Schlafe geben... FiRe anheben... Beine tbereinander le-

gen...

Brustkorb heben, beide

A . Ellbogen gleich weit vom
Linke Halfte des Brustkorbs und die rechte Halfte des Be- tES glj_t'aht;uch anzt.reTgender..t M(Ijt delr_ r:(ech Boden entfernt. Dann
ckens heben... en. an “gegen 1€ Innenseite des linken ganzen Oberkorper nach
Knies dricken.

links beugen (NICHT
drehen). Selbstverstand-
lich beide Seiten...
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Dies ist die eigentliche Grundstellung von Navasana. Sie
sollte aber nur von Fortgeschritteneren mit gutem Korperge-
fuhl und ganz korrekt gelibt werden. Falsch ausgefihrt
kann diese Stellung fiir den unteren Riicken schéadlich sein.

Gegenstellung: Nakarasana

Nakarasana, das Krokodil, dehnt die Muskeln, die bei Na-
vasana gestarkt wurden.

Wirkungen von Navasana / Bauchmuskeltibung:

Korperlich: Die Bauchmuskeln werden gestéarkt. Dadurch wird Hohlkreuz und Rickenbeschwerden vorgebeugt.

Durch das Anspannen kénnen anschlieRend die Bauchmuskeln entspannen. Daher hilft diese Ubung auch, das Sonnengeflecht zu
entspannen. Auch die Bauchatmung geht nach dieser Ubung viel leichter.

Gestarkte Muskeln: Rectus Abdomini (gerader Bauchmuskel), Obliquus und Transversus Abdomini (schrage Bauchmuskeln)
Energetisch: Navasana ist eine zentrierende Asana. Prana kann leichter flieBen.

Angesprochene Chakras: Manipura Chakra.

Geistig: Diese Asana entwickelt inneres Gleichgewicht und Selbstbewusstsein. Sie ist auch gut zur Erdung und zur Harmonisie-
rung bei emotionellen Schwankungen. Sie hilft, alle Sonneneigenschaften wie Mut, Willenskraft und Durchsetzungsvermégen zu
entwickeln.
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Yoga-Ubungen zur Starkung der Riickenmuskeln

Fir aufrechte Haltung (kérperlich und geistig) und fur einen starken Riicken. Damit Du jederzeit Riickgrat zeigen kannst. Und den
Mut hast, Dich in Hochachtung zu verneigen.
In der Rishikeshreihe kommen die Riickenmuskel-Ubungen groRtenteils nach der Vorwartsbeuge und vor dem Drehsitz.

Fur Anfanger und Menschen mit Rickenbeschwerden am empfehlenswertesten:
Kobra - Bhujangasana

Heuschrecke - Shalabhasana

Katze - Majariasana

Boot - Shalabhasana

Vogel - Shalabhasana

Waage/Flugzeuge - Vimanasana

Mehr fur Fortgeschrittene:

Anmerkung: Fiir alle Ubungen gibt es fortgeschrittene Variationen, die unten auch abgebildet werden. Die folgenden Ubungen sind
nur fiir erfahrene Praktizierende:

Rad - Chakrasana

Kamel - Ustrasana

Pfau - Mayurasana

Taube - Kapotasana

Skorpion - Vrischikasana
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Yoga-Total-Fitness-Reihe
Yoga fur vollstdndige korperliche Fitness

Schwerpunkt: Muskelkraft-Training

Die Rishikeshreihe angepasst fur komplettes sportliches Training.

Diese Reihe beinhaltet Ubungen fuir

- Konditionstraining (Ubung: Sonnengebet)

- Muskelkraft (der Schwerpunkt dieser Reihe)

- Flexibilitat

- Koordination (Gleichgewicht und Kérpergefiihl)

- Entspannung

So kannst Du innerhalb von etwa 45 Minuten alle Systeme des Kérpers trainieren. Ohne Hilfsmittel, ohne Fitness-Studio! Das effek-
tivste Training auf der Welt! Geringerer Zeitaufwand als bei jedem anderen Training. Dabei angenehm auszufiihren. Und da Yoga
immer auch feinstofflich wirkt, fihlst Du Dich anschlieRend aufgeladen und voller Kraft, Kreativitat und Inspiration.

Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Ubungsanleitung:
Diese Reihe ist fur Fortgeschrittene gedacht.

Diese Ubungsreihe iibst Du am besten 1-2 Mal pro Woche. Firr die Entwicklung von Muskelkratft ist tagliches Uben dieser Reihe
nicht nétig, sondern sogar kontraproduktiv. An den anderen Tagen kannst Du z.B. die klassische Reihe tben.
Diese und andere Ubungsreihen kannst Du in den Yoga Bodywork-Seminaren und Yogalehrer-Ausbildungen im Haus Yoga Vidya

lernen. Sehr empfehlenswert!
Viel SpaR beim Uben!

1. Surya Namaskar Grundreihe

12 Runden klassische Variation. Sehr wichtig zum Aufwérmen. Keinesfalls Gberspringen!

Surya Namaskar fur die Entwicklung von Muskelkraft

Diese Ubung allein entwickelt schon die meisten Muskeln. Diese Ubung ist der gréRte Teil des Kraft-Ubungsprogramms. Keines-

falls Uiberspringen!

Normalerweise haltst Du jede Stellung etwa 5-8 Atemziige lang. Dabei maximale Anstrengung! Aber nur die Muskeln benutzen, die

notig sind. Alles andere auf yogische Weise ganz entspannt halten!

1. Hénde vor dem Brustkorb Zu-
sammengehen. Etwas von der

Grundstellung: Tadasana, Stehhal- Brust weg halten. Dabei die Hand-
tung. gelenke kréaftig gegeneinander dru-
cken. Dies starkt die Brustmuskula-

tur.
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2. Hénde etwas hoher geben. Fingerspit-
zen gegeneinander driicken, dabei die
Finger leicht einkrallen. Fingerspitzen
kraftig so gegeneinander driicken, dass

die Unterarmmuskeln gefordert werden.

Wichtig: Handgelenke sind nur leicht

gebeugt, die Handflachen sind nur 2-4 cm
voneinander entfernt. Diese Ubung starkt
die Unterarmmuskeln, welche so wichtig
sind fur die Asanas Skorpion, Handstand,

Krahe, Pfau. Und naturlich fir gesunde

Handgelenke am Computer!

3. Arme heben und die
Schulterblatter kréftig zu-
sammenziehen. Du solltest
dabei die oberen Riicken-
muskeln gut spiren. Keine
Riickbeuge! Starkt beson-
ders den Trapezius (Kapu-
zenmuskel) und beugt so
Beschwerden im oberen
Riicken und Schulterbe-
reich vor.



5. Das Standbein bis 90 Grad beu-
gen, die Ferse heben. Dies starkt
zusatzlich die Unterschenkel-
(Gastrocnemius) und Oberschen-
kel- (Quadrizeps) Muskeln. Eine
grofl3e Herausforderung fir das
Gleichgewicht!

4. Nach vorne beugen, dabei linkes
Bein nach hinten geben. Ganzer Kor-
per ist waagrecht. Starkt das GesaR,
untere, mittlere und obere Riicken-
muskeln, Schultermuskeln (Delta-
Muskel). Und naturlich das Gleichge-
wicht!

Wer noch nicht so starke Arme hat,
kann die Knie aufsetzen. Aber die
Brust oberhalb des Bodens halten,

so dass die Arme und Brustmuskeln

gefordert werden. Nicht schummeln!

8. Hande auf den Boden geben, beide
Beine nach hinten. Ellbogen etwa 90
Grad gebeugt. Im Liegestitz verwei-
len. Stérkt die Brustmuskeln (Pectora-
lis) und die Oberarmmuskeln (Trizeps).

11. Rechten FuR nach vorne geben.
Linkes Knie 10-25 cm oberhalb des
Bodens halten. Hande vor dem Brust-
korb zusammen geben. Starkt die
Muskeln in Oberschenkel (Quadrizeps)
und GesaR (Gluteus).

12. Beide Beine nach vorne, Hande
auf den Boden. Beine gestreckt
oder gebeugt, je nach Flexibilitat.

14. Das Standbein bis 90 Grad beugen, die Ferse heben. Dies starkt zu-
satzlich die Unterschenkel- (Gastrocnemius) und Oberschenkel- (Quadri-
zeps) Muskeln. Eine groRe Herausforderung fir das Gleichgewicht!

gestreckt oder gebeugt, je nach Flexibi-

Yoga-Total-Fitness-Reihe |

7. Rechtes Bein nach hin-
ten geben. Knie ist etwa 10-
25 cm oberhalb des Bo-
dens halten. Hande vor
dem Brustkorb zusammen
geben.

Stéarkt die Muskeln in Ober-
schenkel (Quadrizeps) und
Gesal (Gluteus).

6. Ferse senken, beide Beine nach
vorne, Hande auf den Boden. Beine

litét.

10. FuBsohlen auf den
Boden geben. Becken
heben, Beine strecken.

Ellbogen so weit beugen,
dass die Schadeldecke

etwa 5-10 cm oberhalb des
Bodens bleibt. Vorsicht:

Kopf nicht aufsetzen. Nicht

schummeln! Stéarkt die

Schulter- (Delta-) Muskeln
und die Oberarmmuskeln

(Quadrizeps).

9. Zur Kobra kommen. Dabei die Schul-
terblatter kraftig zusammen ziehen
(starkt die oberen Riickenmuskeln-

Trapezius). Stemme dabei die Hande
fest in den Boden und stelle Dir vor, Du
willst den Boden nach hinten zu der
Hufte hin ziehen. Das starkt die seitli-
chen Breiten Ruckenmuskeln (Latissi-
mus).

13. Oberkdrper heben, parallel zum
Boden. Rechtes Bein heben. Ganzer
Korper ist waagrecht, eventuell Arme
und Beine auch hdher (Menschen mit
Ruckenbeschwerden halten den gan-
zen Korper waagrecht). Starkt das
GesaR, untere, mittlere und obere Ru-
ckenmuskeln, Schultermuskeln (Delta-
Muskel). Und nattrlich das Gleichge-
wicht!

15. Beide Beine auf den Boden geben,
Oberkdrper aufrichten. Handflache
zusammengeben. Hande kraftig gegen-
einander driicken. Dies stérkt vor allem
die Schulter-(Delta-) Muskeln.

16. Arme senken. Zwi-
schenatmen.
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Navasana-Variationen fur die Entwicklung von Muskelkraft

Normalerweise haltst Du jede Stellung etwa 5-8 Atemziige lang. Dabei maximale Anstrengung! Aber nur die Muskeln benutzen, die
notig sind. Alles andere auf yogische Weise ganz entspannt halten!

1. Bauchmuskelubung: Hande hin-
ter dem Kopf falten, FuBsohlen
flach auf dem Boden, oder Ful3e
heben. Lendenwirbels&ule in den
Boden stemmen. Brustkorb heben,
dabei die Bauchmuskeln stark an-
spannen. Gesicht entspannt lassen.
Halten so lange es geht. Dann
langsam senken . Entwickelt die
geraden Bauchmuskeln (Rectus
Abdomini).

5. Abduktoren-Ubung: Die Arme um
die Knie geben, die Hande falten
oder die Finger verhaken. Mit den

Knien kréftig nach auf3en gegen die

Unterarme driicken.
Starkt die seitlichen Beinmuskeln
(Adduktoren, Glutei).

3. Bizeps-Ubung: Mit den Han-
den um die Knie fassen. Mit den
Handen gegen die Knie und mit
den Knien gegen die Hande
drucken. Kréftig gegenhalten.
Entwickelt die Armbeuger (Bi-
zeps) sowie die Unterarmmus-
keln. Etwas schwécher auch die
Geséalmuskeln (Gluteus).

2. Bauchmuskelibung: Linke Hélfte
des Brustkorbs und die rechte Halfte
des Beckens heben. AnschlieRend
die andere Seite. Entwickelt die seit-
lichen Bauchmuskeln (Obliquus und
Rectus Abdomini).

Weitere Bauchmuskelibungen.

Weitere Kraftibungen sind

denkbar, aber nicht wirklich

notig, da Du jetzt schon alle
Muskeln des Korpers gestarkt
hast. Weitere mogliche Ubun-

gen findest Du unter
* Ruckenmuskelibungen
* Bauchmuskelubungen

6. FURe festin den Boden driicken.
Versuche dabei, den Boden zum
GesaR hin zu ziehen. Dies starkt die
Beinbeuger (Oberschenkel-Bizeps).

Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

4. Adduktoren-Ubung:
Fauste zwischen die
Knie geben. Mit den
Knien kréftig gegen
die Fauste driicken
(nicht ubertreiben,

wenn Du starke Beine

haben).
Starkt die Adduktoren
(innere Beinmuskeln).



Flexibilitats-Asanas
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Normalerweise haltst Du jede Stellung etwa 8-12 Atemziige lang. Dabei sanfte, gleichmaRige Dehnung ohne Anstrengung.

1. Schulterstand. Dehnt die
Halsmuskeln und den oberen
Rucken. Als Umkehrstellung

aktiviert diese Ubung den Kreis-
lauf und hilft der Regeneration.
Wer nach Kraftibungen Schul-
terstand Ubt, hat weniger Muskel-
kater und groReres Muskel-
wachstum!

5. Schmetterling: Hande um die
FlRe geben. Die Knie nach unten
senken. Noch wirksamer: Ellbo-

gen auf die Knie, oder mit den

Handen die Knie runter driicken
(ohne Foto). Dehnt die Addukto-

ren.

9. Halbmond: Einen Fuf3 nach
vorne, einen nach hinten. Knie
am Boden, FuB gestreckt. Brust-
korb und Arme nach hinten. Bei-
de Seiten Uben. Dehnt Ober-
schenkelmuskeln (Quadrizeps),
Psoas Muskeln, Bauchmuskeln
(Rectus Abdomini), Brustkorb,
Latissimus und Kehle.

2. Pflug mit Armen nach hinten. Dehnt

zusatzlich die Schultern, die Beinbeu-

ger (Bizeps Femori) und Wadenmus-
keln (Gastrocnemius)

6. Gratschbeinige Vorwartsbeuge:
Beine auseinander geben so weit es
geht. Eine Partnerin ist dabei hilfreich,
es geht aber auch ohne. Dann kannst
Du Dich nach vorne legen. Diese
Ubung dehnt die Innenseite der Bei-
ne.

10. Drehsitz
Dehnt Huftgelenke, GeséaR- und
Brustmuskel.

3. Fisch: Dehnt den Brustkorb und
den Hals. Starkt aber auch die RU-
ckenmuskeln.

7. Kobra: Hande auf den Boden ge-
ben, Brustkorb und Kopf heben. Ge-
safd anspannen, um unteren Rucken
zu schutzen. Vorsicht: Nur soweit
gehen, wie es angenehm im unteren
Ruicken ist. Dehnt Brustkorb, Bauch
und die Kehle. Starkt auch alle Ru-
ckenmuskeln.

4. Vorwartsbeuge: Dehnt
die Beinmuskeln (Bizeps
Femori, Gastrocnemius)
und GesalBmuskeln (Glu-
teus). Wichtig: Rucken
gerade halten.

8. Bogen: An die FuBge-
lenke fassen, FiiRe und
Brustkorb heben. Stéarkt die
Oberschenkel und die
Ruckenmuskeln. Dehnt die
Oberschenkelmuskeln
(Quadrizeps), die Psoas-
muskeln, Bauch, Brust und
Kehle.
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5. Tiefenentspannung
10 Minuten Tiefenentspannung fihren zu einer umfassenden Regeneration. So bekommst Du weniger (oder gar keinen) Muskelka-
ter selbst nach einer anstrengenden Yoga-Sitzung. Du fuhlst Dich nach dem Training/der Yoga-Sitzung voller Kraft und Energie,

leicht und beschwingt.

Tiefenentspannungslage auf dem Ricken.: Beine etwas auseinander, Arme vom Korper weg, Handflachen nach oben. Kopf in der
Mitte. Falls diese Haltung im unteren Riicken nicht ganz angenehm ist, kannst Du Kissen oder eine Rolle oder eine gerollte Decke
unter die Knie legen.

Kdrperteile von unten nach oben anspannen, 5 Sek. angespannt lassen, loslassen, nachspuren.

Autosuggestion: Kdrperteile von unten nach oben bitten, sich zu entspannen: “Ich entspanne die FiiRe (3 x wiederholen). Ich ent-
spanne die Waden (3x). Ich entspanne die Oberschenkel...”

Visualisierung: Stelle dir eine wunderschéne Gegend vor, irgendwo in der Natur, wo Du Dich ganz geborgen und ganz wohl fiihlen
kannst. Male Dir alle Einzelheiten aus. Die Natur um Dich herum, den Himmel, spure die Erde unter Dir. Fuhle Dich eins mit Deiner
Umgebung.

Affirmation: Wiederhole eine oder mehrere Affirmationen: “Mein Riicken fuhlt sich ganz wohl”. “Meine Bandscheiben sind stark und
flexibel”. “Ich bin in Harmonie mit mir selbst”. “Ich werde meine Aufgabe freudig und erfolgreich erledigen”, 0.4. Finde das, was am
ehesten das ausdruckt, was Du erreichen willst.

Atme tief durch. Strecke und rékele Dich. Setze Dich auf / stehe auf.

Ubrigens: Besonders einfach entspannst Du mit einer Entspannungskassette/CD. Eine sehr gute gibt es im Yoga Vidya Verlag.

Jetzt hast Du Deinen Korper und Geist vollstandig trainiert. Herzlichen Glickwunsch!
Naturlich kénntest Du jetzt noch Atemiibungen, Meditation und Mantra-Singen uben... Aber Du musst es auch nicht gleich tbertrei-

ben... Ware aber ein noch tolleres Feeling...
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Sukadevs Spezial-Yogareihe

Eine Variation der Rishikeshreihe.
Ideal fur die Gesundheit und Flexibilitat aller Kdrperteile. Beugt allen Ricken-, Hals- und sonstigen Beschwerden vor. Erweckt die
Lebensenergie und fiihrt zu einem freudigen Gemiit fur den ganzen Tag. Probiere es aus!

Ubungsanleitung:

Diese Reihe ist fur fortgeschrittenere Schuler gedacht, die mit der Rishikeshreihe vertraut sind. Diese Reihe erfordert zwar keine
groR3e Flexibilitat, aber gute Koordinationsfahigkeit. Es rentiert sich in jedem Fall, das zu erlernen!

Diese Ubungsreihe kannst Du taglich tiben. Oder im Wechsel mit der Yoga-Total-Fitness-Reihe und der klassischen Rishikesh-
Reihe.

Dauer: 65 Minuten einschlief3lich Pranayama und Tiefenentspannung. 25-30 Minuten ohne Pranayama und Tiefenentspannung.
Diese und andere Ubungsreihen kannst Du in den Yoga Bodywork-Seminaren und Yogalehrer-Ausbildungen im Haus Yoga Vidya
lernen. Sehr empfehlenswert!

Viel Spal beim Uben!

1. Pranayama (Atemibungen)

Drei Runden ... und 20 Minuten Wechselatmung. Besonders wirksame Variationen (Bandhas und Samanu Konzentrationstechni-
Kapalabhati... ken lernst Du in den Yoga Vidya Kundalini Yoga Intensiv-Seminaren und in der Yogalehrer Ausbildung.

2. Surya Namaskar Grundreihe
12 flotte Runden. Sehr wichtig zum Aufwéarmen. Keinesfalls Uberspringen!

3. Asanas

Yoga-Stellungen werden ruhig und gleichmaRig gehalten.

Wichtig sind:

- GleichméaRiger, ruhiger und tiefer Atem (Bauch-Atmung oder vollsténdiger Yoga-Atem)

- Bewusstheit und Konzentration, am besten auf das bei der betreffenden Ubung angesprochenen Chakra

- Entspannte Geisteshaltung: Auch wenn die Asana mal anstrengend ist, bleiben dennoch der Geist und alle nicht benétigten
Korperteile vollkommen entspannt.
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Bauchmuskel- Ubung 12
Mal mit dem Atem Brustkorb heben
und senken: Ausatmen, dabei
Brustkorb heben. Einatmen, dabei
Brustkorb senken.

Pflug mit Armen nach hinten. 8 Atem-
zlige lang halten.

Gréatschbeinige Vorwarts-
beuge Beine auseinander geben so
weit es geht. Ein/e Partner/in ist dabei
hilfreich, es geht aber auch ohne. Dann
kannst Du Dich nach vorne legen. 8
Atemziige lang halten.

40

Spagat auf dem Riicken liegend. Geht
auch ohne Band: Mit beiden Handen an
den FuB fassen, FuB zum Kopf ziehen. 8
Atemziige lang halten. Seite wechseln.

Fisch
10 Atemzuge lang.

Kobra: Hande auf den Boden geben,
Brustkorb und Kopf heben. GesaR anspan-
nen, um unteren Riicken zu schiitzen. Vor-

sicht: Nur soweit gehen, wie es angenehm im

Skorpion mit gegratschten Beinen.
Alles Gewicht ist auf den Ellbogen. Kopf
dabei locker nach unten hangen lassen.
12 Atemzuge lang halten. Seite wech-
seln. Die schwerste Asana dieser Reihe,
aber besonders wirksam gegen alle Arten
von Riickenbeschwerden.

Vorwartsbeuge
1-5 Minuten.

Bogen: An die FuRgelenke fassen,

FuRe und Brustkorb heben. 10 Atemzii-

ge lang halten. Dann: Schaukelbogen:
12 Mal vor- und zuriick schaukeln.

unteren Rucken ist. 10 Atemztige lang halten.

Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Schulterstand 1-3 Minuten
lang halten.

Schmetterling: Hande um
die FuRe geben. Die Knie nach
unten senken. Noch wirksamer:
Ellbogen auf die Knie, oder mit den
Handen die Knie runter driicken
(ohne Foto). 8 Atemziige lang
halten.

Halbmond: Einen FuR nach
vorne, einen nach hinten. Knie am
Boden, Ful3 gestreckt. Brustkorb
und Arme nach hinten. Beide
Seiten uben.
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Drehsitz Pfau Stehende Vorwartsbeuge Tanzer senkrecht. 8 Atemziige

. R Gewicht auf die Ellbogen geben. 10 Atemzii- .
Jede Seite 1-2 Minuten. ge lang halten. 8 Atemziige lang. lang.

Dreieck
Jede Seite 8 Atemziige lang.

4. Tiefenentspannung

5-8 Minuten lang.

Schon 5 Minuten Tiefenentspannung fiihren zu einer umfassenden Regeneration. So bekommst Du weniger (oder gar keinen)
Muskelkater selbst nach einer anstrengenden Yoga-Sitzung. Du fiihlst Dich nach dem Training/der Yoga-Sitzung voller Kraft und
Energie, leicht und beschwingt.

Tiefenentspannungslage auf dem Ricken.: Beine etwas auseinander, Arme vom Koérper weg, Handflachen nach oben. Kopf in der
Mitte. Falls diese Haltung im unteren Riicken nicht ganz angenehm ist, kannst Du Kissen oder eine Rolle oder eine gerollte Decke
unter die Knie legen.

Korperteile von unten nach oben anspannen, 5 Sek. angespannt lassen, loslassen, nachspuren.

Autosuggestion: Kdrperteile von unten nach oben bitten, sich zu entspannen: “Ich entspanne die FiiRe (3 x wiederholen). Ich ent-
spanne die Waden (3x). Ich entspanne die Oberschenkel...”

Visualisierung: Stelle dir eine wunderschdne Gegend vor, irgendwo in der Natur, wo Du Dich ganz geborgen und ganz wohl fuhlen
kannst. Male Dir alle Einzelheiten aus. Die Natur um Dich herum, den Himmel, spure die Erde unter Dir. Fuhle Dich eins mit Deiner
Umgebung.

Atme tief durch. Strecke und rékele Dich. Setze Dich auf / stehe auf. Am besten gleich die Meditation folgen lassen (5-45 Minu-
ten...).

Ubrigens: Besonders einfach entspannst Du mit einer Entspannungskassette/CD. Eine sehr gute findest Du im Yoga Vidya Verlag.

Wie flhlst Du Dich jetzt?
Ich wiinsche Dir einen schonen Tag!
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| Erster Teil: Yoga Ubungsreihen

Yoga Bodywork

- Gegenseitiges Helfen in fortgeschrittene Asanas -

Schnelle Fortschritte fur Flexibilitat und Kérperbeherrschung durch Partneribungen.
Fur fortgeschrittenere Yoga-Ubende und Yogalehrer.
Dieser Ubungsplan baut auf der "Rishikeshreihe" auf, die optimal Korper, Geist und Seele entwickelt.
Die Ubungen dieser Reihe kannst Du lernen in den Yoga Bodywork Seminaren im Haus Yoga Vidya sowie in fortgeschrittenen
Workshops in den Yoga Vidya Zentren sowie in den Yoga Vidya Lehrer Aus- und Weiterbildungen.
Diese Seite ist nicht zum Erlernen der Ubungen gedacht, sondern als Gedachtnisstiitze, wenn Du die Ubungen schon kennst. Sie
kodnnen auch einzeln an die entsprechende Stelle der Rishikeshreihe eingefiigt werden.

Liegender Spagat
Skorpion
Schulterstand

Pflug

Rad

Fisch
Vorwartsbeuge
Gréatsche
Schmetterling
Kniende Ruckbeuge
Kobra

Heuschrecke

Bogen

Taube
Anjaneyasana (Halbmond)
Ustrasana (Kamel)
Drehsitz

Pfau

Tanzer

1. Liegender Spagat

Aus der Riickenentspannungsla-
ge Bein heben. Der Helfende
zieht mit einer Hand den Ober-

schenkel in Nahe der Hifte weg,

um mehr Raum im Huiftgelenk zu
erzeugen. Gleichzeitig kann er
die Wade oder die Ferse zum

Kopf hin drucken.

2. Skorpion

Aus dem Kopfstand heraus
die Beine nach hinten...

42

Mit einer oder beiden Handen den Fu
immer naher zum Kopf driicken. Vor-
sicht: Wenn die Liegende ein Ziehen in
der Nahe des Huftgelenks spirt, be-
steht Verletzungsgefahr. Nur so weit
gehen, wie die Dehnung in den Knie-
beugersehnen bzw. im unteren Ober-
schenkel zu spiren ist.

bei Fortgeschrittenen geht das
Bein ganz hinunter....

... Der Helfende gibt den
rechten Fuf3ballen zwischen
die Schulterblatter und
driickt den Brustkorb nach

... bis der Kopf ganz leicht
vom Boden gehoben
werden kann.

vorne...

Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

... wirklich ganz... Der letzte Teil
geht aber besser alleine...
Variationen des liegenden
Spagats (Eka Pada Shirsha-
sana)

Weitere Hilfe fur Spagat im Skorpion.



Yoga Bodywork |

3. Schulterstand (Sarvangasana), Pflug (Halasana)

Knie gegen das Becken, Andere Mdglichkeit:

das Becken wegdriicken. Mit den Fuf3en die Mit den Handen in die Hiiftbeuge
Mit den Handen die Ober- Ellbogen zusam- g Mit der Ferse die gefalteten Hande nach
. > . fassen und den Rumpf etwas nach ) )
schenkel in die andere mendriicken und mit . hinten ziehen
. ) . ) oben ziehen.
Richtung ziehen. den Handen die
FuRe hoch heben.
4. Rad (Chakrasana)
Von der Stehposition in das Rad helfen... _bis die Hande auf dem Boden sind.
Weiterhelfen, um die Dehnung vor allem im Brustkorb zu
bekommen. Eventuell auch mit Band...
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| Erster Teil: Yoga Ubungsreihen Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

5. Fisch (Matsyasana)

bis der Brustkorb so hoch
ist, dass der Kopf den Bo-
den verlasst.

Den Brustkorb mit den gefalteten Handen heben... Fir sehr starke Dehnung kann die Ubende die

arme nach hinten geben.

6. Vorwartsbeuge (Paschimotthanasana)

An den Fersen die Beine lang
ziehen, dies schafft Raum im Am Beckenkamm nach vorne schie- Am unteren Riicken nach vorne
den Hiftgelenken... ben. unten.

Auf den Riicken legen und die Fu3e zum Kopf ziehen. Fir
die Helfende eine gute Flexibilitatstibung fir die Brustwirbel-
saule

Die Helfende zieht an den Armen. Dadurch werden die Schulter-
und Ellbogengelenke und die Wirbelséule gedehnt. Durch das
Driicken gegen die FuRballen werden auch die Waden gedehnt.
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7. Gratschbeinige Vorwartsbeuge, Schmetterling

Mit den FuBen die Oberschenkel weg Schmetterling: Mit den Héanden auf die ..
drucken, um die Huften zu offnen. Knie drucken.

Aus dem Schmetterling pach

Nur béi flexibleren M'énsche%
moglich’ vorne schieben.

8. Kniende Rickbeuge (Vajrasana)

Mit dem Fuf3ballen zwischen die Schulterblétter gegen die Brustwirbelséu- Wichtig: Diejenige, die geholfen bekommt, l&sst
le dricken. Gleichzeitig die Ellbogen nach hinten ziehen. ganz los. Passive Dehnung!

9. Kobra (Bhujangasana)

Arme nach hinten Falls das in den Ellbogen oder

Hénde hinter dem Kopf falten Die ausstrecken. Dann Die Arme nach oben ausstrecken. Dann ;
) : : . ) . Schultern schmerzt: Arme gestreckt
Ellbogen nach hinten ziehen lassen. nach hinten ziehen nach hinten ziehen lassen... halten
lassen. '
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| Erster Teil: Yoga Ubungsreihen Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

10. Heuschrecke (Shalabhasana)

An den FuRRgelenken die Beine hoch heben. Vor- Nur bei sehr Flexiblen moglich: FiRe ... bis die FiRe auf dem Kopf sind.
sicht: Das muss fiir den unteren Riicken und fur weiter nach hinten ziehen, die Knie Dann kann die Ubende die Stellung
den Nacken angenehm bleiben. Nicht tbertreiben! beugen lassen... alleine halten.

11. Bogen (Dhanurasana)

Erfordert beim Helfenden Ein Band um die FiiBe winden ...bis die Hande an den Ful3en
viel Kraft: An den Armen Der Helfende zieht die Hand sind. Dies ist Purna Dhanura-
hoch heben. am Band entlang zum Fuf3... sana, der volle Bogen.

12. Taube (Pakotasana)

Der Helfende halt mit einer Hand Bei flexiblen Ubenden kann die
Ausgangsstellung: Band um den FuB das Band fest. Mit der anderen . Fortgeschrittene kénnen die Taube
. ] - Hand bis zum FuR gezogen wer- f
geben. Hand zieht er die Hand der U- dann alleine halten. ..
. den.
benden zum FuB hin.
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Yoga Bodywork

13. Drehsitz (Ardha Matsyendrasana)

Mit der rechten Hand an der Schulter, mit der linken Hand am Knie ziehen. Mit dem Fuf3ballen links neben der
Brustwirbelsaule gegen die Rippen dricken.

14. Pfau (Mayurasana)

Mit den Unterschenkeln das Becken fixieren. Mit den Handen unter den Oberschenkeln die Beine
anheben.
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| Erster Teil: Yoga Ubungsreihen Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Yoga fur Fortgeschrittene

- Variationen fur Flexibilitat -

Hier findest Du die 84 Haupt-Asanas flr korperliche Flexibilitdt und freien Fluss der Lebensenergie. Eine Herausforderung fir jeden
ernsthaften Yoga-Schiler. Du brauchst fiir die vollstandige Reihe etwa 2 Stunden.

Hier findest du die Grundiibungen in ihrer fortgeschrittenen Variation.

Dieser Ubungsplan baut auf der Rishikeshreihe auf, die optimal Kérper, Geist und Seele entwickelt.

A. Entspannung,

Pranayama,
Sonnengebet
Mantras Kapalabhati Wechselatmun
Anfangs-Entspannung 3 Runden: 40, 60, 80 9 Sonnengebet Sonnengebet Kraft-
. Om Om Om 5-10 Runden. Rhyth- Aot
1-5 Minuten ) ) Ausatmungen. An- 6-12 Runden. Variationen
Shanti - Frieden mus 4:16:8 oder
halten 45, 60, 75 83216
Sekunden. -
B. Fordernde
Asanas im Stehen
Heldenstellung Heldendreieck Drehender Held Sich verneigender Held Hund
C. Bauchmuskel-
Ubungen,
Kopfstand-zZyklus
Bauchmuskel- Ubung . Kopfstand Kopfstand im Lotus )
Ca. 1-2 Minuten. Liegender Spagat Handstand 1-3 Minuten und andere Kopfstand Skorpion
Variationen
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D. Schulterstand-,
Pflug-, Fisch-
Zyklus

Schulterstand

2-4 Minuten.
Lotus-Schulterstand und
andere fortgeschrittenen
Schulterstand Variationen

E. Vorwarts-
beugende Asanas

Vorwarts beuge
2-5 Minuten.
Fortgeschrittene Variatio-
nen.

Spagat

F. Sitzende Asanas

fur Huftflexibilitat

Schmetterling

Omkarasana

Pflug
30-120 Sekunden.

Einbeinige Vor-
wartsbeuge

Gratschbeiniger
Spagat

FuRgelenksiibung

Yoga Dandasana

Lotuspflug
und andere fortge-
schrittenen Pflug-

Variationen

Drehende Vorwéarts-
beuge

FuB hinter den Kopf-
Stellung

Berg

Virasana

Briicke

Schildkrote

Yoga Nidrasana

Embryo

Ellbogenstand

Rad

Pfeil und Bogen

Stehende Schildkrote

Hahn

FuBspitzen-Stellung

Yoga fiir Fortgeschrittene

Fisch
1-2 Minuten (halb so
lange wie Schulter-
stand).

Gleichgewichts-
Vorwaértsbeuge

Schiefe Ebene
30-60 Sekunden

Yoga Mudra

Lowe
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G. Ruckbeugende

Asanas

Kénigskobra und

Kobra andere fortgesghpt- Heuschrecke Bogen Taube Supta Vajrasana
tene Kobra Variatio- 1-3 Mal, eventuell
1-3 Mal.
nen Schaukeln.

Kamel Entspannen... Halbmond Spagat Boot Vogel
Katze Diagonale Katze

H. Drehsitz, Gleich-
gewichts- Asanas

Stellung des Kindes Halber Drehsitz Voller Drehsitz Seitkrahe Lotuskréhe

3

Pfau Lotuspfau Vatyanasana

|. Stehende Asanas

Stehende Vorwartsbeuge Einbeinige Vor-
Baum

30-120 Sekunden wartsbeuge Adler FuB zu Hand Fuf? zum Kopf
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Yoga fiir Fortgeschrittene |

Kranich Tanzer Tanzer 2 Stehende Gratsche

Dreieck

i Dreieck 3 Dreieck 4 Dreieck 5
Jede Seite 30-45 Sekunden Dreieck 2

J. Entspannung,

Meditation
Tiefenentspannung
10 Minuten. Schritte: Kor- Om
) Meditation
perteile anspannen, l0cker g ngenertots Y092 Mudra ) Segens-Mantra,
lassen. Autosuggestion. 1-20 Minuten. Om Shanti

Geistige Entspannung.
Visualisierung.
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Meditations-Stellungen |

Zwelter Tell: Die
Grundstellungen
der Rishikeshreihe

- Grundstellungen

- in die Stellung kommen

- einfache Variationen

- fortgeschrittenere Variationen
- Wirkungen

- Kontraindikationen
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| Zweiter Teil: Die Grundstellungen der Rishikeshreihe

Meditations-Stellungen

Sukadev Bretz: Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Asanas fur Pranayama (Atemibungen) und Meditation

Patanjali beschreibt die Meditations-Haltung als "Sthiram Sukham Asanam": "Die Sitzhaltung sollte ruhig und angenehm sein". Insbesondere
sollten Beine, Arme, Schultern, Kiefergelenke und Augen vollkommen entspannt sein. AuBerdem sollte der Riicken gerade gehalten werden.

Variationen der
Sitzhaltung:

Halber Lotus (Ardha Padmasana):
Ein Fuf} unter dem einen
Oberschenkel, der andere FuR auf
dem anderen Oberschenkel.

Padmasana in fortgeschrittenerer
Variation: Fuf3e hoher

Weniger
fortgeschrittene
Variationen
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Einfache kreuzbeinige Stellung,
Sukhasana (Schneidersitz)
genannt.

Hilfreich ist dabei ein Kissen unter
dem Gesal. Am besten auf die
Kissenkante setzen.

Siddhasana: Eine Ferse zwischen
Geschlechtsorganen und Anus (am
Perineum bzw. vor der Scheide), die

andere Ferse am Schambein.

Fersensitz (Vajrasana), auch
Diamantensitz genannt. Eventuell
auch ein Kissen zwischen FiRe und
Knie geben

Muktasana: Die Beine liegen
voreinander.

Swastikasana: FuBspitzen zwischen
Wade und Oberschenkel.

Stuhlsitz: Dabei Unterschenkel
senkrecht. In Knien und Hiften
rechte Winkel.

Padmasana, voller Lotus: Ein Ful
auf einen Oberschenkel, den
anderen Fuf auf den anderen
Oberschenkel...

Ardha Swastikasana: Ein Fu
unter dem Oberschenkel. Die
Spitze des anderen Ful3es
zwischen Wade und
Oberschenkel.

Frosch (Mandukasana): Vor oder
zwischen die Fersen setzen.



Schmetterling (Bhadrasana)

Variationen der
Handhaltung:

Chinmudra 1: Hande auf die Knie.
Daumen und Zeigefinger berthren
sich. Handflachen nach unten.

Hande gefaltet.

Hande Ubereinander gelegt in der
Hohe des Nabels. Hilfreich bei
Mudigkeit oder Tragheit.

Sukhasana mit Gurt: Unterstutzt den
oberen Riicken und die Knie.

Chinmudra 2: Wie links, aber die
Handflachen nach oben. Die Finger
gestreckt.

Hande auf den Oberschenkeln.

Komplexere Handhaltung.

Meditations-Stellungen |

Fersensitz auf Schemel
(Kniebankchen)

Gomukhasana: Beine
Ubereinander gelegt.

Chinmudra 3: Wie links, aber
Finger gebeugt.

Hande Ubereinander gelegt.

Hande auf den Oberschenkeln in
Chinmudra.

Eine komplexere Hand-Variation.
Probiere aus, was fiir Dich am
wirkungsvollsten ist!
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| Zweiter Teil: Die Grundstellungen der Rishikeshreihe Sukadev Bretz: Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Kapalabhati - die Schnellatmung

Eine Atemibung fiir mehr Sauerstoff, Energie und geistige Klarheit

Kapalabhati (Schnellatmung, auch Feueratem genannt) ist in der Rishikeshreihe die erste Atemubung (Pranayama). Sie folgt direkt
auf die Anfangsentspannung bzw. die Einleitungsmantras. Nach Kapalabhati folgt die Wechselatmung.

Kapalabhati kann jedoch auch fir sich allein getbt werden.

Klassischerweise bt man sie im Sitzen. Man kann sie aber auch im Stehen oder sogar Gehen tben.

Grundinstruktionen:

Dann atme 1-2 Mal normal ein und
aus. Dann atme bequem ein, und fiille
die Lungen zu 3/4. Halte die Luft an.
Konzentriere Dich auf den Bauch, die
Wirbelsaule, den Punkt zwischen den
Augenbrauchen oder die
Schédeldecke. Halte die Luft so lange
an, wie es Dir angenehm ist (20-120
Sekunden). Dann atme 2-4 Mal
normal ein und aus und fahre dann
fort mit der nachsten Runde. Ube 1-5
Runden, klassisch sind 3 Runden.

Dann beginne mit dem
eigentlichen Kapalabhati: Atme
sehr schnell aus (max. 1/4-1/2

Sekunde), und doppelt so
langsam entspannt ein (meist
reicht es aus, den Atem von
selbst einstromen zu lassen.).
Wiederhole etwa 20-100 Mal...
(Das Foto zeigt den
ausgeatmeten Zustand: Bauch
ist drin)

3-4 Sekunden lang einatmen

dabei Bauch hinaus. Dann 3-4
Sekunden lang ausatmen, dabei
Ausgangslage: Setze Dich gerade hin, Bauch hinein. Atme so etwa 3-8

Augen geschlossen... Atemziige lang.
(Das Foto zeigt den
eingeatmeten Zustand: Bauch
ist drauf3en)

Wirkungen von Kapalabhati (Schnellatemiibung)

Korperlich: Kapalabhati starkt das Zwerchfell und die Atemhilfsmuskeln. Kapalabhati reinigt die Lungen. Massiert Herz, Leber und
Magen. Wéahrend der Periode des schnellen Atmens wird der Sauerstoffgehalt im Blut sehr stark erhéht. Das Blut wird dadurch
alkalisch (basisch), was bestimmte Stoffwechselvorgdnge und Entschlackung verbessert. Beim Atemanhalten steigt der
Kohlensauregehalt im Blut, was wiederum andere Stoffwechselvorgange anregt und die Lungeneffizienz verbessert. Die Zeit des
Atemanhaltens ist ein Trainingsreiz, der dazu fuhrt, dass die Lungenkapazitat sich erhoht, Kreislauf und Herztétigkeit verbessert
werden. Kapalabhati hilft, die Atemwege (Bronchien, Alveolen, Luftréhre und Nasendurchgange) zu reinigen, und ist eine gute
Vorbeugung gegen Heuschnupfen, Asthma und Erkéaltungskrankheiten. Kapalabhati wirkt reinigend und entschlackend auf den
ganzen Korper. Manche Schiiler fiihlen sich anfangs leicht schwindlig bei der Ubung. Dies ist ein Zeichen, dass das Gehirn noch
nicht an diese Menge an Sauerstoff gewohnt ist, und oft auch, dass der Schuler raucht/geraucht hat. Das Schwindelgefuhl vergeht
aber nach ein paar Malen. Vergewissere dich aber auch, dass der Schuler korrekt atmet, insbesondere die Einatmung NICHT
forciert.

Energetisch: Kapalabhati aktiviert das Sonnengeflecht. Die Energie steigt hoch zum Kopf und strahlt von dort aus. Kapalabhati
hei3t “scheinender Schadel” und bezieht sich auf das Gefiuihl der Energieausstrahlung aus dem Kopf. Man kann mittels Mula
Bandha (Wurzelverschluss = Zusammenziehen der Beckenbodenmuskeln), Visualisierung und Konzentration das Prana in die Su-
shumna (feinstoffliche Wirbelséule) lenken und die Chakras aktivieren.

Geistig: Kapalabhati aktiviert und hilft zu einem klaren Kopf. Es ist sehr gut, um geistige und emotionelle Spannungen zu
beseitigen. Es hilft gegen Mudigkeit und Niedergeschlagenheit und fihrt zu einer inneren Freude und Kraft.
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Anuloma Viloma - die Wechselatmung |

Anuloma Viloma - die Wechselatmung

Eine AtemUbung fur inneres Gleichgewicht und geistige Konzentration

Anuloma Viloma, die Wechselatmung (auch Nadi Shodhana bzw. Nadi Sodhana, also Reinigungs-Ubung genannt) ist in der
Rishikeshreihe die zweite Atemubung (Pranayama). Sie folgt auf Kapalabhati, die Schnellatmung. Nach der Wechselatmung und
Entspannung folgt das Sonnengebet (Surya Namaskar).

Anuloma Viloma, die Wechselatmung, kann jedoch auch fur sich allein getibt werden.

Man ubt sie in einer angenehmen Sitzhaltung, kreuzbeinig, kniend oder auf einem Stuhl sitzend.

Grundinstruktionen:

Ausgangslage: Setze dich Hebe die rechte Hand. Schliel3e mit
gerade hin, Augen dem rechten Daumen das re<_:hte SchlieRe beide Nasenlécher mit Offne das rechte Nasenloch und
Nasenloch. Atme durch das linke L . atme durch das rechte Nasenloch 8
geschlossen... Daumen und Ringfinger und halte die .
Sekunden lang aus. Leere die

Nasenloch 4 Sekunden lang ein.
Luft 4 Sekunden lang an. Lungen dabei (fast) vollstéandig.

Dabei geht der Bauch nach vorne.
Fulle die Lungen zu etwa 3/4.

Halte das linke Nasenloch
geschlossen und atme durch SchlieRe beide Nasenlécher und
das rechte Nasenloch 4 halte die Luft 4 Sekunden lang an.
Sekunden lang ein.

Offne das linke Nasenloch und atme
8 Sekunden lang durch das linke Beginne wieder von vorne...
Nasenloch aus.

Ube mindestens 3-8 Runden. Du kannst bis auf 20-30 Minuten steigern, wenn du willst.
Beginne mit dem Verhéltnis Einatmen:Anhalten: Ausatmen mit 4:4:8.

Steigere es langsam auf 4:8:8, dann auf 4:12:8, schlie3lich 4:16:8.

Fortgeschrittene kdnnen sogar ausbauen auf 5:20:10, 6:24:12, 7:28:14, 8:32:16

Wirkungen von Anuloma Viloma (Wechselatmung):

Korperlich: Wechselatmung hilft, die Lungenkapazitat zu erhdhen und die Atmung unter Kontrolle zu bringen. Gerade die Perioden
des Atem-Anhaltens sind ein gutes Training fur Herz und Kreislauf. Anuloma Viloma hilft, die Nasendurchgange zu &ffnen.
Wechselatmung ist vorziiglich gegen Allergien, Heuschnupfen und Asthma und wirkt vorbeugend gegen Erkaltungskrankheiten.
Anuloma Viloma wirkt harmonisierend auf alle Kérpersysteme.

Energetisch: Nadi Sodhana heif3t “Reinigung der Nadis”. Alle 72000 Nadis werden gedffnet, so dass Prana, die Lebensenergie,
besser flieRen kann. Insbesondere Ida, Pingala und Sushumna werden gedffnet, Sonnen- und Mondenergie in Ida und Pingala
harmonisiert. Durch die Offnung der Sushumna kann das Prana in die héheren Chakras flieRen. Durch Konzentration kann man
das Prana hinschicken, wo man es haben méchte.

Geistig: Wechselatmung fordert die Konzentrationsfahigkeit und bereitet den Geist auf die Meditation vor. Wechselatmung hilft, zur
inneren Ruhe und Kraft zu finden. Emotionelle Ungleichgewichte werden umgewandelt in das ruhige Gefiihl der Starke und Kraft.
Die Wirkungen von Kapalabhati sind schnellerspirbar, die der Wechselatmung halten langer an.
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| Zweiter Teil: Die Grundstellungen der Rishikeshreihe Sukadev Bretz: Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Sonnengrul fur Anfanger

Eine Ubung, um Kérper, Geist und Seele zu aktivieren.

Hervorragend, um den Kreislaufanzuregen, neue Lebensenergien zu bekommen.
Hilft morgens, sofort aktiv zu werden

Hilft abends, blockierte Energien wieder frei zu setzen

Sanskrit Name: Surya Namaskar.

Ubungsanleitung:

Die Ubung besteht aus 12 Bewegungen, die ineinander iiber gehen.

Zum Lernen Ube zunéchst eine Stellung (Asana) nach der anderen.

Dann probiere es aus, den Atem mit den Bewegungen zu verbinden. Atme dabei
sehr tief mit dem Bauch durch die Nase ein und aus.

Beginne mit 4 Runden. Erhéhe die Anzahl der Runden jede Woche um 1, bis Du 12
Runden hintereinander tiben kannst.

Du kannst die Ubung alleine fiir sich iiben. Oder Du kannst sie zu Anfang einer
langeren Yoga-Sitzung vor den Yoga Stellungen (Asanas) uiben.

Viel SpaR beim Uben!

2. Einatmen, dabei

3. Ausatmen, dabei

- Arme heben, Knie beugen, 4. Einatmen, 5. Atem anhalten, )
1. Ausatmen, dabei Hande h . . . X 6. Ausatmen, Knie, Brust
Schulterblatter Oberkorper nach  dabei rechtes dabei beide Beine -
vor dem Brustkorb : . und Stirn auf den Boden
zusammengeben zusammen geben. vorne beugen, Bein nach nach hinten legen
' Gesal Hande neben die  hinten geben. geben. ’
angespannt. FuRe.
. . 11. Einatmen,
8. Ausatmen, 9. Einatmen, dabei 10. Ausatmen, dabei mit

dabei Becken
heben, Fersen in
den Boden
dricken.

rechten Ful3 nach
vorne geben
zwischen die
Hande.

7. Einatmen, dabei Brustkorb
und Kopf heben. Gesal
angespannt.

beide Beine
gebeugt nach
vorne geben.

12. Ausatmen, Arme
senken

gebeugten Knien
und geradem
Riicken
aufrichten.

Wirkungen von Surya Namaskar, Sonnengebet:

Korperlich: Der Sonnengrul3, der am Anfang der Stunde getibt wird, ist unerlasslich als Vorbereitung auf die Asanas. Er dehnt und
warmt den Kérper. Hunderte von Muskeln werden wahrend des Sonnengruf3es eingesetzt. Der Sonnengrul l1adt das
Sonnengeflecht wieder mit Energie auf und regt das Herz-Kreislauf-System an. Diese Ubung ist keine Asana (Stellung), sondern
eine Yoga-Ubung fir sich.

Energetisch: Besonders das Sonnengeflecht wird angeregt. Das Sonnengebet belebt und energetisiert.

In den 12 Bewegungen werden alle Chakren angesprochen: (1) Anahata (2) Vishuddha (3) Swadhisthana (4) Ajna (5) Muladhara
(6) Manipura (7) Vishuddha (8) Muladhara (9) Ajna (10) Swadhisthana (11) Vishuddha (12) Sahasrara

Geistig: Die Ubung harmonisiert und gibt Selbstvertrauen
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Sonnengrul fur Anfanger

Surya Namaskar Affirmationen zum Sonnengebet
Gebet von Narayani Ma

Annaherung einer amerikanischen Nonne an das Sonnengebet - um 1980
- Mother / Father in stillness | come before Thee

-1 lift my hands and my heart to Thee

- Stoop down and touch me Mother / Father

-1 lift my eyes to Thee

- Keep me in balance

- Thou art my grounding, my rock, my wisdom, knowledge and memory
-1 lift my eyes to Thee

- From the depth of myself | call to Thee

-1 lift my eyes to Thee

10 - Stoop down and touch me Mother / Father

11 -1 lift my hands and my heart to Thee

12 - Mother / Father in stillness | come before Thee

©oO~NOO_WNR

Ubertragung ins Deutsche von Elvira

- Mutter / Vater, in Stille trete ich vor Dich hin

- Ich erhebe meine Hande und mein Herz zu Dir

- Beuge Dich herunter und bertihre mich, Mutter / Vater
- Ich erhebe meine Augen zu Dir

- Halte mich im Gleichgewicht

- Du bist meine Grundlage, mein Fels, meine Weisheit, mein Wissen und Ged&chtnis
- Ich erhebe meine Augen zu Dir

- Von den Tiefen meines Selbst rufe ich Dich

- Ich erhebe meine Augen zu Dir

10 - Beuge Dich hinunter und beriihre mich, Mutter / Vater
11 - Ich erhebe meine Hande und mein Herz zu Dir

12 - Mutter / Vater, in Stille trete ich vor Dich hin

©CONOTAWN R

Von Hildegard Jaerschke

1 -lIchgruf3e

2 -das Licht in Sonne und Mond
3 - die Erde, die mich tragt

4 - den Strom des Lebens

5 - mit seinen H6hen

6 -und Tiefen

7 - das erwachende Bewusstsein
8 - das sich ausweitet

9 - das Licht in meinem Herzen
10- Erde

11 - und Himmel sind eins

12-OM
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Sonnengrul’ Mittelstufe

Eine Ubung, um Kérper, Geist und Seele zu aktivieren.
Hervorragend, um den Kreislaufanzuregen, neue Lebensenergien zu bekommen.
Hilft morgens, sofort aktiv zu werden
Hilft abends, blockierte Energien wieder frei zu setzen
Sanskrit Name: Surya Namaskar.

Ubungsanleitung:

Die Ubung besteht aus 12 Bewegungen, die ineinander iiber gehen.
Anmerkung: Die Fotos hier sind Mittelstufen-Niveau.
Viel Spald beim Uben!

1. Ausatmen, dabei
Hande vor dem
Brustkorb
zusammengeben.

7. Einatmen, dabei
Brustkorb und Kopf
heben. Gesal
angespannt.

60

2. Einatmen, dabei
Arme heben und
nach hinten,
Schulterblatter
zusammen. Gesal
angespannt.

8. Ausatmen, dabei
Becken heben,
Fersen in den Boden
dricken.

3. Ausatmen,
Oberkorper nach
vorne beugen,
Hande neben die
FiRe.

9. Einatmen, dabei

rechten Fuf3 nach
vorne geben
zwischen die
Hande.

4. Einatmen, dabei
rechtes Bein nach
hinten geben.

10. Ausatmen, beide
Beine nach vorne
geben.

Sukadev Bretz: Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

5. Atem anhalten, dabei

beide Beine nach
hinten geben.

11. Einatmen, Arme
und Brustkorb heben,
Arme nach hinten,
Schulterblatter
zusammen.

6. Ausatmen, Knie, Brust
und Stirn auf den Boden
legen.

12. Ausatmen, Arme
senken



Sonnengruld ohne Umkehrstellungen

Surya Namaskar ist eine wunderbare Ubung, um Korper, Geist und Seele zu aktivieren.
Hervorragend, um den Kreislaufanzuregen, neue Lebensenergien zu bekommen.
Hilft morgens, sofort aktiv zu werden
Hilft abends, blockierte Energien wieder frei zu setzen
Sanskrit Name: Surya Namaskar.
Manche Menschen kénnen die normale Ubung und auch die Variation fiir Anfanger nicht iiben, da sie aus medizinischen Griinden
oder wegen Kopfschmerzen oder Schwindelgefuhlen auf Umkehrstellungen verzichten missen.
Fir diese Menschen die folgende Variante:

Ubungsanleitung:

Die Ubung besteht aus 12 Bewegungen, die ineinander tibergehen.
Zum Lernen Ube zunédchst eine Stellung ( Asana ) nach der anderen.

Dann probiere es aus, den Atem mit den Bewegungen zu verbinden. Atme dabei sehr tief mit dem Bauch durch die Nase ein und

aus.

Beginne mit 4 Runden. Erhdhe die Anzahl der Runden jede Woche um 1, bis Du 12 Runden hintereinander Uiben kannst.
Du kannst die Ubung alleine fiir sich tiben. Oder Du kannst sie zu Anfang einer langeren Yogasitzung vor den Yogastellungen

(Asanas) uben.

1. Ausatmen, dabei Hande
vor dem Brustkorb
zusammengeben.

7. Einatmen, dabei Brustkorb
und Kopf heben.

2. Einatmen,
dabei Arme
heben,
Schulterblatter

zusammen geben.

8. Ausatmen,
dabei Becken
heben, Knie auf
dem Boden
lassen
(VierfuRlerstand).

3. Ausatmen, dabei
Knie beugen,
Oberkorper leicht
nach vorne beugen,
Hande auf die Knie
geben.

9. Einatmen, dabei
rechten Ful3 nach
vorne geben
zwischen die
Hande.

4. Einatmen,
dabei die Hande
auf den Boden
und das rechte
Bein nach hinten
geben.

10. Ausatmen,
beide Beine
gebeugt nach
vorne geben.
Hande auf die
Knie legen.

5. Atem anhalten,
dabei beide Beine
nach hinten
geben, Knie auf
den Boden.

11. Einatmen,
dabei mit
gebeugten Knien
den geraden
Ricken
aufrichten.

6. Ausatmen, Knie, Brust
und Stirn auf den Boden
legen. Eventuell auch den
Kopf oben lassen.

12. Ausatmen, Arme
senken

Sonnengrufd ohne Umkehrstellungen |
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| Zweiter Teil: Die Grundstellungen der Rishikeshreihe Sukadev Bretz: Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Sonnengrul} fur Fortgeschrittene:
Variationen fur mehr Flexibilitat

Eine Ubung, um Kérper, Geist und Seele zu aktivieren.

Hervorragend, um den Kreislaufanzuregen, neue Lebensenergien zu bekommen.
Hilft morgens, sofort aktiv zu werden

Hilft abends, blockierte Energien wieder frei zu setzen

Sanskrit Name: Surya Namaskar.

Ubungsanleitung:

Diese Reihe ist fur Fortgeschrittene gedacht.

Bevor Du diese Variation ausprobierst, solltest Du 6-12 Runden der Grundvariation des Sonnengebetes gemacht haben, um Dich
aufzuwarmen.

Erst anschlieRend kannst Du diese Variation probieren.

Du kannst dieses Sonnengebet entweder, wie unten angegeben, als dynamische Reihe machen und jede Bewegung mit dem Atem
verbinden. Oder Du kannst jede Stellung 5-8 Atemzige lang halten.

Normalerweise macht man dieses Sonnengebet 1-2 Runden lang. Es macht dabei nichts, wenn Du nicht genauso weit kommst wie
Nicola, die auf diesen Fotos abgebildet ist! Gehe so weit wie Du kannst und hére stets auf Deinen Korper (und den gesunden
Menschenverstand).

Diese und andere Sonnengebetsvariationen kannst Du in den Yoga Bodywork-Seminaren im Haus Yoga Vidya lernen. Sehr
empfehlenswert!

7. Ausatmen, Hande

1. Ausatmen, dabei Hande . unter die FlRe geben.
3. Ausatmen, Oberkérper .
vor dem Brustkorb . . Bauch auf die
) 2. Einatmen, dabei Arme nach rechts beugen. 4. . N
zusammengeben. Die u ) - 6. Einatmen, Arme zuriick zur Oberschenkel geben,
A - P heben, Hande falten und Einatmen, Oberkdrper . T ) ’
Hande dabei so tief wie x . : Mitte und so weit wie mdglich Kinn auf die
L X . . Handflachen nach oben zuriick zur Mitte. 5. - . . -
moglich geben: Erhoht die N nach hinten. Schienbeine. Mit den
L drehen. Ausatmen, Oberkdrper x .
Flexibilitat der Handen die

nach links beugen. Schadeldecke zu den

FuBriucken ziehen.

Handgelenke.

8. Einatmen, dabei rechtes 9. Ausatmen, Oberkdrper 10. Einatmen, wieder 11. Ausatmen, Hande vorm .
X . . ; R ) r R 12. Einatmen, Arme
Bein nach hinten geben, Uber die Beine nach vorne aufrichten. Wer die Huften Brustkorb zusammen geben
. . N A ) und Brustkorb heben,
linkes Bein nach vorne zum beugen, Hande nach vorne nicht auf dem Boden hat: (entweder Halomond oder h hi
Spagat. geben Vorbereitung zum Halbmond. Spagat) Arme nach hinten.

62



Sonnengrul3 fur Fortgeschrittene:
Variationen fur mehr Flexibilitat

17. Einatmen, FiRe

ausstrecken, Kopf und

Brustkorb heben, zur

13 Ausat‘men, Kopf‘ neben 14. Einatmen, Kopf heben, 15. Anhalten, beide Beine 16. Ausatmen, Knie, Brust und Kgbra kommen. Dabei

den Ful3 (im Spagat: neben M ) ) . die Arme ausstrecken
das Knie) Hufte heben (falls im Spagat) nach hinten geben. Stirn auf den Boden geben.

und das Becken vom
Boden heben
(Lendenwirbelsaule
gerade lassen).

18. Ausatmen, nach rechts

drehen und zu den FiiRen 19. Einatmen, zuriick zur Mitte

22. Ausatmen, zum
21. Einatmen, zuriick zur Hund kommen, dabei
20 Ausatmen, zur anderen . - o
kommen Seite drehen Mitte, FuBe auf den Kopf Brust so weit wie
schauen. ’ geben. moglich zum Boden
geben
27. Ausatmen, Uber
23. Einatmen, linkes Bein 25. Einatmen, rechtes Bein 26. Ausatmen. rechten EUR das Bein nach vorne
nach hinten heben. Dabei 24. Ausatmen, Bein wieder heben, dabei die linke ’ ! beugen. An den Fu
) - nach vorne geben zum x
rechte Ferse gut in den senken. Ferse in den Boden h fassen, oder Hande
Spagat. Einatmen.
Boden stemmen. stemmen.

vor dem Fuf3 nach
vorne geben.

28. Einatmen wieder

aufrichten. Wer die Huften 29. Ausatmen, Hande vorm 30. Einatmen, Arme und 31. Ausatmen, Kopf neben . .
. ) Brustkorb zusammen geben ) . 32. Einatmen, wieder
nicht auf dem Boden hat: Brustkorb heben, Arme den FuB (im Spagat: neben
. (entweder Halbmond oder :
Vorbereitung zum Spagat) nach hinten.
Halbmond. pag

das Knie) aufrichten.
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| Zweiter Teil: Die Grundstellungen der Rishikeshreihe Sukadev Bretz: Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

33. Beide Beine nach vorne.
Unterarme um die Waden
geben, dabei mit den
Handen um die Ellbogen
fassen. Eventuell zuerst die
Knie beugen, um die
Unterarme maglichst tief zu
legen. Dann die Knie
ausstrecken.

34. Einatmen, Arme heben
und weit nach hinten geben.
Dabei Becken nach vorne 35. Ausatmen, Arme
schieben. GesaRmuskeln senken.
angespannt lassen, nicht ins
Hohlkreuz fallen.
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Sonnengruf fiir Fortgeschrittene 2: Variationen fiir Muskelstérke |

Sonnengrul} fur Fortgeschrittene 2: Variationen fur

Muskelstarke

- Isometrische Anspannung -
Eine Ubung, um Kérper, Geist und Seele zu aktivieren.
Hervorragend, um den Kreislaufanzuregen, neue Lebensenergien zu bekommen.

Hilft morgens, sofort aktiv zu werden

Hilft abends, blockierte Energien wieder frei zu setzen

Sanskrit Name: Surya Namaskar.

Ubungsanleitung:

Diese Reihe ist fiir Fortgeschrittene gedacht.
Bevor Du diese Variation ausprobierst, solltest Du 6-12 Runden der Grundvariation des Sonnengebetes gemacht haben, um Dich

aufzuwarmen.

Erst anschlieRend kannst Du diese Variation probieren. Normalerweise reicht dabei eine Runde aus. Wenn Du willst, kannst Du
nach diesem Sonnengebet die fortgeschrittene Flexibilitatsvariante des Sonnengebets ausprobieren. Diese Art des Sonnengebetes
sollte nicht taglich gemacht werden. 1-3 Mal pro Woche reicht schon aus, um die Muskeln erheblich zu starken. Im Yoga gilt: Wenig
Anstrengung kann grof3e Resultate bringen!
In dieser Variante verweilst Du, anders als sonst im Sonnengebet Ublich, in jeder Stellung etwa 3-6 Atemziige lang. Du machst also
nicht wie sonst beim Sonnengebet gleichmaRige, flieRende Bewegungen, sondern haltst jede Stellung 10-20 Sekunden lang.

Diese und andere Sonnengebetsvariationen kannst Du in den Yoga Bodywork-Seminaren im Haus Yoga Vidya lernen. Sehr

empfehlenswert!

Grundstellung: Tadasana,
Stehhaltung.

4. Nach vorne beugen, dabei

linkes Bein nach hinten geben.
Ganzer Korper ist waagrecht.
Starkt das GesaR, untere, mittlere
und obere Riickenmuskeln,
Schultermuskeln (Delta-Muskel).
Und naturlich das Gleichgewicht!

1. Hande vor dem Brustkorb
zusammengeben. Etwas von der
Brust weg halten. Dabei die
Handgelenke kraftig
gegeneinander driicken. Dies
starkt die Brustmuskulatur.

5. Das Standbein bis 90 Grad
beugen, die Ferse heben. Dies
stérkt zusétzlich die
Unterschenkel- (Gastrocnemius)
und Oberschenkel- (Quadrizeps)
Muskeln. Eine groR3e
Herausforderung fiir das
Gleichgewicht!

2. Hande etwas hoher geben.
Fingerspitzen gegeneinander driicken,
dabei die Finger leicht einkrallen.
Fingerspitzen kréftig so gegeneinander
driicken, dass die Unterarmmuskeln
gefordert werden. Wichtig: Handgelenke
sind nur leicht gebeugt, die Handflachen
sind nur 2-4 cm voneinander entfernt.
Diese Ubung stérkt die
Unterarmmuskeln, welche so wichtig
sind fur die Asanas Skorpion,
Handstand, Kréhe, Pfau. Und natirlich
fur gesunde Handgelenke am Computer!

6. Ferse senken, beide Beine nach
vorne, Hande auf den Boden. Beine
gestreckt oder gebeugt, je nach
Flexibilitat.

3. Arme heben und die
Schulterblatter kréftig
zusammenziehen. Du solltest
dabei die oberen Rickenmuskeln
gut spiren. Keine Riickbeuge!
Starkt besonders den Trapezius
(Kapuzenmuskel) und beugt so
Beschwerden im oberen Riicken
und Schulterbereich vor.

7. Rechtes Bein nach hinten
geben. Knie ist etwa 10-25 cm
oberhalb des Bodens halten.
Hande vor dem Brustkorb
zusammen geben.

Stéarkt die Muskeln in
Oberschenkel (Quadrizeps) und
Gesal (Gluteus).
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| Zweiter Teil: Die Grundstellungen der Rishikeshreihe

8. Hande auf den Boden geben,
beide Beine nach hinten. Ellbogen
etwa 90 Grad gebeugt. Im
Liegestutz verweilen. Stérkt die
Brustmuskeln (Pectoralis) und die
Oberarmmuskeln (Trizeps).

11. Rechten FuR nach vorne
geben. Linkes Knie 10-25 cm
oberhalb des Bodens halten.

Hande vor dem Brustkorb
zusammen geben. Starkt die
Muskeln in Oberschenkel
(Quadrizeps) und Gesaf
(Gluteus).

15. Beide Beine auf den Boden
geben, Oberkdrper aufrichten.
Handflache zusammengeben.

Hande kréftig gegeneinander
driicken. Dies stérkt vor allem die
Schulter-(Delta-) Muskeln.
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Wer noch nicht so starke Arme hat,
kann die Knie aufsetzen. Aber die
Brust oberhalb des Bodens halten,

sodass die Arme und
Brustmuskeln gefordert werden.
Nicht schummeln!

12. Beide Beine nach vorne,
Hande auf den Boden. Beine
gestreckt oder gebeugt, je nach
Flexibilitat.

16. Arme senken. Zwischenatmen.

Sukadev Bretz: Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

9. Zur Kobra kommen. Dabei die
Schulterblatter kraftig zusammen
ziehen (starkt die oberen
Ruckenmuskeln-Trapezius).
Stemme dabei die Hande fest in
den Boden und stelle Dir vor, Du
willst den Boden nach hinten zu der
Hiifte hin ziehen. Das starkt die
seitlichen Breiten Ruckenmuskeln
(Latissimus).

13. Oberkdrper heben, parallel zum
Boden. Rechtes Bein heben.
Ganzer Korper ist waagrecht,

eventuell Arme und Beine auch
héher (Menschen mit
Rickenbeschwerden halten den
ganzen Korper waagrecht). Starkt
das Gesal, untere, mittlere und
obere Rickenmuskeln,
Schultermuskeln (Delta-Muskel).
Und natrlich das Gleichgewicht!

10. FuBsohlen auf den Boden
geben. Becken heben, Beine
strecken. Ellbogen so weit
beugen, dass die Schadeldecke
etwa 5-10 cm oberhalb des
Bodens bleibt. Vorsicht: Kopf nicht
aufsetzen. Nicht schummeln!
Starkt die Schulter- (Delta-)
Muskeln und die Oberarmmuskeln
(Quadrizeps).

14. Das Standbein bis 90 Grad
beugen, die Ferse heben. Dies
starkt zusatzlich die
Unterschenkel- (Gastrocnemius)
und Oberschenkel- (Quadrizeps)
Muskeln. Eine groRe
Herausforderung fur das
Gleichgewicht!



Sonnengrul? fur Fortgeschrittene:
Sprungvariation Nr. 1

Sonnengrul} fur Fortgeschrittene:
Sprungvariation Nr. 1

Eine Ubung, um Sprungkraft, Koordination und Willenskraft zu entwickeln.

Ubungsanleitung:

Diese Reihe ist fiir Fortgeschrittene gedacht, die sich gesunder Gelenke und einer guten Kdérperbeherrschung erfreuen. Bevor Du
diese Variation ausprobierst, solltest Du 2-6 Runden der Grundvariation des Sonnengebetes gemacht haben, um Dich
aufzuwarmen.

Erst anschlieRend kannst Du diese Variation probieren. Atme sehr tief ein und aus, ube dabei Ujjayi Atem beim Ein- und Ausatmen
sowie Mula Bandha insbesondere beim Einatmen.

Diese und andere Sonnengebetsvariationen kannst Du in den Yoga Bodywork-Seminaren im Haus Yoga Vidya lernen. Sehr
empfehlenswert!

Viel SpaR beim Uben!

1. Ausatmen, Hande vor dem 2. Elnatmen,"Arme hoch_und die 3. Ausatm(-?n, Hande neben die 4. Einatmen, Kopf heben.
Brustkorb zusammen geben Schulterblatter nach hinten. FiiRBe geben.

6. Einatmen, zur Kobra Variation
kommen: Nur Zehenspitzen und
Hande auf dem Boden, Knie und

... zum halben Liegstutz: Zehen und

5. Ausatmen, nach hinten Hande auf dem Boden, der restliche

7. Ausatmen, zum Hund kommen.

springen... -
Korper parallel zum Boden. Huften oberhalb des Bodens...
10. Einatmen, Arme hoch,
8. Einatmen Kopf heben, Knie 9. Ausatmen, nach vorne springen... zur stehenden Vorwartsbeuge... Schulterblgtter nagh hinten. . .
beugen. Ausatmen, direkt weitergehen mit

Nummer 4-10...

Ube so etwa 4-10 Runden, dann kannst Du zur Sprungvariante Nr. 2 weitergehen...
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Sonnengrul} fur Fortgeschrittene:
Sprungvariation Nr. 2

- mit Sprung in die Vorwartsbeuge -

Ubungsanleitung:

Diese Reihe ist fur Fortgeschrittene gedacht, die sich gesunder Gelenke und einer guten Kdrperbeherrschung erfreuen.
Bevor Du diese Variation ausprobierst, solltest Du 2-6 Runden der Grundvariation des Sonnengebetes und 4-8 Runden der

Sprungvariation Nr. 1 gemacht haben, um Dich aufzuwérmen.
Erst anschlieBend kannst Du diese Variation probieren. Atme sehr tief ein und aus, ibe dabei Ujjayi Atem beim Ein- und Ausatmen

sowie Mula Bandha insbesondere beim Einatmen. Viel SpaR beim Uben!

1. Ausatmen, Hande vor dem
Brustkorb zusammen geben

5. Einatmen, nach hinten
springen...

8. Einatmen Kopf heben, Knie
beugen.
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2. Einatmen, Arme hoch und die
Schulterblatter nach hinten.

... zum halben Liegstitz: Zehen
und Hande auf dem Boden, der
restliche Korper parallel zum
Boden.

9. Ausatmen, nach vorne
springen...

3. Ausatmen, Hande neben die
FuRRe geben.

6. Einatmen, zur Kobra Variation
kommen: Nur Zehenspitzen und

Hande auf dem Boden, Knie und
Huften oberhalb des Bodens...

zwischen den Handen durch...

4. Einatmen, Kopf heben.

7. Ausatmen, zum Hund kommen.

zur sitzenden Vorwartsbeuge.



10. Funf Mal tief durchatmen.

12. Ausatmen nach hinten
springen...

14. Ausatmen, zum Hund
kommen.

...zur stehenden Vorwartsbeuge.

11. Einatmen aufrichten...

dann entweder weiter zu Nr. 7-14
(4 Mal wiederholen)... oder weiter
zu Nr. 15

17. Einatmen, aufrichten.

... und die Beine kreuzen...

.. bis zum halben Liegestutz.

15.Einatmen und die Knie
beugen.

Entweder weiter machen mit Nr.
3-17, oder...

Sonnengrul? fur Fortgeschrittene:
Sprungvariation Nr. 2

Hande nach vorne geben...

13. Einatmen, zur Kobra-Variation
(Zehen auf dem Boden, Knie und
Becken oberhalb vom Boden)

16. Ausatmen nach vorne
springen...

18. Ausatmen, Arme senken
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Sonnengrul} fur Fortgeschrittene:
Sprungvariation Nr. 3

- mit Sprung in die Kréahe -

Ubungsanleitung:

Diese Reihe ist fiir Fortgeschrittene gedacht, die sich gesunder Gelenke und einer guten Koérperbeherrschung erfreuen.

Bevor Du diese Variation ausprobierst, solltest Du 2-6 Runden der Grundvariation des Sonnengebetes, 4-8 Runden der
Sprungvariation Nr. 1, 1-4 Runden der Sprungvariation Nr. 2 gemacht haben, um Dich aufzuwarmen.

Erst anschlieRend kannst Du diese Variation probieren. Atme sehr tief ein und aus, ube dabei Ujjayi Atem beim Ein- und Ausatmen
sowie Mula Bandha insbesondere beim Einatmen.

Diese und andere Sonnengebetsvariationen kannst Du in den Yoga Bodywork-Seminaren im Haus Yoga Vidya lernen. Sehr
empfehlenswert!

Viel SpaR beim Uben!

1. Ausatmen, Hande vor dem
Brustkorb zusammen geben

5. Ausatmen, nach hinten
springen...

8. Einatmen Kopf heben, Knie
beugen.
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2. Einatmen, Arme hoch und die
Schulterblatter nach hinten.

... zum halben Liegstutz: Zehen
und Hande auf dem Boden, der
restliche Korper parallel zum
Boden.

9. Ausatmen, nach vorne
springen...

3. Ausatmen, Hande neben die
FuRe geben.

6. Einatmen, zur Kobra Variation
kommen: Nur Zehenspitzen und

Hande auf dem Boden, Knie und

Huften oberhalb des Bodens...

beim Springen die Knie beugen ...

4. Einatmen, Kopf heben.

7. Ausatmen, zum Hund kommen.

...zur Krahe.



Sonnengrul? fur Fortgeschrittene:
Sprungvariation Nr. 3

11. Einatmen, etwas nach vorne

10. Funf Mal tief durchatmen.
beugen...

13. Einatmen, zur Kobra-Variation

12. Ausatmen nach hinten ... bis zum halben Liegestutz. (Zehen auf dem Boden, Knie und

springen... Becken oberhalb vom Boden)
14. Ausatmen, zum Hund dann entyveder weiter zu Nr. 7_.14 15.Einatmen und die Knie 16. Ausatmen nach vorne
Kommen (4 Mal wiederholen)... oder weiter beugen springen
’ zu Nr. 15 gen. pringen...
... zur stehenden Vorwartsbeuge. 17. Einatmen, aufrichten. Entweder weiter machen mit Nr. 18. Ausatmen, Arme senken

3-17, oder...
Ube so etwa 1-4 Runden, dann kannst Du zur Sprungvariante Nr. 4 weitergehen... .
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Sonnengrul} fur Fortgeschrittene:

Sprungvariation Nr. 4

- mit Sprung in Vorwartsbeuge und Krahe-

Ubungsanleitung:

Diese Reihe ist fur Fortgeschrittene gedacht, die sich gesunder Gelenke und einer guten Kdrperbeherrschung erfreuen.

Bevor Du diese Variation ausprobierst, solltest Du 2-6 Runden der Grundvariation des Sonnengebetes und 4-8 Runden der
Sprungvariation Nr. 1 oder der Sprungvariation Nr. 1, Sprungvariation Nr. 2 und Sprungvariation Nr. 3 gemacht haben, um Dich
aufzuwarmen.
Erst anschlieBend kannst Du diese Variation probieren. Atme sehr tief ein und aus, ibe dabei Ujjayi Atem beim Ein- und Ausatmen
sowie Mula Bandha insbesondere beim Einatmen.
Diese und andere Sonnengebetsvariationen kannst Du in den Yoga Bodywork-Seminaren im Haus Yoga Vidya lernen. Sehr
empfehlenswert!

Viel SpaR beim Uben!
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1 Ausatmen, Hande vor dem
Brustkorb zusammen geben

5. Ausatmen, nach hinten
springen...

8. Einatmen Kopf heben, Knie
beugen.

2. Einatmen, Arme hoch und die
Schulterblatter nach hinten.

... zum halben Liegstutz: Zehen
und Hande auf dem Boden, der
restliche Korper parallel zum
Boden.

9. Ausatmen, nach vorne
springen...

3. Ausatmen, Hande neben die
FlRe geben.

6. Einatmen, zur Kobra Variation
kommen: Nur Zehenspitzen und
Hande auf dem Boden, Knie und
Huften oberhalb des Bodens...

4. Einatmen, Kopf heben.

7. Ausatmen, zum Hund kommen.

... zur stehenden Vorwartsbeuge.



10. Einatmen, Kopf wieder heben.

14. Einatmen Kopf heben, Knie
beugen.

16. Funf Mal tief durchatmen.

18. Ausatmen nach hinten
springen...

20. Ausatmen, zum Hund
kommen.

...zur Krahe.

11. Ausatmen nach hinten
springen...
... zum halben Liegenstitz.

15. Ausatmen, nach vorne
springen...

17. Einatmen aufrichten...

21. Einatmen Kopf heben, Knie
beugen.

23. Funf Mal tief durchatmen.

12. Einatmen, zur Kobra Variation
kommen: Nur Zehenspitzen und

Hande auf dem Boden, Knie und
Huften oberhalb des Bodens...

zwischen den Handen durch...

... und die Beine kreuzen...

... bis zum halben Liegestitz.

22. Ausatmen, nach vorne
springen...

24. Einatmen, etwas nach vorne
beugen. .

Sonnengruf fiir Fortgeschrittene:
Sprungvariation Nr. 4

13. Ausatmen, zum Hund kommen.

zur sitzenden Vorwartsbeuge.

Hande nach vorne geben...

19. Einatmen, zur Kobra-Variation
(Zehen auf dem Boden, Knie und
Becken oberhalb vom Boden)

... beim Springen die Knie beugen ...

25. Ausatmen nach hinten
springen...
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26. Einatmen, zur Kobra-Variation
... bis zum halben Liegestutz. (Zehen auf dem Boden, Knie und
Becken oberhalb vom Boden)

dann entweder weiter zu Nr. 7-27

27. Ausatmen, zum Hund ) 28.Einatmen und die Knie 29. Ausatmen nach vorne
Kommen (2-4 Mal wiederholen)... oder beugen springen
’ weiter zu Nr. 28 gen. pringen...
... zur stehenden Vorwartsbeuge. 30. Einatmen, aufrichten. Entweder weiter machen mit Nr. 31. Ausatmen, Arme senken

3-27, oder...
Ube so etwa 1-4 Runden, dann kannst Du zu den Asanas der Rishikeshreihe weitergehen... .

74



Shirshasana, der Kopfstand

Eine Ubung (Asana) fiir Gleichgewicht, geistige Starke und innere Klarheit
Der Kopfstand (Shirshasana, andere Schreibweise: Sirsasana) ist die 1. Asana der 12 Grundstellungen der Rishikeshreihe.

Grundstellung:

In die Stellung
kommen:

(1) Zuerst: 5-8 Atemzige
lang in der Stellung des
Kindes (Garbhasana)
entspannen. Auf die
Fersen setzen. Hande
neben die FuRe,
Handriicken am Boden.
Ellbogen locker hinunter
héngen lassen. Stirn am
Boden. Nacken lang.
Schulterblatter locker
héngen lassen. Tief
durchatmen...

(3) Ellbogen abmessen:
Hande um die Ellbogen
geben, damit die Ellbogen
schulterbreit auseinander
auf dem Boden liegen....

(2) Aufsetzen...

(7) Mit den FuRen nahe zu
den Ellbogen wandern...
Wer nicht weiter gehe will,
kann hier, "halber
Kopfstand" genannt,
verharren, und dann
wieder in die Stellung des
Kindes gehen. Mutigere
gehen weiter: ...

(8) ein Knie beugen, Fu

(6) Beine ausstrecken...
heben...

(4) Hande falten, dabei

Finger leicht auseinander

ziehen...

(9) beide Fuf3e heben ...

Shirshasana, der Kopfstand

(5) Kopf etwas auf der
Scheitelmitte auf den
Boden legen, so dass der
Nacken fast senkrecht
zum Boden ist...

(20) Knie nach hinten...
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(11
FuRe und Waden ganz
entspannt. Die Schultern
von den Ohren weg
driicken, Schulterblatter
zusammen.
Lendenwirbelséule
aufrichten. Ellbogen fest in
den Boden stemmen: 3/4
des Gewicht sollte auf den
Handen ruhen...

Die Knie strecken.

So bist Du in Shirshasana,
dem Kopfstand, dem
Konig der Asanas!
Herzlichen Gliickwunsch!
Halte die Stellung
mindestens 5-8
Atemzige. Du kannst
langsam steigern, bis auf
3-5 Minuten. Manche
halten den Kopfstand bis
zu 1-3 Stunden! Dies
kannst Du aber nur
machen, wenn Dein Hals
sich dabei wohl fuhlt.

Aus dem Kopfstand kommen:

(12) Langsam und
bewusst! Umgekehrte
Reihenfolge: Knie
beugen...

(13) Knie auf die Brust
geben ...

(14) FuRe auf den Boden ...

Variationen fir Menschen, die wegen Nackenbeschwer-
den keinen Kopfstand machen kénnen:

Halber Kopfstand. Dabei
darauf achten, dass fast
alles Gewicht auf den
Ellbogen ist.

Ellbogenstand: Ellbogen
schulterbreit auseinander,
Hande gefaltet. Kopf
locker hangen lassen.
Kopf bertihrt den Boden
nicht. Sehr gut gegen alle
Nackenprobleme!

Hund: FuRe und
Handflachen auf den
Boden geben. Kopf
zwischen den Armen
lassen, oder locker nach
unten hangen lassen.

Voriubungen zur Starkung der notigen Muskulatur:
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Sukadev Bretz: Das Yoga Vidya Asana-Buch. Band 1

(15) Stellung des Kindes
(Garbhasana) ist die

Gegenstellung. Etwa 5-8

Atemzige lang verharren.

Padahastasana: Aus der
stehenden Vorwartsbeuge
heraus den Kopf locker
héngen lassen.

Skorpion, eine
fortgeschrittene Asana.



Shirshasana, der Kopfstand

Delfin: Ausgehend vom

Ellbogenstand (siehe Fliegender Hund:

Ausgehend vom Hund,

Ellpogenstand: Entwickelt links), Iang;ame langsame Bewegungen
die Schultermuskulatur Bewegungen mit Kopf und .
) Hund. machen: Ausatmen, Kopf
(Delta-Muskeln) und Rumpf machen: 2wischen die Hande aeben
Armmuskeln (Trizeps). Ausatmen, Kopf vor die g ’

Einatmen, Kopf wieder

Hénde geben. Einatmen, hoch.

Kopf wieder heben.

Wirkungen des Kopfstands (Shirshasana):

Korperlich: Die Halsschlagader erhélt wesentlich mehr Blut. Das Gehirn, die Wirbels&ule und der Sympathikus werden mit Blut
versorgt. Krankheiten der Nerven, Augen, Ohren, Nase und Hals verschwinden. Diese Asana ist gut gegen Krampfadern,
Nierenkoliken und hartnackige Verstopfung. Diese Asana ist auch gut gegen Magensenkung und nervéses Asthma. Die Lunge wird
gereinigt, da alle schlechte Luft die Lungen verlasst. Der Kopfstand verbessert auch die Durchblutung der Kopfhaut (Verringerung
des Haarausfalls und Verlangsamung des Grau-Werdens der Haare bzw. des Haarausfalls) und des Gesichtes (Verringerung der
Faltenbildung). Kopfstand gilt als “Verjiinger”. Gleichgewichtssinn, muskulare Koordination, Selbstvertrauen, Konzentration und Mut
werden gefordert.

Wer unter starken Bluthochdruck, Schadigung der Halswirbelséule oder schweren Augenschadigungen leidet, sollte einen Arzt
befragen, bevor er diese Asana ausfuhrt.

Gestarkte Muskeln: Delta-Muskeln (Schultermuskeln).

Energetisch: Kopfstand hilft zur Sublimierung von Apana und damit der sexuellen Energie. Er aktiviert die Sonnen- und
Mondenergien im Sonnengeflecht und in der Stirn.

Angesprochene Chakras: Ajna und Sahasrara Chakra

Geistig: Viele Gehirnfunktionen, wie Gedéchtnis, Konzentrationsvermdgen, kreatives Denken, geistige Klarheit werden erhoht. Die
Asana entwickelt Mut, Konzentration, Willenskraft, Gleichgewicht und Koordination.

Kontraindikationen:

Bei Nacken-Problemen , Netzhaut-Ablésungen und anderen Augen-Krankheiten, Bluthochdruck, Herzbeschwerden und
Schwangerschaft sollte der Kopfstand nur nach Absprache mit Yogalehrer, Arzt oder Heilpraktiker gemacht werden. Im Zweifelsfall
besser erst mal weglassen und durch andere Asanas ersetzen.

Es gibt viele Ubungen, die fiir Menschen mit Nackenproblemen oder auch bei Schwangeren den Kopfstand ersetzen kénnen.
Ebenso gibt es Ubungen, welche wirkungsvoll Hals- und Nackenprobleme heilen oder lindern kénnen. Menschen mit
Netzhautabldésungen, Augenkrankheiten, gravierenden Herzbeschwerden und starkem Bluthochdruck dirfen eventuell keine
Umkehrstellungen machen.
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Sukadev Bretz: Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Fortgeschrittene Kopfstand Variationen (Shirshasana)

Eine Ubung (Asana) fur Gleichgewicht, geistige Starke und innere Klarheit
Diese Seite baut auf der Kopfstand-Grundstellung auf. Es ist empfehlenswert, erst die Grundstellung genauer zu studieren, bevor

Du Dich mit den Variationen hier befasst.
Wirkungen, Kontraindikationen etc. findest Du beim Kopfstand Grundstellung.

Viel SpaR beim Uben!

Shirshasana (Kopfstand) Grundstellung:

Beide Hande sind schulterbreit auseinander. Knie sind leicht gebeugt, der Blick ist auf den Boden gerichtet auf einen Punkt vor den Handen.
Ellbogen bleiben leicht gebeugt. Die Beine sind entspannt. Fortgeschrittene kdnnen die Augen auch geschlossen halten.

Beinvariationen:
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(1) Beine gréatschen.

(4) Ful3 auf den Oberschenkel...

(2) Beine seitlich auseinander.

... und FuB auf den Boden geben.

(3) Ein Bein nach unten ... nach Méglichkeit bis zum
Boden.

(6) Beine und Riicken nach
hinten beugen... (5) und (6)
(5) Beide FuRRe auf den Boden kann man aUCh..S'lO Mal im
geben, und wieder heben... W?chsel ausfthen. Das
stéarkt das Gleichgewicht
und bereitet auf den
Skorpion vor.



Fortgeschrittene Kopfstand Variationen (Shirshasana)

. (8) FuRRsohlen zusammen (9) Adler im Kopfstand:
(7) Huften drehen. Besonders starke Drehung. geben. Beine umeinander winden.
(10) Voller Spagat im Kopfstand. (11) Im Spagat FiiBe anziehen.
Lotus im Kopfstand -Variationen:
(1) Urdhwapadmasana (auch (2) Dabei Huften beugen und wieder aufrichten. (3) ...Rumpf zur Seite
Oordhvapadmasan geschrieben): Lotus im Dabei kannst Du auch sehr weit nach hinten gehen (ohne drehen.

Kopfstand. Abbildung)

Lotus im Kopfstand Armvariationen :

(2) Dabei die Huften beugen und die Knie auf die
Oberarme geben. Die Stellung ist sogar erstaunlich
angenehm...

(1) Handflachen auf dem Boden.
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Arm-Variationen:

Alternative Weise, in den Kopfstand zu kommen

(1) Ausgangslage

.. und die Beine strecken.

Variationen mit Hand-
flachen auf dem Boden:

(1) Handflachen auf dem Boden.
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(2) Krahe

Alternative Weise, in den Clown
zu kommen (statt (1) und (2)):
Erst die Hande und den Kopf auf
den Boden geben. Dann erst ein
Knie auf den Oberarm geben...

(2) Knie nach auRen, Fuf3sohlen
zusammen.

Sukadev Bretz: Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

(3) ...Kopf auf den Boden.
Diese Stellung wird auch
"Clown" genannt. Manche
Anfanger finden diese
Stellung besonders einfach.

(4) Dann die Knie heben

... dann das andere dazu
geben. Dies ist der Clown.

(3) Adler-Variation. (5) Beine auseinander.



Fortgeschrittene Kopfstand Variationen (Shirshasana)

(6) Lotus

Armvariations-Zyklus:

(3) Dann die Hande auf den (4) Unterarme vor den Kopf auf den

(1) Grundstellung. (2) Handflachen auf den Boden Boden geben: Entweder die Bod | Anschliekend wied
geben. Handflachen oder die 0,,eE egén. dnts?l 1€ fn wieder
Handriicken. zurtick zur Grundstellung kommen.
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Garbhasana (Stellung des Kindes)

Eine Asana zur Entspannung des Rickens und zur Entwicklung von Vertrauen
Garbhasana (Stellung des Kindes) ist die Gegenstellung von Kopfstand, Bogen und den meisten Ruckbeugen. Er kommt in der
Rishikeshreihe vor und nach dem Kopfstand sowie nach dem Bogen.

Stellung des Kindes (Garbhasana) Grundstellung:

Variation, falls die

Anleitung: Auf die Fersen setzen. Flexibilitat in den Knien
Hande neben die FuRe, nicht ausreicht: Hande
Handriicken am Boden. Ellbogen unter die Stirn geben. Du kannst auch noch héher
locker hinunter héngen lassen. Entweder Hande flach ...andere Ansicht... bleiben... Halte aber den Riicken
Stirn am Boden. Nacken lang. Ubereinander legen, oder und den Hals entspannt.
Schulterbléatter locker hangen Fauste machen und die
lassen. Tief durchatmen... Féauste ubereinander
legen...

Wirkungen von Garbhasana, der Stellung des Kindes:

Korperlich: Diese Ubung ist gut fiir die ganze Wirbelsaule, angefangen von den Halswirbeln, (iber die Brust-, Lenden- bis zu den
Sakralwirbeln. Sie dehnt alle Riickenmuskeln und hilft so, Verspannungen zu I6sen. Sehr gut auch fur den Nacken und die
Halswirbelséaule. In dieser sanften Umkehrstellung wird der Blutkreislauf aktiviert. Die Bauchorgane erhalten eine gute Massage.
Die Stellung des Kindes hilft, nervése Verdauungsprobleme und Menstruationsbeschwerden zu tberwinden, Magenverstimmung,
Rheuma und Magen-Darm-Krankheiten zu heilen.

Gedehnte Muskeln: Longissimus (lange Riickenmuskeln), Quadratus Lumborum (Lendenmuskeln) und andere Riickenstrecker;
unterer Strang desTrapezius.

Gestarkte Muskeln: Keine. Der/die Ubende ist vollkommen entspannt.

Energetisch: Aktiviert das Sonnengeflecht. Harmonisiert die Energien.

Angesprochene Chakras: Manipura, Ajna, Sahasrara, Swadhisthana.

Geistig: Diese Stellung (Asana) nimmt der Embryo (=Garbha) im Mutterleib an. Garbhasana entwickelt das Urvertrauen, Demut
sowie die Fahigkeit loszulassen.

Kontraindikationen:

Bei allen Umkehrstellungen sollte man vorsichtig sein bzw. erst einen Arzt konsultieren, wenn man unter Netzhautablésung und
anderen schweren Augenproblemen leidet und bei starkem Bluthochdruck.
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Sarvangasana, der Schulterstand

Eine Ubung (Asana) zum Regenieren, fiir Harmonie und Einheitsgefiihl

Sarvangasana, der Schulterstand

Der Schulterstand (Sarvangasana, auch Kerze genannt) ist die 2. Asana der 12 Grundstellungen der Rishikeshreihe. Erfolgt nach
dem Kopfstand, vor dem Pflug. Die Gegenstellung zum Schulterstand ist der Fisch. Viel Spaf beim Uben!

Grundstellung:

In die Stellung kommen:

(1) Ausgangslage:
Entspannungslage...

Variationen, fir Menschen, die wegen Nacken- oder Ruckenbeschwerden den normalen

(2) Beine schliel3en. Arme neben
den Korper geben. Handflachen

auf den Boden geben...

Schulterstand nicht machen kénnen:

Halber Schulterstand: Kreuz
unterstltzen. Leichtes
Hohlkreuz machen. Becken
90 Grad beugen, Knie leicht
gebeugt halten. Fur
Menschen mit Beschwerden
im unteren Ricken.

Knie beugen, Knie auf die Stirn
geben

(3) Beine heben, dann Becken
heben. Wichtig: Bewegung

langsam und bewusst machen....

FuRe auf Stuhl geben. Auch as
nimmt den Zug aus dem unteren
Ricken.

Rucken unterstitzt. Beine senkrecht
zum Himmel. Wichtig fur die
Gesundheit des Halses: Nicht den Kopf
drehen. Nicht nach links oder rechts
schauen. Nichts forcieren. Die
Flexibilitdt muss ganz von allein

kommen.

(4) Rucken
unterstiitzen...

Unterstutzter
Schulterstand: Kissen
unter Kreuzbein oder

Lenden oder

Brustwirbelséaule geben.

(5) Ganz gerade
aufrichten. 1-5
Minuten halten.
AnschlieRend zum
Pflug kommen, oder
in umgekehrter
Reihenfolge zuriick
zur

Entspannungslage.
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Decke unter die Schultern . .
Noch stérkeres Unterstitzen des

legen. Vorsicht: Die Decke Nacken-und Riickenschonende Riick Hier gib tiert

sollte groRR genug sein, damit Variation! Nur die Handgelenke K e \(jns. ler gib es _garantler

auch die Ellbogen auf der haben gut zu tun... eine erspaRrTlnl:(ng?n im unteren

Decke liegen. Der Kopf liegt tcken:

so tiefer. Dies entlastet den

Nacken.
Nach dem Schulterstand
Pflug Briicke Rad Fisch

Wirkungen des Schulterstands (Sarvangasana):

Kaorperlich: Der Schulterstand (Sarvangasana, auch Kerze genannt) normalisiert die Funktion der Schilddriise und dadurch den
Metabolismus im ganzen Korper. Schulterstand hilft, eine jugendliche Figur und glatte Haut zu erhalten. Magenverstimmung und
Krampfadern verschwinden. Schulterstand ist gut fur die weiblichen Geschlechtsorgane. Die Wirbelsaule bleibt/wird flexibel.
Nackenverspannungen werden aufgeldst. Der Schulterstand hat viele Wirkungen des Kopfstandes, die auf der Umkehrhaltung
beruhen. Der Kopfstand ist allerdings mehr aktivierend, der Schulterstand eher beruhigend.

Gedehnte Muskeln: Longissimus (Ruckenstrecker), Trapezius (Kapuzenmuskel), Nackenmuskeln.

Energetisch: Schulterstand regeneriert das Prana. Er gilt wie der Kopfstand als Verjingungsiibung. Schulterstand kann auch nach
einem anstrengenden Arbeitstag gelibt werden, um zu neuer Energie zu kommen.

Angesprochene Chakras: Vishuddha Chakra.

Geistig: Schulterstand vermittelt ein Gefiihl der Ganzheit (Sarva = Alle; Anga = Teile). Er hilft, sich und sein Leben so zu
akzeptieren, wie man ist.

Kontraindikationen:

Bei Nacken- und schweren Schilddrusen-Problemen sollte der Schulterstand nur nach Absprache mit Yogalehrer, Arzt oder
Heilpraktiker gemacht werden. Im Zweifelsfall besser erst mal weglassen und durch andere Asanas ersetzen. Der Schulterstand ist
zwar hilfreich bei vielen Arten von Nacken- und Schilddriisen-Problemen. Es muss aber der Einzelfall angeschaut werden.

Manche Menschen mit Netzhautablésungen, Augenkrankheiten, gravierenden Herzbeschwerden und starkem Bluthochdruck
durfen eventuell keine Umkehrstellungen machen.
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Fortgeschrittene Schulterstand Variationen

(Sarvangasana)

Asanas zum Regenieren, fur Harmonie und Einheitsgefuhl

Sarvangasana (Schulterstand)

Grundstellung:

Armvariationen:

(1) Arme heben, Hande in
Chinmudra (Zeigefinger und
Daumen berihren sich). Dies

wird Kerze genannt.

(4) Hande falten...

(3) Beine noch besser
(2) Storch: Mit den Handen unterstiitzen.
die Oberschenkel
unterstiitzen.

(5) Handflachen auf den
Boden.

Fortgeschrittene Schulterstand Variationen

Beide Hénde sind schulterbreit
auseinander. Knie sind leicht gebeugt, der
Blick ist auf den Boden gerichtet auf einen
Punkt vor den Hénden. Ellbogen bleiben
leicht gebeugt. Die Beine sind entspannt.
Fortgeschrittene kénnen die Augen auch
geschlossen halten.

... Knie etwas auseinander
geben.
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Bein-Variationen:

(3) Knie gebeugt auf den
(1)Zum halben Pflug: ein Bein (2) FuBsohlen zusammen, Knie nach Kopf.

senken, dann wechseln. aufen. (4) Beine umeinander

winden wie im Adler

(5) Ruckenschonende

4) S t im Schulterstand...
(4) Spagat im Schulterstan - voller Spagat. Variation mit Hohlkreuz.

Lotus im Schulterstand -Variationen:

(2) Das Bein senken.

(1) Mit der Hand den Fuf zur auf den Oberschenkel .... dies ist der Schulterstand im halben
geben... Lotus.
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(Sarvangasana) |

Voller Lotus :
) ) (2) Hande in Chinmudra. ?3) Mlt den Handen die Knie (4) Hiften senken und
(1) Hande am Rucken. unterstiitzen (das entlastet das )
Kreuz) Unterarme um die Oberschenkel.

(6) Unterarme zwischen Unter-

(5) Hande falten. und Oberschenkel durch winden.

(7) Hande hinter dem Kopf falten.
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Halasana (Pflug)

Asanas fur Flexibilitdt und innere Ruhe
Der Pflug (Halasana) ist die 3. Asana der 12 Grundstellungen der Rishikeshreihe. Er folgt nach dem Schulterstand. Die

Gegenstellung zum Pflug ist der Fisch.

Pflug
Grundstellung:

In die Stellung kommen:

Ausgangslage: Schulterstand...

Sanfte Variationen:

FuRe auf Stuhl geben. Auch das nimmt den
Zug aus dem unteren Rucken.
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(2) Ausatmen, dabei linkes Bein

hinter den Kopf. Einatmen, Bein
wieder heben. Ausatmen,

anderes Bein hinter den Kopf.
Einatmen, wieder heben.

Ohne Bild: Knie beugen, Knie
auf die Stirn geben.

Sukadev Bretz: Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Beine hinter dem Kopf. Arme ausgestreckt. Handflachen
am Boden. Wichtig fiir die Gesundheit des Halses: Nicht
den Kopf drehen. Nicht nach links oder rechts schauen.
Nichts forcieren. Die Pflug-Flexibilitat muss ganz von

allein kommen.

(3) Ausatmen, beide Beine
hinter den Kopf. Wenn die FiRe
kaum oder nicht den Boden
beriihren, ist das die
Endstellung. Fir flexiblere
Menschen geht es weiter...

Unterstutzter Schulterstand:
Kissen unter Kreuzbein oder
Lenden oder Brustwirbelsaule
geben.

(4) Die Arme nach hinten

ausstrecken. Handflachen a

den Boden. 30 Sekunden -
Minuten lang halten.

Decke unter die Schultern und
die Ellbogen legen, so dass der
Kopf tiefer liegt, und der Nacken

entlastet ist.



Halasana (Pflug) |

FURe und Schultern unterstutzt. Die FuBe konnen auch von

einem Kissen unterstitzt oder auch von zweien...
werden...

Fortgeschrittenere
Variationen:

Hénde falten. Dabei die Schultern weg von Knie beugen und rechts und

den Ohren ziehen. links neben die Ohren legen.
Nach dem Pflug
Briicke Rad Fisch

Wirkungen des Pfluges (Halasana):

Korperlich: Diese Asana dehnt Riicken und Halswirbelsaule und hilft, Flexibilitdét zu bekommen und zu halten. AuRerdem dehnt
der Pflug die Beinmuskeln. Die Schilddrusenfunktion wird normalisiert, die Bauchorgane bekommen eine sanfte Massage.
Gedehnte Muskeln: Longissimus (Ruckenstrecker), Trapezius (Kapuzenmuskel), Nackenmuskeln, Gluteus (Gesal3muskeln),
Bizeps (Oberschenkelbeuger), Gastrocnemius (Wadenmuskeln).

Energetisch: Harmonisierend, ausgleichend.

Angesprochene Chakras: Vishuddha, Anahata.

Geistig: Pflug hilft, zur inneren Mitte zu kommen. Pflug gibt die Kraft, langfristige Verdnderungen einzuleiten (“sein Feld zu
bestellen”) und geduldig die Wirkungen abzuwarten.

Kontraindikationen:

Bei Nacken-Problemen und schweren Schilddrisen-Problemen sollte der Pflug nur nach Absprache mit Yogalehrer, Arzt oder
Heilpraktiker gemacht werden. Im Zweifelsfall besser erst mal weglassen und durch andere Asanas ersetzen. Der Pflug ist zwar
hilfreich bei vielen Arten von Nacken- und Schilddriisen-Problemen. Es muss aber der Einzelfall angeschaut werden.

Manche Menschen mit Netzhautablésungen, Augenkrankheiten, gravierenden Herzbeschwerden und starkem Bluthochdruck
durfen eventuell keine Umkehrstellungen machen.

Menschen mit Problemen im unteren Riicken sollten eine der sanften Variationen machen.
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| Zweiter Teil: Die Grundstellungen der Rishikeshreihe Sukadev Bretz: Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Fortgeschrittene Pflug Variationen (Halasana)

Asanas fur Flexibilitdt und innere Ruhe
Halasana (Pflug) Grundstellung:

Beide Hénde sind schulterbreit auseinander. Knie sind leicht gebeugt, der Blick ist auf den Boden gerichtet auf einen Punkt vor den
Handen. Ellbogen bleiben leicht gebeugt. Die Beine sind entspannt. Fortgeschrittene kénnen die Augen auch geschlossen halten.

Handvariationen:

(3) Mit den Handen unter die Fulle

(1) Hande gefaltet. (2) Rucken unterstutzt lassen.
fassen...

Statt unter die Zehen kannst Du dabei

... dabei die Ellbogen beugen... ... bis die Zehen den Kopf (fast) berthren... auch von auRen um die EiRe fassen.

Beinvariationen:

(2) Ahnlich wie (1), aber Arme in der Luft (3) Beine waagrecht halten. Bauch- und
lassen Rucken- Muskeln werden dabei gestéarkt.
Rucken bleibt gerade.

(1) Halber Pflug (aus dem Schulterstand
heraus nur ein Bein senken).
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Fortgeschrittene Pflug Variationen (Halasana)

(4) Beide Knie beugen und neben das Ohr auf
(3) Mit den Beinen nach rechts wandern... den Boden senken... Beide Seiten tben...
Eventuell kénnen auch die Arme ausgestreckt
und die Hande gefaltet werden.

(5) Beide Knie beugen, rechts und links
neben die Ohren geben...

(6)... Die Handflachen in die Kniekehlen (5)... Die Unterarme hinter die Kniekehlen (6) Fortgeschrittenste Variation dieser
geben... geben, die Hande hinter dem Kopf falten... Reihe: Geschlossene Knie hinter den
Dies nennt sich "Spinne" Kopf legen. Bitte vorsichtig sein!

(7) Beine spreizen, Hande an die FuRe
geben... Dabei kdnnen auch die Fu3sohlen (8) Arme nach hinten ausstrecken...
flach auf den Boden gelegt werden.

(9)... oder zwischen den Beinen nach
oben zur Decke.
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| Zweiter Teil: Die Grundstellungen der Rishikeshreihe Sukadev Bretz: Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Lotus im Pflug -Variationen:

(1) Halber Lotuspflug: Erst (3) Voller Lotus, Arme um die
einen Ful3 auf den (2) Dann das Bein nach hinten Oberschenkel geben, Handflachen S
u (4)... oder die Hande falten
Oberschenkel geben... geben. auf das Gesal

(6) Du kannst auch die Arme
zwischen Unter- und
Oberschenkeln durch winden...

(5) Oder die Hande hinter
dem Kopf falten...
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Matsyasana (Fisch) |

Matsyasana (Fisch)

Eine befreiende und stark 6ffnende Asana
Der Fisch (Matsyasana) ist die 5. Asana der 12 Grundstellungen der Rishikeshreihe. Erfolgt nach dem Pflug. Schulterstand, Pflug

und Fisch bilden eine Einheit und kénnen auch separat fir sich getibt werden..

Fisch Grundstellungen:

In die Stellung kommen:

(3)... und den Kopf nach hinten legen. Dabei den
Brustkorb so weit heben wie mdglich. 3/4 des
Gewichts ist auf den Handen, 1/ auf dem Kopf. Bitte
beachten: Die Dehnung ist im Brustbereich, nicht im
Lendenbereich.

(1) Ausgangslage: Entspannungslage... (2)" H.ande _umer das GesaB, so weit wie
maoglich Richtung Oberschenkel, legen.
Einatmen, dabei den Brustkorb heben...

Decke unter den Hinterkopf geben und

Hinterkopf auf dem Boden lassen. Dies
Nacken fast ganz gerade lassen.

entlastet den Hals.

Salamander: Knie beugen, und mit der Kraft
der Beine abwechselnd rechte und linke
Brusthélfte am Boden entlang nach hinten
schieben. Entspannt den ganzen Riicken.

Gegenstellung fur den Hals: Hande hinter dem Kopf

...oder erst Rickenrolle (vor- und zuriick
falten, Kopf heben, dabei den Nacken dehnen.

schaukeln): entspannt den unteren Rucken...



| Zweiter Teil: Die Grundstellungen der Rishikeshreihe

Die drehende Krokodilsiibung entspannt
den unteren Ricken.

Fortgeschrittene Variationen

Handhaltungen:

(1) Grundstellung: Handflachen nach untern,
Hande so nah wie mdglich Richtung
Oberschenkel/Knie

(4) Die Hande neben dem Kopf abstitzen. So
kannst Du Dich weiter in die Stellung schieben,
indem Du den Kopf hoch schiebst, und dann
naher am Gesaf wieder absetzt.

(7) Mit den Handen an die Ellbogen fassen und
die Unterarme hinter dem Kopf auf den Boden
legen.

Lotus-Variationen:

(1) Aus der Rickenlage die Beine zum Lotus
falten.
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Sukadev Bretz: Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

(3) Hande neben die Oberschenkel,
Handflachen nach oben. Dabei kannst Du
gut mit den Handen gegen die
Oberschenkel driicken und Dich so héher
heben. Starkt auch die Oberarm-Bizeps...

(2) Hande neben die Oberschenkel,
Handflachen nach untern.

(5) Nur fiir starke Halse: Handflachen vor dem

Brustkorb zusammen geben. (6) Arme heben und ausstrecken.

(8) Arme nach hinten ausstrecken.

(2) Dann die Hande unter die FiRRe geben,
Handflachen nach oben. Mit den Daumen
zwischen groRem und zweitem Zeh
hindurchfassen, und so die FiiRe fest in die

Hande nehmen. Dann mit der Kraft der Arme
den Brustkorb hoch heben, Kopf so weit wie

moglich nach hinten beugen.



Matsyasana (Fisch)

(4) mit den Handen von oben an die FiRe
fassen. Dann nach hinten lehnen. Erst den
einen Ellbogen, dann den anderen Ellbogen
auf den Boden geben. Dann Brustkorb und

Huften heben, Kopf nach hinten beugen.

(3) Vor-Ubung: Aus dem Schneidersitz...

Arm-Variationen aus dem Lotus:

(1) Gebundener Lotus im Fisch: Die Arme hinter
dem Riicken kreuzen und mit den Handen um
die FuRe fassen. Nicht ganz so leicht...

(2) Fur weniger Fortgeschrittene: Hande unter (3) Handflachen vor dem Brustkorb
die Oberschenkel geben. zusammen geben.

(6)... und die Unterarme hinter dem Kopf

(4) Arme heben... (5) Hande um die Ellbogen geben... auf den Boden geben.

(7)... oder die Arme nach hinten ausstrecken. (8) Unterarme unter den Ricken geben. Dies
kann auch als Vorubung fur den gebundenen
Lotus (Nr. 1) dienen...

(10) Die Hande neben den Kopf geben. Dabei
kannst Du wunderbar weiter in die Stellung
gehen, indem Du den Brustkorb und Kopf hebst
und néher am GesaR absetzt.
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| Zweiter Teil: Die Grundstellungen der Rishikeshreihe Sukadev Bretz: Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Nach dem Lotus-Fisch:

1) Auf die Ellbogen abstitzen, Kopf etwas . . .
( )heben Danngden Brustkorb ser?ken (2) Knie heben, und zum Brustkorb ziehen... (3)... Kopf heben und Stirn zu den
’ ' Knien ziehen.

(4) Unterarme unter das Kreuz legen. Auf den Bauch legen und entspannen.

Wirkungen des Fischs (Matsyasana):

Korperlich: Auch diese Asana harmonisiert die Schilddriise. Der Fisch (Matsyasana) schafft Abhilfe bei verspannten Schulter- und
Ruckenmuskeln, die eventuell im oder nach dem Schulterstand fuhlbar geworden sind. Der Fisch erhoht die Lebenskraft und
beseitigt Steifheit im Lenden- und Halswirbelbereich. Der Fisch stérkt die obere Ruckenmuskulatur und hilft gegen Rundriicken.
Emotionelle Spannungen, die sich oft um Herz und Solarplexus legen, werden abgebaut.

Gedehnte Muskeln: Pectoralis (Brustmuskeln), Halsmuskeln.

Gestarkte Muskeln: Trapezius (Kapuzenmuskel), Longissimus (Riickenstrecker), eventuell Latissimus (Breite Riickenmuskeln) und
Bizeps (Armbeuger).

Energetisch: Stark aktivierend, 6ffnend.

Angesprochene Chakras: Anahata, Vishuddha.

Geistig: Matsyasana hilft, das Herz zu 6ffnen und emotionale Spannungen zu I6sen, die sich oft auf Sonnengeflecht und Herz
legen. Der Fisch gibt ein Geflihl der Freiheit, der Offenheit und der Freude.

Kontraindikationen:

Bei schweren Schilddrisen-Problemen sollte der Fisch nur nach Absprache mit Yogalehrer, Arzt oder Heilpraktiker gemacht
werden. Im Zweifelsfall besser erst mal weglassen und durch andere Asanas ersetzen. Der Fisch ist zwar hilfreich bei vielen Arten
von Nacken- und Schilddriisen-Problemen. Es muss aber der Einzelfall angeschaut werden.

Menschen mit Problemen im Nackenbereich oder mit Schwindelgefiihlen sollten eine der sanften Variationen machen. Sie kénnen
auch mit speziellen Hals-/Nackeniibungen diese Probleme iberwinden
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Paschimotthanasana (Vorwartsbeuge)

Eine Asana fur Hingabe und Entwicklung von Geduld

Die Vorwartsbeuge (Paschimotthanasana) ist die 6. Asana der 12 Grundstellungen der Rishikeshreihe. Sie folgt nach dem Fisch.

Die Gegenstellung ist die schiefe Ebene. Auf diese folgt die Kobra (Bhujangasana).

Vorwartsbeuge Grundstellung:

In die Stellung kommen:

(1) Ausgangslage:
Entspannungslage...

(5)... die Hande die
Schienbeine entlang nach
vorne geben...

(2) Ein Knie beugen. Mit den Handen
um das Knie fassen, und mit Hilfe
des Knies aufsetzen...

(6) Mit den Handen um die FuRRe
fassen...

(3) zum Langsitz kommen. Ein paar
Atemzige lang in dieser Stellung
verharren...

(7) Bauch und Brust auf die Beine
legen, soweit Du eben kommst.
Wenn Du nicht so flexibel bist,

gehst Du nur bis (5) oder (6). Dabei
Kopf entspannt hangen lassen.
Wichtig: Unterer Rucken bleibt

relativ gerade. Die Dehnung ist in
den Waden, Kniekehlen und

Oberschenkeln spirbar. Der untere
Ricken ist entspannt. Bleibe 1-5

Minuten oder langer in der Stellung.

Paschimotthanasana (Vorwartsbeuge)

(4) Hande auf die
Oberschenkel geben.
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| Zweiter Teil: Die Grundstellungen der Rishikeshreihe

Hand-Variationen:

Hande auf die Schienbeine

Hande neben die Waden...

Hande von auBen auf die
FuRke

... oder an die Kndchel...

Sanfte Variationen fur den unteren Ruicken und den Nacken:

Kreuz und Riicken vollstéandig
gerade. Auch Nacken ganz
gerade. Das entlastet
Nackenmuskeln und mittleren
Ricken.

Nur ein Bein auf einmal.
Eventuell das gebeugte Knie auf
ein Kissen stiitzen.
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Nur bis an Knie oder
Schienbeine fassen. Ruicken
ganz gerade.

Einbeinig mit Band: Dabei
Rucken gerade lassen.

... dabei die Daumen auf die
groRen Zehen setzen. Da ist der
Reflexpunkt des Ajna Chakras.

... oder von aufen um die FlRRe
fassen...

Mit einem Band, Giirtel,
Handtuch oder Pullover um die

FiRe fassen, um nur die Beine zu

dehnen.

Mit einem Bein bei gebeugten
Knien

Sukadev Bretz: Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Hande von oben auf die FiRe.

Als energetisch besonders
wirkungsvoll gilt es, mit dem
Zeigefinger um den grofRen Zeh
zu fassen und die Daumen auf
den grof3en Zeh zu setzen.

Knie beugen. Auch das entlastet
den unteren Ricken.



Paschimotthanasana (Vorwartsbeuge)

Nach der Vorwartsbeuge: Schiefe Ebene als Gegenstellung

Aus dem Langsitz (Beine

ausgestreckt), Hande hinter den Variation bei Nackenproblemen:

Koérper geben. Einatmen, Becken Kopf oben halten (stérkt auch die oder sogar Kopf noch Entlastung fir den unteren

heben, Kopf nach hinten héangen Muskeln im vorderen weiter oben... Ricken: Knie beugen.
lassen. 5-10 Atemziige lang halten. Halsbereich)...

1-2 Mal wiederholen.

Entlastung fur Hals und unteren
Riicken: Auch den Kopf oben lassen.

AnschlieBend: Kobra (Bhujangasana) und die anderen
Ruckwartsbeugen...

Wirkungen der Vorwartsbeuge (Paschimotthanasana):

Korperlich: Eine starke Bauchubung. Sie regt die Bauchorgane an, z. B. die Nieren, die Leber und die Bauchspeicheldrise. Sie
wirkt harmonisierend auf die Verdauung und regt die Abwehrkréfte an. Bei drohender Erkéaltung kénnen 3-10 Minuten
Paschimotthanasana Wunder wirken. Diese Ubung ist fiir Diabetiker unerldsslich. Die Kniesehnen und -muskeln
(Oberschenkelbeuger und Wadenmuskeln) werden flexibel. Die Wirbels&dule wird elastisch und dauernde Jugendlichkeit wird
herbeigefihrt.

Gedehnte Muskeln: Gastrocnemius (Wadenmuskeln), Bizeps (Beinbeuger), Gluteus (GesalRmuskeln), Longissimus
(Ruckenstrecker).

Gestéarkte Muskeln: Eventuell Psoas (Huftbeuger), Bizeps (Armbeuger).

Energetisch: Paschimotthanasana ist eine der energetisch wirksamsten Asanas, besonders, wenn sie lange gehalten wird. Sie gilt
als eine der Stellungen, die beim fortgeschrittenen Yogi die Kundalini erweckt. Sie 6ffnet die feinstoffliche Wirbelsaule (Sushumna,
auch Paschimottha Nadi genannt), aktiviert alle Chakras in der Wirbelsaule und harmonisiert das Sonnengeflecht.
Angesprochene Chakras: Besonders Muladhara, Swadhisthana, Manipura, Ajna.

Geistig: Entwickelt Geduld, Hingabe, die Fahigkeit loszulassen.
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| Zweiter Teil: Die Grundstellungen der Rishikeshreihe Sukadev Bretz: Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Fortgeschrittene Paschimotthanasana Variationen (Vorwartsbeuge)

Asanas fur Hingabe und Loslassen

Paschimotthanasana (Vorwartsbeuge) Grundstellung:

Beide Hénde sind schulterbreit auseinander. Knie sind leicht gebeugt, der Blick ist auf den Boden gerichtet auf einen Punkt vor den
Handen. Ellbogen bleiben leicht gebeugt. Die Beine sind entspannt. Fortgeschrittene kénnen die Augen auch geschlossen halten.

Auf fortgeschrittenere Weise in die Stellung kommen:

(3) Ausatmen, nach vorne beugen...

(1) Ausgangslage: Langsitz mit Handen (2) Einatmen, Arme heben und Ricken
auf den Oberschenkeln. lang machen...
(4) Bis die Hande auf den FuRen sind. (5) Fortgeschrittenere gehen naturlich Du kannst auf die gleiche Weise wieder aus
noch weiter... der Stellung kommen. Zum Schluss kannst

Du ruhen im Langsitz mit Armen nach hinten.
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Fortgeschrittene Paschimotthanasana Variationen (Vorwartsbeuge) |

Hand- und Arm- Variationen:

(1) Andere Handhaltung: Mit den Zeigefingern
um die grof3en Zehen fassen. Mit den Daumen
auf die groRen Zehen (die Reflexpunkte des
Ajna Chakras) fassen.

(2) Die Handgelenke auf die grof3en Zehen
legen. Damit werden auch die Beinmuskeln
gestarkt und der untere Riicken entlastet.

(3) Wer kann, gibt dabei die Unterarme auf die
groRen Zehen...

(4)... oder sogar die Ellbogen.

Gleichgewichtige Vorwéartsbeuge
Eine Variation, die auch weniger Fortgeschrittene tiben kdnnen.

(2) Knie beugen. Mit den Handen um
(1) Ausgangslage: Langsitz. die FURe oder um den grof3en Zeh (3) Beine ausstrecken...
fassen.

(5)Fortgeschrittenere bringen das Kinn (6)... oder falten die Hande um die

(4)... soweit es geht. auf die Schienbeine ... FuRe herum ...
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| Zweiter Teil: Die Grundstellungen der Rishikeshreihe Sukadev Bretz: Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

@] Eine nicht allzu schwere
Variation: Navasana, sitzendes Boot. Starkt
die Bauchmuskeln. Unterer Riicken sollte dabei
gerade gehalten werden.

Gratschbeinige Vorwartsbeuge.
Gehort sowohl zur Paschimotthanasana- als auch zur Spagat-Gruppe der Asanas.

(1) Beine auseinander geben.
Handflachen auf die Schienbeine
geben. Riicken gerade halten.

(2) Mit den Handen an die Kndchel (3) Mit den Handen auf die FulRe (4) Brustkorb und Bauch
fassen. fassen... Richtung Boden schieben...

(6) Variation: Arme nach vorne (7) Dann kanr} man d|g Beine (8)... und dabei die FuBsohlen
auch noch weiter auseinander

ausstrecken.. nach auf3en strecken...
geben...

(5) Bauch auf den Boden legen...

(9) oder die FuRinnenseiten auf (10) Du kannst auch erst die Beine so

weit wie moglich auseinander geben, (11) Auch das Drehen ist da eine (12)... die sehr fortgeschritten
den Boden legen... . u S . -
und dann mit den Handen an die FulRe interessante Variation... werden kann...
fassen.
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Purvotthasana (Schiefe Ebene)

Eine Asana zur Starkung von Armen, Beinen und Riicken

Purvotthasana (Schiefe Ebene) |

Die Schiefe Ebene (Purvotthasana) ist in der Rishikeshreihe die Gegenstellung der Vorwartsbeuge (Paschimotthanasana) und wird
direkt nach dieser geubt. Nach ihr folgt die Bauchentspannungslage und die Kobra (Bhujangasana).

Schiefe Ebene Grundstellung:

In die Stellung kommen:

(2) Hande hinter den Riicken auf den Boden
(1) Aus der Vorwartsbeuge aufrichten... setzen.

Sanfte Variationen fiir den unteren Riicken und den Nacken:

Variation bei Nackenproblemen: Kopf .
) ; .oder sogar Kopf noch weiter oben...
oben halten (starkt auch die Muskeln im 9 P
vorderen Halsbereich)...

Entlastung fur Hals und unteren
Ricken: Auch den Kopf oben lassen

(3) Hande hinter den Koérper geben, Finger
zeigen nach hinten, dann Becken und
Brustkorb heben, Kopf nach hinten hangen
lassen.

Entlastung fur den unteren Ricken: Knie
beugen.

Diese alternative Handhaltung kann auch

bei geraden Beinen verwendet werden.
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| Zweiter Teil. Die Grundstellungen der Rishikeshreihe Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Fortgeschrittenere Variationen:

(2) Einatmen, Bein heben. Ausatmen, (3) Einatmen, einen Arm heben, ausatmen

(1) Becken stark heben. wieder senken. Beide Beine tben. wieder senken. Beide Arme uben.

(5) ...oder sogar mit der Hand an den Fufd (6) Fortgeschrittenere strecken dabei beide

(4) Einatmen, einen Arm und das fassen und den Kopf ans Knie geben. In . .
. . . Beine und halten den einen Fuf? flach auf dem
entgegengesetzte Bein heben... der Stellung ein paar Atemziige lang Boden
verharren. '
(7) Etwas schwerirét)eelslchen Arm und Bein ...das Glelcheler}"lcl;grehung ist etwas (8)... dabei mit der Hand an den FuB fassen.

(10) An den Fuf fassen, drehen... und
(9) Variation im halben Lotus. schon ist es eine fortgeschrittene
Ruckbeuge.
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Purvotthasana (Schiefe Ebene)

(13) (ohne Foto) Wie (12), aber das Bein hinter
(11) Bein neben das Ohr ziehen. die Schulter, sodass der FuR leicht hinter den
Nacken kommt.

Wirkungen der Schiefen Ebene (Purvotthasana):

Korperlich: Starkung der Arme, Beine und des unteren Rickens. Verspannungen im unteren Rucken werden durch diese Stellung
sehr wirkungsvoll aufgel6st. Gedehnte Muskeln: Gastrocnemius (Wadenmuskeln), Bizeps (Beinbeuger), Gluteus (GeséaRBmuskeln),

Longissimus (Rickenstrecker). Gestarkte Muskeln: Quadrizeps (Beinstrecker), Gluteus (Gesalmuskeln), Longissimus, Quadratus

Lumborum und andere Rickenstrecker, Latissimus (breite Riickenmuskeln).

Energetisch: Offnet das Energiefeld an der Vorderseite des Kérpers.

Angesprochene Chakras: Manipura, Anahata, Vishuddha.

Geistig: Entwickelt Entschlusskraft, Willenskraft. Hilft sich zu I6sen vom Irdischen (im Sinne von alten Gewohnheiten).
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Zweiter Teil. Die Grundstellungen der Rishikeshreihe Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Bauch-Entspannungslage

Die Bauchentspannungslage wird in der Rishikeshreihe nach den Riickbeugen Kobra (Bhujangasana), Heuschrecke
(Shalabhasana) und Bogen (Dhanurasana) geubt.

Bauchentspannungslage Grundstellung:

Verschiedene
Variationen:

Auf den Bauch legen. GroRe Zehen Variation: Arme neben den
.zusammen_f Fers_gn fa!len Variation: Hande unter die Variation: Hande vor den Kopf . Korper.
auseinander. Hande ubereinander. Wange legen Probiere aus, welche
Kopf zur Seite. Schlafe auf den ge- gen. Handhaltung fur Dich am
Handen. entspannendsten ist.

Andere
Entspannungslagen:

Baby-Krishna-Stellung, auch "stabile Seitenlage" genannt: Ein Knie
beugen, eine Hand unter den Kopf, den anderen Arm entlang des
Korpers geben. In den letzten Monaten der Schwangerschaft wie bei
manchen Rickenbeschwerden angesagt.

Baby-Krishna-Stellung Variation:
Arme neben dem Kopf,
Unterarme parallel zueinander.

Shavasana-,
Ruckenentspannungslage.
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Bhujangasana, die Kobra

Eine Ubung (Asana) fiir die Starkung des Riickens und zur Offnung des Herzens

Die Kobra ist die 8. Stellung des Sonnengebets sowie die 6. Asana der 12 Grundstellungen der Rishikeshreihe.

Grundstellung:

Hande flach auf dem
Boden. Schulterblatter nach
hinten und unten. Kopf
leicht nach hinten.

In die Stellung
kommen:

Hande unter die Schultern
geben, Stirn auf den
Boden...

Sanfte Variationen:

Nicht so hoch kommen. Bei
Hohlkreuz bzw.
Nackenproblemen.

... verschiedene
Perspektiven ...

Kopf nach vorne schieben.
Schulterblatter nach hinten,
Kopf heben, Gesan
anspannen...

Sanfte Variation 2: Etwas
héher, aber Hals und Kopf
in einer Linie mit der
Brustwirbelsaule.

Variationen fur Kraft:

Hande 5 cm vom Boden Héande hinter dem Gesal

abheben.

falten.

...weiter gehen, so weit

es angenehm ist. ...

Sphinx: Zur Entlastung
des unteren Rickens.
Dabei bewusst die
oberen Ruckenmuskeln
anspannen.

Es geht auch
anstrengender: Hande
hinter dem Kopf...

.. nur Fortgeschrittene

Hande hinter dem Gesafn

falten und Brustkorb heben.
Starkt die Riickenmuskeln.

... FURe festgehalten von

freundlichem Menschen,

oder auch unter Heizung
oder Schrank...

Bhujangasana. die Kobra |

... gehen noch weiter...

Rickenschonende
Variation: Fu3e aufstellen
und Kissen oder dicke
Decke unter den Bauch
legen, (oder nur Kissen
unter den Bauch legen,
dabei die FuRRe
ausgestreckt lassen)

... und noch Kissen zur
Hilfe nehmen: Jetzt werden
die Rickenmuskeln stark!



Zweiter Teil. Die Grundstellungen der Rishikeshreihe

Variationen fur Kraft bei Riickenbeschwerden:

Kissen unter den Bauch
geben und FiRe aufstellen.
Auf diese Weise vermeidest

Du ein Hohlkreuz, kannst

aber trotzdem die

Ruckenmuskeln starken.

Alle Variationen der Zeile
druber kénnen so
abgewandelt werden. Hier
nur ein paar Beispiele.

Hier forderst Du die
Rickenmuskeln noch
mehr: Die Arme sind

gestreckt. Verschiedene
weitere Variationen sind
denkbar...

Wirkungen der Kobra (Bhujangasana):
Korperlich: Die Riickenmuskeln werden massiert und gestarkt. Der Druck, der auf den Bauch ausgeubt wird, wirkt gegen
Verstopfung. Diese Asana ist auch gut gegen die verschiedenen Krankheiten der weiblichen Geschlechtsorgane.

Gedehnte Muskeln: Pectoralis (Brustmuskeln), Rectus Abdomini (Gerade Bauchmuskeln), Halsmuskeln, eventuell Psoas

(Huftbeuger).

Hier sind die Fulze
ausgestreckt, der Bauch
vom Kissen unterstiitzt,

die Arme rechtwinklig
nach vorne
ausgestreckt...

Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

... oder die Arme ganz
ausgestreckt. Probiere es
aus, was Deine
Rickenmuskeln fordert,
aber dennoch fir die
Wirbelsaule angenehm ist.

Gestarkte Muskeln: Longissimus (Riickenstrecker), Trapezius (Kapuzenmuskel), eventuell Latissimus (breite Riickenmuskeln),
Gluteus (GesalRmuskeln), Trizeps (Armstrecker).
Energetisch: Die Kobra aktiviert und energetisiert. Energie fliel3st sowohl vorne als auch in der Wirbelsaule hoch.

Angesprochene Chakras: Anahata, Vishuddha, Ajna

Geistig: Die Kobra 6ffnet und befreit. Sie gibt Mut zu hohen Idealen. Sie befreit von Furcht und gibt neues Selbstbewusstsein.
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Fortgeschrittene Bhujangasana Variationen (Kobra) j

Fortgeschrittene Bhujangasana Variationen (Kobra)

Asanas fur die Starkung des Riickens, zur Offnung des Herzens und zum Erheben des Geistes.

Diese Ubungen bauen auf der Kobra-Grundstellung auf. Es ist empfehlenswert, erst die Seite mit der Grundstellung genauer zu

studieren, bevor Du Dich mit den Asanas auf dieser Seite hier befasst. Bhujangasana gehort zu den 12 Grundstellungen der
Rishikeshreihe. Die Kénigskobra gehort zu den 84 Haupt-Asanas.

Bhujangasana (Kobra) Grundstellung:

Variationen:
(3) Weniger Fortgeschrittene kénnen
(1) Kobra mit ausgestreckten Armen. Dabei das die Handflachen heben oder sogar
h ’ . P ganz auf die Fingerspitzen gehen, um
SchambfelE undld:s Beck;]an hek:]e;, sodassbder (2) Konigskobra: E(l)e fFugt()ae:eben und auf den noch héher zu kommen. Du kannst
untere Riicken nic| tz:/JVier r nach hinten gebeugt pfg . auch die Knie weiter auseinander

geben oder einen FuR hinter den
anderen geben.

(4) Nicht alle kbnnen auf Anhieb die FuRRe ganz

(5) Drehende Kobra, ausgezeichnet fiir die
auf den Kopf legen...

Zwischenwirbelgelenke.
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Zweiter Teil. Die Grundstellungen der Rishikeshreihe Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

(6) Aus der Konigskobra an die Knie fassen. (7) Fortgeschrittene Variation.

Lotus-Variationen:

(1) Die Beine zum Lotus kreuzen. (2) Lotus-Sphinx: Unterarme parallel auf den (3) Hande flach auf den Boden geben,
Dann auf den Bauch legen. Boden legen, Oberarme senkrecht halten. Oberkorper heben...

(4) ...weiter nach oben, die Hften

dabei heben (5)... bis zur maximalen Stellung.
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Shalabhasana, die Heuschrecke |

Shalabhasana, die Heuschrecke

Eine Ubung (Asana) fiir die Starkung des unteren Riickens und der Willenskraft
Die Heuschrecke ist die 7. Asana der 12 Grundstellungen der Rishikeshreihe.

Grundstellung:

Arme unter den Korper geben. Hande feste
auf den Boden. Beide Beine heben.

Halbe Heuschrecke:

Unterstiitze halbe Heuschrecke.
Erst ein Bein heben, dann das andere.... Hilfreich als Voriibung fiir die
ganze Heuschrecke mit FiRen

auf dem Kopf (siehe unten).

Variationen der Handhaltung:

Fauste machen, Daumenseite am Fauste machen, Finger am

Boden. Boden. Hande falten.

Handflachen am Boden.

Variationen der Armhaltung:

Oberarme unter den Brustkorb.
Unterarme unter die Beckenknochen. Hande bzw. Fauste unter dem
Schambein.

Es geht auch anstrengender:
Arme neben den Kérper geben.
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| Zweiter Teil. Die Grundstellungen der Rishikeshreihe Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Rickenschonende Variationen:

Kissen oder Decke unter Bauch und
Stirn auf dem Boden, um den Hals zu Huftknochen, sodass die
entlasten. Ruckenmuskeln ohne Riickbeuge
gestarkt werden kénnen.

Das Gleiche etwas anstrengender mit Kissen unter den FuR3en...
Der Rucken wird sehr stark!

Fortgeschrittene Variation: Ganze Heuschrecke - Purna Shalabhasana

Nicht gleich fiir Anfanger... Ubung macht
den Meister...
Diese Stellung ist nicht sehr anstrengend:
Die Beine werden durch die Schwerkraft
Uber dem Kopf gehalten.

Ganze Heuschrecke mit geraden Ganze Heuschrecke mit Fulzen Ohne Foto: FulRe neben dem
Beinen. auf den Kopf. Kopf.

Vorubungen fir die ganze Heuschrecke:

Aus Mayurasana (Pfau) das Kinn auf den
Boden geben. Brustkorb ruht auf den ...von dort den Brustkorb senken.................. bis die FuRRe auf dem Kopf sind.
Oberarmen bzw. Ellbogen.

FuB unter dem Oberschenkel.
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Shalabhasana, die Heuschrecke |

Lotus- Heuschrecke

Erst Beine zum Lotus falten. Dann auf den
Bauch legen. Dann die Beine und die Hiifte
heben.

Auch Boot und Vogel sind Variationen von Shalabhasana.

Wirkungen der Heuschrecke (Shalabhasana):

Korperlich: Wie bei der Kobra wird der Druck auf den Bauch verstérkt und dadurch die Funktion des Darmes reguliert und
gestarkt. Die Leber, die Bauchspeicheldrise und die Nieren werden massiert. Die Rucken- und Gesalmuskeln werden gestarkt.
Riicken- und Ischiasschmerzen verschwinden in kurzester Zeit.

Gedehnte Muskeln: Quadrizeps (Beinstrecker), Psoas (Huftbeuger), Rectus Abdomini (Bauchmuskeln), eventuell Pectoralis.
Gestarkte Muskeln: Longissimus (Riickenstrecker), Gluteus (GesalRmuskeln), Delta-Muskeln (Schultermuskeln), Pectoralis
(Brustmuskeln), Trizeps (Armstrecker).

Energetisch: Die Heuschrecke wirkt stark aktivierend. Sie 6ffnet die Chakras in der Sushumna.

Angesprochene Chakras: Besonders Vishuddha.

Geistig: Shalabhasana entwickelt Selbstbewusstsein, Willenskraft und Durchsetzungsvermégen.
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| Zweiter Teil. Die Grundstellungen der Rishikeshreihe Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Dhanurasana (Bogen)

Eine befreiende und stark 6ffnende Asana
Der Bogen (Dhanurasana) ist die 8. Asana der 12 Grundstellungen der Rishikeshreihe. Erfolgt nach der Heuschrecke. Nach

Dhanurasana folgen Garbhasana (Stellung des Kindes) und Drehsitz (Ardha Matsyendrasana).

Bogen Grundstellung:

In die Stellung kommen:

(2) Knie beugen, mit den Handen an die Fulte (3)... und FiBe und Kopf heben.

(1) Ausgangslage: Bauchentspannungslage.
fassen (ohne Foto)...

Variationen:

Variation: Voller Bogen (Purna Dhanurasana) - fur

Schaukelbogen: Ausatmen nach vorne .. Einatmen, Brustkorb heben. 8-12 Mal
Fortgeschrittene...

schaukeln, ... .
’ wiederholen.
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Asanas, die den Bogen ersetzen kdnnen (bei Schwangerschaft, Rtiickenproblemen,

Dickleibigkeit, mangelnde Flexibilitat):

Halber Halbmond fiir die Dehnung
der Psoas Muskeln und des
Oberschenkels.

Chakrasana, das Rad: Fur fortgeschrittene
Schwangere...

... auch das diagonale Boot starkt die
Diagonale Katze starkt die Riickenmuskeln... Rickenmuskeln. Naturlich wichtig:
Beide Seiten tiben!

Nach dem Bogen: Stellung des
Kindes als Gegenstellung

Nach dem Bogen 5-8 Atemzlige lang in der
Stellung des Kindes (Garbhasana)
entspannen. Auf die Fersen setzen. Hande
neben die FiRe, Handriicken am Boden.
Ellbogen locker hinunter hédngen lassen. Stirn
am Boden. Nacken lang. Schulterblatter
locker hangen lassen. Tief durchatmen...

Variation, falls die Flexibilitat in den
Knien nicht ausreicht...

Voller Halbmond: Gleiche
Dehnung wie der Bogen.
Allerdings passive Dehnung. Die
Muskeln miissen mit anderen
Ubungen gestarkt werden...

...andere Ansicht...

Dhanurasana (Bogen) |

Auch das Kamel dehnt die
gleichen Organe wie der
Bogen. Die Muskeln
mussen aber anders
gestarkt werden...

Du kannst auch noch hoher
bleiben... Halte aber den
Rucken und den Hals
entspannt.
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Zweiter Teil. Die Grundstellungen der Rishikeshreihe Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Wirkungen von Dhanurasana, dem Bogen:

Korperlich: Diese Ubung ist gut fiir die ganze Wirbelsaule, angefangen von den Halswirbeln, {iber die Brust-, Lenden- bis zu den
Sakralwirbeln. Sie kombiniert die Wirkungen der Kobra und der Heuschrecke. Die Riuickenmuskeln werden gestarkt. Die
Bauchorgane erhalten eine gute Massage. Der Bogen hilft, Verstopfung zu beseitigen, Magenverstimmung, Rheuma und Magen-
Darm-Krankheiten zu heilen. Der Bogen reduziert Fett, regt die Verdauung an und I6st Blutstauungen im Bauchbereich.

Gedehnte Muskeln: Pectoralis (Brustmuskeln), Rectus Abdomini (Bauchmuskeln), Psoas (Huftbeuger), Quadrizeps (Beinstrecker).
Gestarkte Muskeln: Longissimus (Rickenstrecker), Trapezius (Kapuzenmuskel), Quadrizeps (Beinstrecker), Unterarmmuskeln,
Gluteus (GesalRmuskeln).

Energetisch: Aktiviert das Sonnengeflecht.

Angesprochene Chakras: Manipura, Anahata, Vishuddha, Ajna.

Geistig: Entwickelt Selbstvertrauen. Erhebt den Geist. Fuhrt zu einem Gefuhl der Erhabenheit.

Kontraindikationen:

In der Schwangerschaft wird der Bogen ersetzt durch Anjaneyasana (Halbmond) oder Kamel.

Nach Bauchoperationen sollte man warten, bis der Arzt sein ok gibt.

Menschen mit Problemen im unteren Riickenbereich missen schauen, ob diese Asana fir sie geeignet ist, oder besser durch
andere ersetzt wird.

116



Ardha Matsyendrasana (Drehsitz)

Eine Asana fir die Flexibilitat von Wirbelsaule und Geist

Der Drehsitz (Ardha Matsyendrasana, auch geschrieben Ardha Matsendrasan, Ardha Matsendrasana) ist die 9. Asana der 12
Grundstellungen der Rishikeshreihe. Er folgt nach dem Bogen bzw. nach der Stellung des Kindes.

Drehsitz Grundstellung:

In die Stellung kommen:

(1) Ausgangslage: Stellung des Kindes. (2) Aufsetzen zum

Fersensitz ...

Grundvariationen:

Grundstellung 1, andere
Ansicht. Du solltest
mindestens 1 Minuten in der
Stellung bleiben, kannst
dabei auch schrittweise bis
auf 5-10 Minuten ausbauen.
Wichtig: Beide Seiten tben!

Grundstellung 1: Linken Oberarm uber
das Knie geben, mit der Hand an den
linken Ful fassen.

(3) ... links neben die Ferse setzen.

(4) den rechten FuRB links neben das

Knie geben...

Grundstellung 2, etwas
fortgeschrittenere Variation: der
rechte Unterarm ist hinter dem
Rucken, Unterarm parallel zum
Boden...

Ardha Matsyendrasana (Drehsitz) |

(5) rechte Hand hinter den Rucken

auf den Boden. Fur manche ist das

die Endstellung. 5-8 Mal tief
durchatmen.

... in dieser Ansicht ist Grundstellung 2
etwas besser zu erkennen: Hand so
weit wie moglich nach auf3en... Diese
Variation starkt vor allem auch die
Rucken- und schragen Bauchmuskeln.
Wichtig: Die Wirbelsaule aufrecht
halten, nicht einsinken!
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| Zweiter Teil. Die Grundstellungen der Rishikeshreihe Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Fortgeschrittenere Variation: die Finger
verhaken. Bitte beachten: Beide
Sitzhocker sollten auf dem Boden sein,
oder mindestens fast. Ansonsten ist die
Variation mit gestrecktem Bein
vorzuziehen (siehe unten).

Sanfte Variationen:

Linkes Bein gerade lassen. Rechten Full Diese Drehsitz-Variation fordert und
links neben das Knie geben. Achtung: d ich fordert die schrage Bauch- und
Kopf nur sanft nach rechts drehen. Andere Ansicht... Ruckenmuskulatur. Sie ist auch
Schwangeren méglich.

Andere Ansicht...

Nach dem Drehsitz: Im Sitzen nachsplren oder meditieren

oder in kreuzbeiniger

Im Fersensitz... .
Sitzhaltung...

...andere Sitzvariation...
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Ardha Matsyendrasana (Drehsitz) |

Fortgeschrittene Variationen

(1) Den FuR an die Hufte legen und mit
der Hand an das FuRgelenk fassen. Mit (2) Die Finger verhaken. (3) An die Handgelenke fassen. (4) An die Unterarme fassen.

der anderen Hand an das Knie.

Voller Drehsitz (Purna
Matsyendrasana)

(3) Mit der Hand an das Ful3gelenk (4) Dies ist die volle Stellung,

In die Stellung kommen: (1) Rechten Ful3
fassen. Purna Matsyendrasana.

auf den Oberschenkel geben. (2) Den FuR neben den

Oberschenkel stellen.

Drehungen gibt es auch als Krokodilsiibungen auf dem Ricken liegend.

Wirkungen von Ardha Matsendrasana, dem Drehsitz:

Korperlich: Durch die Drehung des Korpers wird die Wirbelséule seitlich flexibel, das sympathische Nervensystem wird gestarkt
und die Rickenmuskeln werden massiert. Diese Asana heilt allgemein nervise Leiden. Die Massage, welche die Bauchorgane
erfahren, fuihrt Gifte ab, die beim Verdauen entstehen.

Gedehnte Muskeln: Gluteus, Obliquus und Transversus Abdomini (schrage Bauchmuskeln), Latissimus (breite Riickenmuskeln),
Lendenmuskeln. Pectoralis (Brustmuskeln).

Gestarkte Muskeln: Latissimus, Obliquus und Transversus Abdomini (schrage Bauchmuskeln), Lendenmuskeln (jeweils auf der
anderen Seite als die gedehnten Muskeln).

Energetisch: Eine der energetisch wichtigsten Ubungen. Aktiviert das Sonnengeflecht, 6ffnet die Sushumna (feinstoffliche
Wirbelsaule).

Angesprochene Chakras: Muladhara, Ajna, Sahasrara.

Geistig: Wirkt stressabbauend, nervenstérkend, beruhigend und harmonisierend. Gibt die Kraft, im inneren Gleichgewicht zu
bleiben, auch wenn &uere Umstande sich &ndern, die innere Wiirde zu behalten, auch wenn man sich auf &uere Umsténde
anpasst, seinen Idealen treu zu bleiben, auch wenn man auf andere Menschen eingeht und auf sie zugeht.
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Zweiter Teil. Die Grundstellungen der Rishikeshreihe Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Kakasana, die Krahe

Eine Ubung (Asana) fiir Starkung der Arme und fur inneres Gleichgewicht

Die Kréhe (Kakasana) ist die 10. Asana der 12 Grundstellungen der Rishikeshreihe. Sie kann den Pfau (Mayurasana) ersetzen
oder auch erganzen. Sie folgt auf den Drehsitz (Ardha Matsyendrasana).

Grundstellung:

In die Stellung kommen:

(1) Ausgangslage: Hockende ?3) Dann nach vorne beugen, bis die FuRe
g S%ellugn ) (2) Dann die Handflachen auf den Boden geben. Ellbogen von selbst vom Boden abheben.
9 beugen und die Knie auf die Oberarme setzen... Hauptgewicht auf die Handgelenke. Mit den

Fingerspitzen das Uberkippen verhindern.

Vorubungen zur Starkung der nétigen Muskulatur:

Delfin: Ausgehend vom Fliegender Hund: Ausgehend
Ellbogenstand (siehe links), vom Hund, langsame
Ellbogenstand: Entwickelt die langsame Bewegungen mit Kopf Bewegungen machen:
Schultermuskulatur (Delta-Muskeln) und Rumpf machen: Ausatmen, Hund. Ausatmen, Kopf zwischen die
und Armmuskeln (Quadrizeps). Kopf vor die Hande geben. Hénde geben. Einatmen, Kopf
Einatmen, Kopf wieder heben. wieder hoch.
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Fortgeschrittene Variationen:

(1) Ful3spitzen zusammen.

(5) Faustkréhe: Fauste auf den
Boden. Diese Variation kannst Du
auch Gben, wenn Du
Handgelenksprobleme hast.

(9) Variation der Seitkréhe.

(2) FuRe kreuzen.

(6) Lotus-Krahe: Erst die Beine in
Padmasana falten. Dann die
Handflachen auf den Boden. Dann
die Knie heben und auf die
Oberschenkel setzen.

(20)... noch 'ne Seitkrahe...

Wirkungen von Kakasana (Krahe):
Korperlich: Die Kréhe stérkt die Armmuskeln, das Gleichgewicht und die Koordination. Sie hilft, die Nerven gesund zu halten und

beugt so allen Nervenproblemen vor.

Gedehnte Muskeln: Gluteus (GesaRmuskeln).
Gestarkte Muskeln: Trizeps (Armstrecker), Unterarmmuskeln, Adduktoren der Beine, Pectoralis (Brustmuskeln), Rectus Abdomini
(Bauchmuskeln), Delta-Muskeln (Schultermuskeln)

Energetisch: Aktivierend und gleichzeitig harmonisierend.

Angesprochene Chakras: Ajna, Sahasrara
Geistig: Entwickelt Selbstbewusstsein, Mut, Konzentration, Willenskraft und Gleichgewicht.

(3) Knie auf die Oberarme in der Néhe
der Achselhohle.

(7) Seitkréhe: Beide Knie auf den
rechten Oberarm setzen und die FiiRe
heben.

(11)... und noch eine...

Kakasana, die Krahe |

(4) Von hier die Beine heben, und
schon bist Du im Handstand.

(8) Seitkréhe mit gestreckten
Beinen.
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| Zweiter Teil. Die Grundstellungen der Rishikeshreihe

Mayurasana, der Pfau

Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Eine Ubung (Asana) fiir die Gesundheit der Verdauungsorgane und geistige Wachheit
Der Pfau (Mayurasana) ist die 10. Asana der 12 Grundstellungen der Rishikeshreihe. Erfolgt auf den Drehsitz (Ardha

Matsyendrasana).

Grundstellung:

In die Stellung kommen:

(1) Ausgangsstellung: Fersensitz...

(5) Dann das andere Bein nach
hinten geben. Mehr Gewicht auf die
Hande geben. Dies ist der halbe
Pfau...

Variationen:

Pfau im Lotus...
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(2) Knie auseinander geben.
Hande auf den Boden zwischen
die Hande. Kleine Finger
bertihren sich...

(6) Kopf heben. Gewicht zum
groRten Teil auf die Hande
verlagern. Dies ist der
Dreiviertel-Pfau ...

... dabei die Knie hoch geben.

(3) Kopf auf den Boden geben.
Gewicht etwas auf die Hande
verlagern. Dies ist der Viertel-

(4) Erst das eine Bein nach hinten
geben...

Pfau....
(8) dann den Korper gerade machen.
(7) Mit den Beinen nach vorne Jetzt bist Du im ganzen Pfa_u
gehen, bis auch die Fie von (Mayurasana). Halte den Pfau ein paar
selbst Yden Boden verlassen Atemziige bis 1 Minute lang - SO
schwer ist der Pfau gar nicht - Ubung

macht den /die Meister/in!

Kinn auf den Boden geben, und
die Beine heben. Was fiir ein
Gefuhl!



Oder mit Froschbeinen. Viele
finden es auch leichter, die
Hande und die Ellbogen
auseinander zu geben.
Allerdings verliert der Pfau dann
etwas an Wirkung.

Einfacher ist der Pfau mit
gebeugten Knien...

... Dann den Brustkorb senken

Etwas anspruchsvoller:
Fingerspitzen nach vorne
ausstrecken...

Aus Mayurasana das Kinn senken und die Beine nach hinten ... Es geht noch fortgeschrittener...

und die Beine heben... beugen. Dies ist eine Variation
von Shalabhasana, der
Heuschrecke...

Die Krahe, Kakasana: Fur diejenigen, die Pfau (noch nicht) kénnen:

Voriubungen zur Starkung der notigen Muskulatur:

Delfin: Ausgehend vom

Ellbogenstand: Entwickelt die Ellbogenstand (siehe links),
Schultermuskulatur (Delta- langsame Bewegungen mit Kopf
Muskeln) und Armmuskeln und Rumpf machen: Ausatmen,

(Quadrizeps). Kopf vor die Hande geben.

Einatmen, Kopf wieder heben.

Hund.

Mayurasana, der Pfau |

... oder auch die Fauste auf den Boden
geben. Dies schont die Handgelenke,
ist aber fur das Gleichgewicht
anstrengender.

Fliegender Hund: Ausgehend vom
Hund, langsame Bewegungen machen:
Ausatmen, Kopf zwischen die Hande
geben. Einatmen, Kopf wieder hoch.
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Wirkungen von Mayurasana (Pfau):

Korperlich: Gilt als wirkungsvollste Ubung fiir die Verdauungsorgane. Die Hauptschlagader im Bauch wird durch den Druck der
Ellenbogen zusammengepresst. Die anschlieBende vermehrte Blutzufuhr hilft den Verdauungsorganen, stérkt die Leber sowie
Magen und Bauchspeicheldriise. Die Ubung hilft, das ganze Nervensystem zu regenerieren. Sie stéarkt die Armmuskeln und erhéht
die Lungenkapazitat.

Gedehnte Muskeln: Schultermuskeln.

Gestarkte Muskeln: Pectoralis (Brustmuskeln), Latissimus (breite Riickenmuskeln), Unterarmmuskeln, Trizeps (Armstrecker),
Longissimus (Lange Rickenmuskeln), Gluteus (Gesalimuskeln).

Energetisch: Stark aktivierend und aufweckend. Sehr empfehlenswert am Morgen und immer dann, wenn Energie schnell und
effektiv aktiviert werden soll.

Angesprochene Chakras: Manipura, Ajna.

Geistig: Entwickelt Selbstbewusstsein, Mut, Konzentration, Willenskraft und Gleichgewicht.
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Pada Hastasana - Stehende Vorwartsbeuge

Pada Hastasana - Stehende Vorwartsbeuge

Far Flexibilitat und wachen Geist

Die stehende Vorwartsbeuge (Pada Hastasana) wird in der Rishikeshreihe nach den Gleichgewichtsiibungen Mayurasana (Pfau)
oder Kakasana (Kréhe) geubt. Auf Pada Hastasana folgt Trikonasana, das Dreieck.

Padahastasana (stehende Vorwartsbeuge) Grundstellung:

Hineinkommen in die Stellung:

Ausgangslage: Tadasana,
die Stehstellung...

Einatmen, Arme heben...

Sanfte Variationen:

Oder etwas weiter
kommen: Hande an die
Schienbeine, Knie leicht

gebeugt.

Hande auf die Knie geben.
Knie leicht beugen.

Fur Fortgeschrittene. Hande
flach auf den Boden. Finger
in einer Line mit den Zehen.

Ausatmen, mit geradem
Ricken nach vorne
beugen...

soweit Du eben kommst.

Fortgeschrittenste der
rickenschonenden
Variationen: Kopf an die
Schienbeine, aber Knie
immer noch gebeugt...

Knie gebeugt, Kopf und
Arme hangen locker
hinunter.

Noch weiter, aber die Knie
weiter gebeugt, Kopf locker
runterhéngen lassen.
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Fortgeschrittene Variationen:

Hande von der Seite oder von vorne unter die FilRe geben. Aktiv Auch sehr fortgeschritten: Die Unterarme hinter die Waden geben, mit
die Schédeldecke zu den FuRriicken ziehen. Nur etwas fiir den Handen um die Ellbogen fassen. Du kannst dabei zunéchst die
Fortgeschritten, wenn der Bauch schon auf den Oberschenkeln Knie etwas beugen, und erst dann ausstrecken, wenn Du die Hande
ist. um die Ellbogen gegeben hast.

Wirkungen von Padahastasana (Vorwartsbeuge):

Korperlich: Diese Asana hat zum Teil die gleichen Wirkungen wie die Vorwértsbeuge: Sie hélt die Taille schlank, stellt die
Elastizitat der Wirbelséule wieder her und dehnt die Sehnen in den Beinen, vor allem in den Kniekehlen. Sie unterstiitzt auRerdem
die Blutzufuhr zum Gehirn und hat einen Teil der Wirkungen der Umkehrstellungen.

Gedehnte Muskeln: Gastrocnemius (Wadenmuskeln), Bizeps Femoris (Beinbeuger), Gluteus (GesaRmuskeln), Longissimus
(Ruckenstrecker).

Energetisch: Pada Hastasana wirkt belebend und energetisierend.

Angesprochene Chakras: Muladhara, Sahasrara.

Geistig: Entwickelt Demut und Hingabe.

Kontraindikationen

Bei bestimmten Riickenbeschwerden, wie Ischias-Leiden, Bandscheiben-Vorfall 0.4. sind Vorwértsbeugen mit Vorsicht zu
genielRen. Eventuell diese Asana weglassen oder auf eine sanfte Variation ausweichen.
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Trikonasana - Dreieck

Trikonasana - Dreieck

Fir seitliche Dehnung und Offnung

Das Dreieck (Trikonasana) ist die 12. und damit letzte der Asanas der Rishikeshreihe. Es folgt nach Pada Hastasana (stehende Vorwértsbeuge).
Auf Trikonasana folgt Shavasana, die Tiefenentspannung.

Trikonasana (Dreieck) Grundstellung:

Hineinkommen in die Stellung:

Ausatmen, linken Arm nach
rechts geben, die Oberkdrper
nach rechts beugen. Dabei die Wichtig: Beide Seiten uben.
rechte Hand am Unterschenkel
entlang Richtung FuB gleiten.

Einatmen, linken Arm

Ausgangslage: Tadasana, die Stehstellung... heben

Andere Ansicht.
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Variationen:
(1) Mit der Hland bis an Qas FuB_geIenk nach (2) Den oberen Arm senkrecht (3) Etwas schwieriger: Hand an (4) Den oberen Arm hinter den
unten gleiten. Dabei in der Hufte leicht nach oben geben und zur Decke ) ] o
die AulRenseite des FuRBes Ricken geben.
drehen. schauen. stellen

(6) Du kannst auch die untere
Hand auf das FuRgelenk geben...

(8) Der Arm kann am Ohr

(5) oder an der Hufte abstutzen. bleiben.

(7) ...oder auf einen Klotz legen.

Drehdreieck:

(1) Grundstellung: Rechte (2) Weniger Fortgeschrittene 4)... dabei den Unterarm hinter
Handflache links neben den linken geben die Hand auf den (3)... oder die Handflache auf ( é a tel Riick b
FuR flach auf den Boden geben. FuBrucken... einen Klotz. €n unteren Rucken geben.
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Trikonasana - Dreieck |

(5) Du kannst die Hand auch auf (6)... oder die Hand auf einen
das Schienbein geben... Klotz auf der Auf3enseite des
FulRes geben

Vorwartsbeugendes Dreieck:

(1) Hande hinter dem Gesanl

falten._FuBe etwg 1 Meter weit .(2) Mit Qem Oberkorper uper das. (3) Fortgeschrittenere kénnen (4)... der Kopf kann dabei
auseinander. Linker Ful3 90 linke Knie beugen. Das Knie dabei die Arme heben und soaar f das Kni
Grad nach links, rechter Ful 15 gestreckt lassen. 9 ganz aur das Knie.

Grad nach links. zum Boden hin senken.

Wirkungen von Trikonasana (Dreieck):

Kaorperlich: Hilft den Gedarmen, besser zu arbeiten. Regt den Appetit an und unterstitzt die Verdauung. Die Muskeln im Rumpf
und Riicken werden beweglich. Rickenschmerzen kann vorgebeugt werden. Die Leber wird massiert und der Gallenfluss
angeregt.

Gedehnte Muskeln: Obliquus und Transversus Abdomini (schrdge Bauchmuskeln), Latissimus (Breite Rickenmuskeln), Trizeps
(Armstrecker).

Energetisch: Trikonasana harmonisiert.

Angesprochene Chakras: Alle Chakras in der Sushumna.

Geistig: Trikonasana hilft, die Welt aus einem neuen Blickwinkel zu sehen und offen zu werden fir Neues.
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Shavasana Ricken-Entspannungslage

Far tiefe Entspannung

Shavasana, die Ruckenentspannungslage, wird in der Rishikeshreihe am Anfang und am Ende sowie zwischen den Asanas gelibt.
Besonders am Ende der Yoga-Sitzung ist die Tiefenentspannung in der Riickenlage wichtig und besonders angenehm.
"Shavasana" heif3t "Totenstellung”. Dies soll ausdriicken, dass der Korper vollkommen entspannt ist, und Reize der AulRenwelt
nicht beachtet werden. Dafir erschlief3t sich das innere Universum.

Shavasana (Ruckenentspannungslage) Grundstellung:

Variationen:

Knie gebeudt. aber Knie Decke oder Kissen hinter den (4) Die Arme nach hinten
Knie gebeugt, Knie auseinander. Entlastet 9 g Kopf: Fir manche angenehmer ausstrecken. Handflachen auf
. zusammen. Fur manche ; :
den unteren Riicken. ) im Nacken oder im oberen den Boden.
angenehmer und stabiler. "
Ricken.
Andere Entspannungslagen:
Baby-Krishna-Stellung. Bei manchen Ruckenbeschwerden und in den letzten Bauchentspannungslage: Wird zwischen den Riickbeugen getibt

Wochen der Schwangerschaft angeraten.
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Wirkungen von Shavasana (Tiefenentspannung):

Kaorperlich: Tiefenentspannung l6st den Entspannungsimpuls (Relaxation Response) aus: Stresshormone werden abgebaut,
Gliickshormone (Endomorphine) ausgeschiittet, die Produktion bestimmter Botenstoffe im Gehirn angeregt. Parasympathikus wird
aktiviert, Sympathikus reduziert. Der Kreislauf kommt zur Ruhe, die Arterienwé@nde entspannen sich. Bluthochdruck,
Kopfschmerzen, Magenproblemen, Verdauungskrankheiten sowie allen stressbedingten Krankheiten wird vorgebeugt. Das
Immunsystem wird angeregt, Erkaltungskrankheiten und Stoffwechselstérungen wird vorgebeugt. Reparaturvorgéange im Korper
werden verbessert. 10-15 Minuten Tiefenentspannung kénnen auch wéhrend des Tages oder nach der Arbeit verbrauchte Energie
sofort wieder zurtickbringen.

Energetisch: Tiefenentspannung hilft, die durch die Asanas angeregten Energien in den Nadis und Chakras zu harmonisieren und
aufzuspeichern. Nach einer Yoga-Stunde sollte daher die Tiefenentspannung nie fehlen, sonst kann das erweckte Prana zu Unruhe
und Nervositat umschlagen. Wahrend der Tiefenentspannung kann die Aura sich ausdehnen, manchmal der Astralkdrper den
physischen Koérper verlassen.

Geistig: Tiefenentspannung regeneriert auch geistig, baut Spannungen ab, fuhrt zu innerer Ruhe und Ausgeglichenheit.
Tiefenentspannung kann auch zu einem Gefuihl der Freude fiihren und zur Transzendierung des Korperbewusstseins.

Entspannungstechniken

Shavasana 1

Klassische Tiefenentspannung nach Swami Vishnu-devananda. Dauer: Ca. 10-20 Minuten

Tiefenentspannungslage auf dem Ricken.: Beine etwas auseinander, Arme vom Koérper weg, Handflachen nach oben. Kopf in der
Mitte. Falls diese Haltung im unteren Riicken nicht ganz angenehm ist, kann man Kissen oder eine Rolle oder eine gerollte Decke
unter die Knie legen. Falls die Stellung nicht ganz angenehm im oberen Riicken oder Nacken ist, kann man ein Kissen unter den
Hinterkopf legen oder ein gerolites Handtuch in den Nacken. Wenn mdglich, ist es am glinstigsten, direkt auf dem Boden zu liegen.
Man kann die Tiefenentspannung aber auch im Bett oder sogar in einer sitzenden Haltung ausfihren.

Kdérperteile von unten nach oben anspannen, 5 Sek. angespannt lassen, loslassen, nachspiiren.

Autosuggestion: Korperteile von unten nach oben bitten, sich zu entspannen: “Ich entspanne die Ful3e (3 x wiederholen). Ich
entspanne die Waden (3x). Ich entspanne die Oberschenkel...”

Visualisierung: Stelle dir eine wunderschdne Gegend vor, irgendwo in der Natur, wo Du Dich ganz geborgen und ganz wohl fiihlen
kannst. Male Dir alle Einzelheiten aus. Die Natur um Dich herum, den Himmel, spure die Erde unter Dir. Fuhle Dich eins mit Deiner
Umgebung.

Affirmation: Wiederhole eine oder mehrere Affirmationen: “Mein Riicken fiihlt sich ganz wohl”. “Meine Bandscheiben sind stark und
flexibel”. “Ich bin in Harmonie mit mir selbst”. “Ich werde meine Aufgabe freudig und erfolgreich erledigen”, 0.&. Finde das, was am
ehesten das ausdriickt, was Du erreichen willst.

Atme tief durch. Strecke und rékele Dich. Setze Dich auf / stehe auf.

Shavasana 2

Entspannung Uber das Fihlen. Dauer ca. 15-25 Minuten

(1) Lege Dich auf den Riicken in die Entspannungslage.

(2) Gefuhl von Schwere/Leichtigkeit: Spure die Kontaktpunkte des Kérpers mit dem Boden, zunéchst einzeln von unten nach oben:
Fersen, Waden, Oberschenkel, Gesal,...

Spure alle Kontaktpunkte des Kérpers mit dem Boden gleichzeitig. Atme hinein. Spire, wie Du schwerer zu werden und in den
Boden hineinzusinken scheinst, oder spire, wie Du leichter wirst, zu schweben scheinst.

(3) Gefiihl von Energie: Spire die Fingerspitzen. Spure die Warme/das Kribbeln. Gehe mit dem Bewusstsein ein paar Mal von den
Fingern die Arme entlang zum Hinterkopf. Spure Finger, Arme Nacken und Hinterkopf als Ganzes. Spire die Energie dort.

Spiire die FuRRe. Spire die Warme/das Kribbeln. Gehe mit dem Bewusstsein ein paar Mal von den Zehen die Beine entlang bis
zum unteren Ricken. Spure die FluRe/Beine/Geséal/unterer Ricken als Ganzes gleichzeitig. Spire die Energie dort.

Spure FuRe, Hande, Schultern, Schadeldecke gleichzeitig. Spiire das Energiefeld um Dich herum.

(4) Gefiihl der Ausdehnung: Spire die nach links zeigenden Teile des Kdrpers, zundchst von unten nach oben: Linker Ful3, linker
Unterschenkel, ... Spure dann alle nach links zeigenden Teile des Korpers gleichzeitig. Spiire die nach links ausstrahlende Energie.
Atme nach links. Spire, wie Du nach links weiter zu werden scheinst.

Ebenso nach rechts.

Ebenso nach oben. Spiire dann die Ausdehnung und das Energiefeld in alle Richtungen. Atme in alle Richtungen. Fuhle, wie Du
Dich in alle Richtungen auszudehnen scheinst.

Genielie dieses Geflihl der Weite.

Wenn Du willst, wiederhole ein paar Mal geistig: Ich bin eins mit dem Unendlichen. Ich bin verbunden mit allem. Oder spiire einfach
nur die Stille, den Frieden, die Entspannung.

(5) Affirmation: Atme wieder tief durch. Wiederhole eine oder mehrere Affirmationen: “Mein Ricken fuhlt sich ganz wohl”. “Ich bin
in Harmonie mit mir selbst”. “Ich werde meine Aufgabe freudig und erfolgreich erledigen” 0.4. Finde das, was am ehesten das
ausdriickt, was Du erreichen willst.

Atme tief durch. Strecke und rékele Dich. Setze Dich auf / stehe auf.
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Dritter Teil: Asana Variationen Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Vira Bhadrasana (Heldenstellung)

Eine Asana fur die Starkung der Beine, Mut und Selbstbewusstsein

Der Held (Vira Bhadrasana oder Virabhadrasana), auch Krieger genannt, ist eine der anstrengenderen Asanas. In der
Rishikeshreihe Gibt man Vira Bhadrasana direkt nach dem Sonnengebet (Surya Namaskar) oder nach dem Dreieck (Trikonasana).
Vira Bhadrasana ist zwar keine der 12 Grundstellungen der Rishikeshreihe, gehort aber zu den 84 Haupt-Asanas.

Vira Bhadrasana Grundstellung:

Linkes Bein ist 90 Grad gebeugt. Knie genau oberhalb des Ful3gelenks. Brustkorb oberhalb der Hifte. Die Arme weit auseinander,
Arme parallel zum Boden. Rechten Ful3 flach auf dem Boden. Die AuBenkante auf dem Boden, die Innenwélbung des Fulles sollte

erhalten bleiben. Beide Seiten tben.

In die Stellung kommen:

(5) Das ist dann die korrekte

. . (2) Beine weit auseinander, so dass (3)... Knie beugen. Vorsicht: .
: t
@ Ausgangsla_llge StehenFIe Stellung mi FuRgelenke unter die Handgelenke AuRenkante des FuRes sollte auf Stellung. Lacheln, auclh wenn
gegratschten Beinen. es anstrengend wird!
kommen. Linken FuR 90 Grad nach dem Boden bleiben. Etwa eine 30-60 Sek d
links, rechten FuR 15-30 Grad nach a eine 39-59 Sexunden
links drehen. lang halten. Seite wechseln.
Variationen:
Visionarer Held: Arme und . « «
Nach rechts schauen. Schultergrtel parallel zum hinteren Beide Hande heben, Handfiachen
Bein. zusammen.
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Heldendreieck Nr. 1: Kein Gewicht auf
die Finger. Unterarm und Hand in einer
geraden Linie.

Drehendes Helden-Dreieck:

1

Heldendreieck Nr. 5: Dabei die
Wirbelsaule drehen.

Shiranghustasana (Kopf
Zehen-Stellung)

Hénde hinter dem Gesaf falten,
Oberkdrper senken, bis die Nase auf
dem Boden ist.

Heldendreieck Nr. 2: Handflache auf
den Boden, um das Gewicht
abzustitzen.

Dabei die Hande falten... Eigentlich
sollte der hintere FuR flach am
Boden bleiben...

Variation: Dabei an den hinteren
FuB fassen. Dies ist eine gute
Oberschenkel-Dehnung.

Wirkungen von Vira Bhadrasana, der Heldenstellung:

Heldendreieck Nr. 4: Hand an das
Ohr.

Oder die FuRspitze des hinteren
FuBes auf den Boden setzen.

Korperlich: Die Stellung entwickelt kérperliche Kraft und Durchhaltevermégen.
Gestarkte Muskeln: Quadrizeps (Beinstrecker), Gluteus (GeséaRmuskel)
Energetisch: Starkt und harmonisiert. Erdet. Besonders empfehlenswert bei Vata-Stérungen.
Angesprochene Chakras: Muladhara, Ajna.

Geistig: Entwickelt geistige Kraft, Festigkeit, Mut und inneres Heldentum.

Vira Bhadrasana (Heldenstellung) |

So geht's etwas leichter. ..
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Eka Pada Shirasana (Liegender Spagat)

Eine Asana fir Flexibilitat der Huften und fir die Verdauung

Eka Pada Shirasana ist eine ganze Gruppe von Ubungen, zum Strecken der Beinmuskeln in sitzender oder liegender Stellung. In
der Rishikeshreihe Gibt man Eka Pada Shirasana nach Paschimotthanasana. Der liegende Spagat kann auch nach der
Bauchmuskeliibung (Navasana) gelibt werden. Einige der Eka Pada Shirasana Variationen gehéren zu den 84 Haupt-Asanas.
Andere Schreibweisen sind Eka Pada Sirasana, Eka Pada Sirasan, Eka Pada Shirasan. Sie wird von Swami Vishnu auch als Bein-
Kopf-Stellung und Ful3-Kopf-Stellung bezeichnet.

Eka Pada Shirasana
Liegender Spagat Grundstellung:

Linkes Bein ist 90 Grad gebeugt. Knie genau oberhalb des Fuf3gelenks. Brustkorb oberhalb der Hifte. Die Arme weit auseinander,
Arme parallel zum Boden. Rechten FulR flach auf dem Boden. Die Aufenkante auf dem Boden, die Innenwolbung des Fulles sollte
erhalten bleiben. Beide Seiten uben.

In die Stellung kommen:

(3)... Fortgeschrittenere fassen mit
beiden Handen an den Ful3 und ziehen

(1) Ausgangslage: Shavasana, (2) Mit beiden Handen an das Bein fassen. den FuB zu sich hin. Vorsicht: die
Entspannungslage. Beide Beine schliel3en. Fur manche ist das schon die Dehnung sollte in der Kniekehle bis zur
Arme neben den Kdrper geben. Endstellung... Mitte des Oberschenkels zu spuren

sein, und nicht in der Nahe der Hifte.
Bei ungeniugendem Aufwarmen
besteht Verletzungsgefahr! Hilfe: Fu
gebeugt, und Quadrizeps
(Oberschenkelstrecker) angespannt
halten.

(4) Mit beiden Handen den FuR naher

. (5)... bis er auf dem Boden ist.
ziehen...

Liegender Spagat, Variationen der Grundstellung:

(1) Fur weniger Fortgeschrittene... (2) Variation: Kopf heben.
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Eka Pada Shirasana (Liegender Spagat) |

(3) Variation: Mit der rechten Hand au3en um
den linken FuR fassen und Kopf auf den
Oberarm legen. So hilft das Gewicht des

Kopfes, das Bein weiter nach unten zu
ziehen...

... bis der Fu3 auf dem Boden ist.

Hineinhelfen in die Stellung

Aus der Ruckenentspannungslage Mit einer oder beiden Handen den Fuf’
Bein heben. Der Helfende zieht mit immer naher zum Kopf driicken.
einer Hand den Oberschenkel in Vorsicht: Wenn die Liegende ein
Nahe der Hufte weg, um mehr Ziehen in der N&ahe des Huftgelenks ... bei Fortgeschrittenen geht das ... wirklich ganz... Der letzte Teil
Raum im Huftgelenk zu erzeugen. spurt, besteht Verletzungsgefahr. Nur Bein ganz hinunter.... geht aber besser alleine...
Gleichzeitig kann er die Wade oder so weit gehen, wie die Dehnung in den
die Ferse zum Kopf hin driicken. Kniebeugersehnen bzw. im unteren

Oberschenkel zu spuren ist.

Ful? hinter den Kopf :

Auch die FuB3-hinter-den-Kopf-Stellung wird als Eka Pada Sirasan bezeichnet. Hier behandeln wir die Stellung aber im Rahmen
von Yoga Nidrasana ab.

Gratsche, auch seitlicher Spagat genannt.

Gehort sowohl zur Paschimotthanasana-, als auch zur Spagat-Gruppe der Asanas.

. . (2) Mit den Handen an die Kndchel (3) Mit den Handen auf die FuRe (4) Brustkorb und Bauch
(1) Beine auseinander geben. fassen fassen Richtung Boden schieben
Handflachen auf die Schienbeine ' 9
geben. Ricken gerade halten.
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(5) Bauch auf den Boden legen... (6) Variation: Arme nach vorne (7) Dann kann man die Beine auch (8)... und dabei die FuRsohlen

ausstrecken... noch weiter auseinander geben... nach auf3en strecken...

(9) oder die FuRinnenseiten auf

den Boden legen (19) Du kannst auch erst die Beine so

weit wie moglich auseinander geben, (20) Auch das Drehen ist da eine (21)... die sehr fortgeschritten
und dann mit den Handen an die FluRe interessante Variation... werden kann...
fassen.

Wirkungen von Eka Pada Sirasana

Korperlich: Diese Asana ist ausgezeichnet fir die Flexibilitat der Beine. Ohne Gefahr fiir den unteren Ricken kann die
vorwartsbeugende Flexibilitat ausgezeichnet entwickelt werden. Nur mit regelmaRigem Uben von Eka Pada Sirasana sind gute
Fortschritte in Paschimotthanasana mdglich..

Energetisch: Harmonisiert das Sonnengeflecht.

Angesprochene Chakras: Manipura Chakra.

Geistig: Entwickelt Flexibilitat, Achtsamkeit und Entspannung in der Dehnung.
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Vrischikasana - der Skorpion

Vrischikasana - der Skorpion

Eine Asana fir Gleichgewicht, Flexibilitat und Selbstvertrauen

Der Skorpion (Vrischikasana, auch Vrischikasana), ist eine fortgeschrittenere Asana. In der Rishikeshreihe bt man Vrischikasana
direkt nach dem Kopfstand oder auch anstelle des Kopfstands. Vrischikasana gehort aber zu den 84 Haupt-Asanas.

Bitte beachten: Diese Asana-Schautafel ist keine Ubungsreihe. Sie soll vielmehr Anregungen fiir Yoga- Praktizierende und
Yogalehrer geben.

Vrischikasana Grundstellung:

Gewicht ist hauptsachlich auf den Ellbogen. Etwas Gewicht ist auf den Fingerspitzen. Knie sind gebeugt, Beine ganz entspannt.
Der Blick geht auf den Punkt zwischen den Handgelenken. Fortgeschrittene kénnen die Augen auch geschlossen halten.

In die Stellung kommen:

(2) Beine leicht beugen. (3)... Dann den Brustkorb (4) Eventuell dann die Beine
Handflachen auf den Boden. und den Kopf heben. etwas stérker beugen. Bei
Problemen im unteren Riicken
bleibst Du in Variation (3).

(1) Ausgangslage: Kopfstand.

Lotus-Variationen:

(2) Dabei kannst Du auch
probieren, Kopf, Hals, Rumpf und
Beine in einer Linie zu halten.

(1) Im Skorpion die die Beine in den Lotus
bringen.
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Andere Variationen:

(4) Maximale Dehnung... FiRe
auf dem Kopf.
(2) Etwas leichter: den Kopf
heben, aber den Rest des Kérpers (2) Starkere Ruckbeuge..
gerade halten.

(1) Ganzer Koérper gerade. Aber der Kopf ist
2 cm oberhalb des Bodens!

Spagat im Skorpion:

(5) Im Skorpion die Beine auseinander
geben. Das dehnt auch die Psoasmuskeln,
den Bauch und die Beine. Eine der besten (6) dabei den Kopf locker hédngen lassen.
Asanas zur Vorbeugung von
Rickenbeschwerden. Aber nicht so ganz
einfach...

(7) Noch eine Variation: Leichte
Rickbeuge, aber Beine ganz
gerade.
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Vrischikasana - der Skorpion

Weitere Riickbeugen im Skorpion:

... und die FuRe auf den Boden u .
i i i i . . Oder: Hande hinter Kopf gefaltet
Aus dem Skorplon die Beine weiter nach geben. Die Handflachen flach au Dabei ein Bein heben, Fu3 Pty
hinten geben. : halten und den FuR
den Boden geben, oder hinter gestreckt.
entspannen.

dem Kopf falten.

Hineinhelfen in den Skorpion

... Der Helfende gibt den

Aus dem Kopfstand heraus rechten FuBRballen zwischen ... bis der Kopf ganz leicht
die Beine nach hinten... die Schulterblatter und vom Boden gehoben Weitere Hilfe fur Spagat im Skorpion.
driuickt den Brustkorb nach werden kann.
vorne...

Voribungen, um die Armmuskeln zu starken:

Fliegender Hund: Ausgehend

) . Delfin: Ausgehend vom Ellbogenstand
Ellbogenstand: Entwickelt die - usg g vom Hund, langsame
(siehe links), langsame Bewegungen .
Schultermuskulatur (Delta- . . Bewegungen machen:
mit Kopf und Rumpf machen: Hund . .
Muskeln) und Armmuskeln s Ausatmen, Kopf zwischen die
Ausatmen, Kopf vor die Hande geben. x .
Hande geben. Einatmen, Kopf

(Trizeps). Einatmen, Kopf wieder heben. X
wieder hoch.

Wirkungen von Vrischikasana, des Skorpions:
Korperlich: Diese Asana starkt den Riicken, dehnt den Bauch, die Huften und die Oberschenkel. Sie dehnt das Kreuz maximal
durch. Sie erhoht die Blutzufuhr zu jedem Kdorperteil einschlief3lich des Gehirns. Diese Asana ist ausgezeichnet gegen

Beschwerden des oberen Riickens.
Gestarkte Muskeln: Unterarmmuskeln, Trizeps (Armstrecker), Delta- (Schulter-) Muskeln.
Energetisch: Starkt und harmonisiert. Erdet. Besonders empfehlenswert bei Vata-Stérungen.

Angesprochenes Chakra: Ajna.
Geistig: Entwickelt ein Gefuihl fir Harmonie und Gleichgewicht. Da es lange dauert, bis man die Asana beherrscht, entwickelt sie

auch Durchhaltevermégen und Selbstbewusstsein.
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Vrikshasana - der Handstand

Eine Asana flr
Gleichgewicht und
Selbstvertrauen

Der Handstand (Vrikshasana,
auch Vriksasana, Vriksasan,
Vrikshasan), ist eine
fortgeschrittenere Asana. In der
Rishikeshreihe bt man
Vrikshasana vor dem Kopfstand
oder auch anstelle des
Kopfstands. Du kannst ihn auch
im Rahmen der Rickbeugen
Uben. Vrikshasana gehort zu
den 84 Haupt-Asanas.

In die Stellung kommen:

(1) Ausgangslage: Hund
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Vrikshasana
(Handstand)
Grundstellung:

(2) Ein Bein etwas mehr nach vorne geben.

Die Schultern genau oberhalb der
Handgelenke postieren. Ellbogen leicht

beugen. Mit dem Kopf auf einen Punkt vor

den Handen schauen.

Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Beide Hande sind schulterbreit
auseinander. Knie sind leicht
gebeugt, der Blick ist auf den
Boden gerichtet auf einen Punkt
vor den Handen. Ellbogen
bleiben leicht gebeugt. Die
Beine sind entspannt.
Fortgeschrittene kdnnen die
Augen auch geschlossen
halten.

(4)... bis die Beine
oben sind. Du kannst
auch eine Wand zu
Hilfe nehmen: Gib die
Hande etwa 30-50 cm
von der Wand weg.
Wenn Du zu viel
Schwung hast,
verhindert die Wand

den Fall.

(3)... Etwas Schwung nehmen
und das Bein hoch geben...



Vrikshasana - der Handstand

Alternative, elegantere Weise, in den Handstand zu kommen:

(1) Ausgangslage: Krahe (Kakasana) in
spezieller Variation: Knie ganz oben auf
die Oberarme in der Nahe der
Achselhohle.

(2) Elegant und grazids die
Beine heben... Dies erfordert und die Beine strecken
sehr starke Armmuskeln...

Variationen von Vrikshasana, Handstand:

(1) Beine gebeugt. (2) Lotus im Handstand (3) FuRe auf den Kopf geben.  (4) Spagat im Handstand.
Eine besondere Herausforderung

Vortbungen, um die Armmuskeln zu starken:

Fliegender Hund: Ausgehend

) i Delfin: Ausgehend vom Ellbogenstand
Ellbogenstand: Entwickelt die R . vom Hund, langsame
(siehe links), langsame Bewegungen .
Schultermuskulatur (Delta- . . Bewegungen machen:
mit Kopf und Rumpf machen: Hund. ) i
Muskeln) und Armmuskeln o Ausatmen, Kopf zwischen die
. Ausatmen, Kopf vor die Hande geben. ~ .
(Trizeps). ) ) Hande geben. Einatmen, Kopf
Einatmen, Kopf wieder heben. )
wieder hoch.

Wirkungen von Vrikshasana, des Handstands:

Korperlich: Diese Asana stéarkt die Arme und den Rucken, dehnt den Bauch, die Hiften und die Oberschenkel. Sie erhoht die
Blutzufuhr zu jedem Korperteil einschlieRlich des Gehirns. Diese Asana ist ausgezeichnet gegen Beschwerden des oberen
Riickens.

Gestarkte Muskeln: Unterarmmuskeln, Trizeps (Armstrecker), Delta- (Schulter-) Muskeln.

Energetisch: Starkt und harmonisiert. Erdet. Besonders empfehlenswert bei Vata-Stérungen.

Angesprochenes Chakra: Ajna.
Geistig: Entwickelt ein Gefuhl fur Harmonie und Gleichgewicht. Da es lange dauert, bis man die Asana beherrscht, entwickelt sie

auch Durchhaltevermdgen und Selbstbewusstsein.
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Sethu Bandhasana, die Brucke

Eine Ubung (Asana) zum Regenieren, fur Harmonie und Einheitsgefuhl

Die Briicke, Sethu Bandhasana ist eine Gegenstellung zu Schulterstand und Pflug, welche zu den Grundstellungen der
Rishikeshreihe gehdren. Er folgt nach dem Pflug. Nach der Briicke folgt entweder Chakrasana (das Rad), oder Matsyasana (Fisch).
Bitte beachten: Diese Asana-Schautafel ist keine Ubungsreihe. Sie soll vielmehr Anregungen fiir Yoga-Praktizierende und
Yogalehrer geben.

Grundstellung:

In die Stellung kommen:

(1) Ausgangslage: Schulterstand. (2) Ein Bein nach hinten geben... (3)... bis der FuB auf dem Boden ist.

(4) Dann beide FuRe auf den Boden geben.
Riicken weiterhin gut unterstutzen. Fir manche
ist das die Endstellung. Flexiblere Menschen
gehen weiter...

(5) Beine ausstrecken. Dabei probieren, die
Ellbogen zusammenzuhalten und die
FuRsohlen flach auf den Boden zu geben.

Aus der Rickenlage in die
Stellung kommen:

(2) Dann die Knie beugen. Handflachen
(1) Ausgangslage: Rickenlage. neben den FuRen auf den Boden legen (nicht
ganz so wie auf dem Foto)

(3) Becken heben und den Riicken
unterstttzen.
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Fur Fortgeschrittene: Mit beiden Beinen gleichzeitig in die Stellung kommen.

(1) Aus dem Schulterstand den Riicken gut
unterstiitzen. Dann die Beine nach hinten (2) Dann die Knie beugen...
geben...

(3) Dann beide FuRe auf den Boden geben,
Zehenspitzen zuerst.

(4)... dann die Beine ausstrecken.

Von der Briicke in den Schulterstand kommen

- . .._wk(2).... Ein,Bein nach dem anderen (3)... bis beide Beine oben sind.
(1) Knie beugen, auf die Zehenspitzén g(ezﬁen... o Fortgeschrittene kdnnen auch mit beiden Beinen
gleichzeitig hoch kommen. Dabei ist es am
glinstigsten, die Knie auseinander zu haben und mit
beiden Beinen gleichzeitig sich abzustoRen. Ganz
Fortgeschrittene machen es ohne Schwung.

Variationen aus der Bricke:

(3) Fortgeschrittenere schlieBen dabei die
FiRe und Knie. Eine ganz wunderbare
Dehnung in den Oberschenkeln.

(1) Aus der Grundstellung erst das eine, (2) Aus der Briicke mit den Handen an die
dann das andere Bein heben. FuRgelenke fassen.
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(4) Du kannst statt GUber den Schulterstand
auch Uber die Rickenlage in die Stellung (5) Lotusbrucke. .. die volle Lotusbriicke
kommen.

Wirkungen der Brucke (Sethu Bandhasana):

Korperlich: Die Briicke (Sethu Bandhasana) nimmt Spannungen aus der Lendenwirbelsaule. Sie stérkt die Handgelenke, die
Beine und das Gesal3. Sethu Bandhasana (Briicke) normalisiert die Funktion der Schilddrise und dadurch den Metabolismus im
ganzen Korper. Sethu Bandhasana dehnt die Bauchorgane und ist daher gut fur die Verdauung. Die Wirbelsaule bleibt/wird flexibel.
Nackenverspannungen werden aufgeldst.

Die Briicke gilt als halbe Umkehrstellung, da der Bauch hoher ist als das Herz. Daher verbessert die Stellung die Ruckfuhr des
vendsen Blutes zum Herzen und die Regeneration der Bauchorgane.

Gedehnte Muskeln: Rectus Abdomini (Bauchmuskeln), Psoas. Bei manchen Variationen auch Quadrizeps (Oberschenkelstrecker)
Gestéarkte Muskeln: Unterarmmuskeln, Gluteus Maximus (GeséaRmuskeln), je nach Variation Quadrizeps (Oberschenkelstrecker)
oder Bizeps Femori (Oberschenkelbeuger)

Energetisch: Die Briicke (Sethu Bandhasana) regeneriert das Prana. Sie gilt wie Kopfstand (Shirshasana) und Schulterstand
(Sarvangasana) als Verjiingungsiibung.

Angesprochene Chakras: Vishuddha Chakra.

Geistig: Briicken zu schlagen zwischen den verschiedenen Aspekten des Lebens ist eine wichtige Aufgabe im Leben eines
Aspiranten. Sie hilft einem, zur Ganzheit zu kommen. Eine Briicke kann auch uber einen Abgrund zum anderen Ufer fihren.
Daruber kannst Du in der Stellung meditieren.

Kontraindikationen:

Bei Nacken-Problemen, schweren Schilddriisen-Problemen oder starken Beschwerden im unteren Riicken sollte Sethu
Bandhasana (Briicke) nur nach Absprache mit Yogalehrer, Arzt oder Heilpraktiker gemacht werden. Im Zweifelsfall besser erst mal
weglassen und durch andere Asanas ersetzen.

Menschen mit starken unteren Riickenbeschwerden sollten ohne Anleitung durch Yogalehrer/in nicht direkt aus dem Schulterstand
in die Briicke kommen. Sie sollten vielmehr von der Riickenentspannungslage in die Briicke kommen.

Manche Menschen mit Netzhautablosungen, Augenkrankheiten, gravierenden Herzbeschwerden und starkem Bluthochdruck
durfen eventuell keine Umkehrstellungen machen.
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Chakrasana, das Rad

Eine fortgeschrittene Asana fur die Flexibilitat des Ruckens und Offnung des Herzens
Chakrasana, das Rad, auch Briicke genannt, ist eine Gegenstellung zu Schulterstand und Pflug, welche zu den Grundstellungen
der Rishikeshreihe gehoren. Er folgt nach dem Pflug und Sethu Bandhasana, Briicke. Nach der Briicke folgt Matsyasana (Fisch).

Da Chakrasana eine Riickbeuge ist, kann sie auch im Rahmen der Riickbeugen (z.B. vor oder anstelle von Kobra (Bhujangasana)
oder nach dem Bogen (Dhanurasana) geiibt werden.

Chakrasana, das Rad, gehort zu den 84 Haupt-Asanas.

In die Stellung kommen:

(3)... dann den Brustkorb heben und

(1) Ausgangslage: Riickenlage mit gebeugten Knien (2) Hande nahe zu den Schultern geben, Handflachen den Kopf auf den Boden setzen. Fiir

oder Briicke (Sethu Bandhasana) nach unten. Eventuell auf die Zehenspitzen gehen. Menschen mit weniger starken
Armmuskeln ist dies die Endstellung.

(4) Dann die Arme fast ganz ausstrecken (die
Ellbogen ganz leicht gebeugt halten), und die Beine
S0 weit ausstrecken wie moglich...
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Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Fortgeschrittene Weise, in die Stellung zu kommen:

(1) Ausgangslage: Stehhaltung. Arme
heben...

(4)... Hande immer weiter nach unten
geben...

(7)... dann die andere Hand dazu geben.

Grund-Variationen
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(2) Arme nach hinten geben. Fortgeschrittene gehen
langsam und kontrolliert weiter nach hinten, bis die
Hénde auf dem Boden sind, d.h. direkt zu Nr. (7).

Weniger Fortgeschrittene gehen zu Nr. (3-7)

(3) Hande an die Oberschenkel geben...

(5) Dann die Knie beugen (6) Dann eine Hand auf den Boden geben

(8) Fur Fortgeschrittene: Mit den Handen bis zu den
FuRen gehen.



Chakrasana, das Rad |

Arm- und Bein-Variationen:

(1) Aus der Grundstellung erst das (2) Erstden einen, dann den anderen Arm (3) Dabei kann die Hand auch auf dem
eine, dann das andere Bein heben. heben. Oberschenkel abgelegt werden.

(4) Die Hand kann dabei in Chin
Mudra (Zeigefinger beruhrt den
Daumen) gegeben werden.

(5) Einen Arm und das entgegengesetzte

Bein heben. ... (6) dabei den Arm ganz hoch heben

(7) Linkes und rechtes Bein heben.

(8) Ein Bein heben, dabei die Arme und Beine ausstrecken.
Dann wechseln...
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Wirkungen von Chakrasana (Rad):

Korperlich: Das Rad (Chakrasana ) entwickelt die rickbeugende Flexibilitat in hohem Mafe. Oberschenkel, Bauch, Brust und
Schultern werden maximal gedehnt. Je nach Variation kann man verschiedene Aspekte der riickbeugenden Flexibilitat starker
entwickeln. Dabei werden Beine und Arme ebenso wie die Willenskraft gestéarkt.

Chakrasana nimmt Spannungen aus der Lendenwirbelséule. Sie starkt die Handgelenke, die Beine und das GesaR. Chakrasana
dehnt die Bauchorgane und ist daher gut fur die Verdauung. Die Wirbelsaule bleibt/wird flexibel. Nackenverspannungen werden
aufgeldst, insbesondere wenn man den Hals tatsachlich entspannt hélt in der Stellung.

Die Briicke gilt als halbe Umkehrstellung, da der Bauch hoher ist als das Herz. Daher verbessert die Stellung die Riickfuhr des
vendsen Blutes zum Herzen und die Regeneration der Bauchorgane.

Gedehnte Muskeln: Rectus Abdomini (Bauchmuskeln), Psoas (Huftbeuger), Latissimus Dorsi (breite Rickenmuskeln), Quadrizeps
(Oberschenkelstrecker).

Gestarkte Muskeln: Unterarmmuskeln, Trizeps (Armstrecker), Delta- (Schulter-) Muskeln, Trapezius (obere Rickenmuskeln),
Longissimus und Quadratus Lumborum u.a. (Rickenstrecker), Gluteus Maximus (GesaRmuskeln), Quadrizeps
(Oberschenkelstrecker), Gastrocnemius, Soleus (Wadenmuskeln).

Energetisch: Chakrasana wirkt stark aktivierend. Sie gilt wie Kopfstand (Shirshasana) und Schulterstand (Sarvangasana) als
Verjungungsibung.

Angesprochene Chakras: Vishuddha und Anahata Chakra.

Geistig: Fur den Anfanger entwickelt diese Stellung Willenskraft, Durchsetzungsvermdgen und die Féhigkeit, uber sich selbst
hinauszuwachsen. Fur den Fortgeschrittenen flhrt die starke Herzensoffnung zu einem Gefiihl der Verbindung mit dem Géttlichen.
Langeres Halten von Chakrasana kann ein wunderbar ekstatisches Gefuhl erzeugen.

Kontraindikationen

Bei Problemen im unteren Rucken sollte Chakrasana (Rad) nur nach Absprache mit Yogalehrer, Arzt oder Heilpraktiker gemacht
werden. Im Zweifelsfall besser erst mal weglassen und durch andere Asanas ersetzen. Manche Variationen kénnen unter
kompetenter Anweisung von jedem gemacht werden, der die nétige Starke in Arm- und Beinmuskeln hat. Manche Menschen mit
Netzhautabldsungen, Augenkrankheiten, gravierenden Herzbeschwerden und starkem Bluthochdruck dirfen eventuell keine
Umkehrstellungen machen.
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Janu Shirasana - einbeinige Vorwartsbeuge im Sitzen

Eine Asana fur Flexibilitat der Beine, fur innere Ruhe und Energie-Aktivierung

Janu Shirasana (auch geschrieben Janu Sirasana, Janu Sirasan, Janu Shirasan, Janusirasan, Janushirasan) ist die einbeinige
Vorwartsbeuge. Sie wird auch "Kopf-Knie-Stellung" genannt. Sie kann geiibt werden statt oder nach Paschimotthanasana,
(beidseitige Vorwartsbeuge). Diese Stellung ist entlastend fur den unteren Rucken und entwickelt die Flexibilitat in den
Huftgelenken. Janu Shirasana gehort zu den 84 Haupt-Asanas, Paschimotthanasana gehort zu den 12 Grundstellungen der
Rishikeshreihe .

Nach Janu Shirasana kannst Du entweder zu weiteren Vorwartsbeugen, zur schiefen Ebene (Purvotthasana) oder direkt zur Kobra
(Bhujangasana) tibergehen.

Grundstellung:

Ein Bein gestreckt, das andere gebeugt. Mit beiden Handen an den FuB fassen. Das Bein bleibt gestreckt. Beide Ellbogen sind
entweder auf dem Boden oder gleich weit vom Boden entfernt. Der FuB sollte nicht verdreht sein.

In die Stellung kommen:

(1) Ausgangslage: Langsitz.
(2) Rechtes Knie beugen. Einatmen, Arme heben.
Ausatmen, Arme und Rumpf nach vorne beugen. Fir
weniger Fortgeschrittene: Hande auf den Oberschenkel
geben und so weit nach vorne gehen, wie es mdglich
ist.

Einfache Variationen, z.B. flr Anfanger:

(1) Knie mit Kissen unterstitzen. Fuf3 an die

Innenseite von Knie oder Wade. (2) Mit Band: Dabei Ruicken gerade lassen.

Mit einem Bein bei gebeugten Knien
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Beinvariationen:

(1) Halber Lotus: Fuf3gelenk ist auf dem
gegenuber liegenden Oberschenkel.

(3) FuB flach auf den Boden setzen. Bein am

(2) Halber gebundener Lotus: Mit der Hand Rumpf halten.

hinter dem Riicken an den FuB fassen.

(4)... dabei den Arm um das Bein geben und die
Hande hinter dem Rucken falten.

Janu Shirasana aufrecht sitzend:

(1) Ausgehend vom Langsitz ein Bein beugen,
mit beiden Handen an den Ful? fassen...

(3) Fortgeschrittenere kdnnen sogar das Kinn

(2) Das Bein strecken soweit es geht... ans Schienbein bringen.

(5) Eine sehr interessante Variation: Die linke
Kniekehle wird hinter die linke Schulter
gegeben. Die Handflache ruht fest auf dem
Boden. Mit der linken Hand tber den FuR3
fassen. Dann das Bein so weit ausstrecken, wie
es mdglich ist.

(4) Rechtes Bein anwinkeln, rechten Ful3 vor
das Gesal geben.
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Drehende Janushirasana:
Drehende Janushirasana ist ausgezeichnet fur die Flexibilitat der Zwischenwirbelgelenke und der Zwischenrippenmuskeln. Sie gilt

auch als Voriibung fir Kurmasana, die Schildkréte. Vorsicht: Menschen mit Bandscheibenbeschwerden oder anderen
Beschwerden im unteren Riicken sollten die Ubung nur machen, wenn ihr/e Yogalehrer/in das befiirwortet.

(1) Aus der Grundstellung heraus den linken
Unterarm auf das Schienbein legen. Den
rechten Arm am Ohr halten. Fir weniger

Flexible ist das die Endstellung.

(4) Uber das Bein drehen. Schulter auf das Knie
legen.

(7) Von hinten sieht das dann so aus...

(10) Du kannst den rechten Fuf3 auch zum
halben Lotus auf den linken Oberschenkel
geben...

(2) Den linken Ellbogen an der Innenseite des
Knies auf (oder kurz vor) den Boden setzen. Mit
der linken Hand an den Ful3 fassen, Daumen
nach unten.

(5) Mit der linken Hand um das rechte Knie
fassen.

(8) Variation: Linken Unteram auf den Boden.
Rechte Hand senkrecht zur Decke. Nach oben
schauen.

(21)... und Dich so in die Stellung
hineindrehen.

(3) Mit der rechten Hand an die AuRenseite des
FuRRes fassen, Daumen nach unten.

(6)... Fortgeschrittenere legen das Schulterblatt
oder sogar die Brustwirbelséaule auf das Knie.
Du kannst die linke Hand auch auf den
Oberschenkel statt auf das Knie legen.

(9) Dabei kannst Du auch mit der Hand an den
FuR fassen.

(12)... bis in die volle Dehnung.
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(13) Drehende Vorwartsbeugen gehen auch (14) oder auch aus dem seitlichen Spagat

aus Paschimotthanasana (beide Beine vorne)... (Gratsche)... (15)... wobei es auch hier immer

fortgeschrittenere Varianten gibt.

Wirkungen von Janu Shirasana (einbeinige Vorwartsbeuge):

Korperlich: Eine starke Bauchlbung. Sie regt die Bauchorgane an, z. B. die Nieren, die Leber und die Bauchspeicheldrise. Sie
wirkt harmonisierend auf die Verdauung und regt die Abwehrkrafte an. Die Kniesehnen und -muskeln (Oberschenkelbeuger und
Wadenmuskeln) werden flexibel. Die Wirbelsaule wird lang gezogen.

Gedehnte Muskeln: Gastrocnemius (Wadenmuskeln), Bizeps (Beinbeuger), Gluteus (Gesalmuskeln), Longissimus
(Ruckenstrecker).

Gestéarkte Muskeln: Eventuell Psoas (Huftbeuger), Bizeps (Armbeuger).

Energetisch: Janu Shirasana ist eine der energetisch sehr wirksamen Asanas, besonders, wenn sie lange gehalten wird. Sie gilt
als eine der Stellungen, die beim fortgeschrittenen Yogi die Kundalini erweckt. Sie 6ffnet die feinstoffliche Wirbelsdule (Sushumna,
auch Paschimottha Nadi genannt), aktiviert alle Chakras in der Wirbelséule und harmonisiert das Sonnengeflecht.

Janu Shirasana in einer bestimmten Variation (Ferse am Perineum/an der Scheide) lange gehalten, mit bestimmten Atem- und
Visualisationstechniken kombiniert, wird Maha Mudra, groRartige Mudra, genannt.

Angesprochene Chakras: Besonders Muladhara, Swadhisthana, Manipura, Ajna.

Geistig: Entwickelt Geduld, Hingabe, die Fahigkeit loszulassen.
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Kurmasana - die Schildkrote

Eine Asana fir vorwartsbeugende Flexibilitat, und das Zurtickziehen von Geist und Sinnen nach

mnnen.

Kurmasana, die Schildkrote, ist eine fortgeschrittene Vorwértsbeuge. Sie kann geuibt werden statt oder nach Paschimotthanasana,
(beidseitige Vorwartsbeuge). Als Vorubung eignet sich drehende Janu Shirasana. Kurmasana gehort zu den 84 Haupt-Asanas,
Paschimotthanasana gehort zu den 12 Grundstellungen der Rishikeshreihe .

Nach Kurmasana kannst Du entweder zu weiteren Vorwartsbeugen, zur schiefen Ebene (Purvotthasana) oder direkt zur Kobra
(Bhujangasana) ubergehen.

Grundstellung:

Ein Bein gestreckt, das andere gebeugt. Mit beiden Handen an den FuR fassen. Das Bein bleibt gestreckt. Beide Ellbogen sind entweder auf dem
Boden oder sind gleich weit vom Boden entfernt. Der FuR sollte nicht verdreht sein.

In die Stellung kommen:

(2) Arme unter die Knie geben. Weniger Flexible (3) Fersen aufstellen, Fusohlen zeigen
(1) Ausgangslage: Hockende Stellung. FiiRe oder etwas dickere Menschen oder Menschen mit nach vorne, Zehen nach oben.
etwa hiftbreit auseinander. Mit den Handen um kurzen Armen halten die Handriicken auf dem
die Zehen greifen. Boden. Andere konnen auch die Handflachen auf

den Boden geben (was die Grundstellung ware).

(5)... soweit es geht. Dann in die Stellung hinein

(4)... dann die FRRe nach vorne schieben...
entspannen.
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Kurmasana mit Handflachen unten:

(3)... und dann in die Stellung hinein

entspannen.
(1) In der Grundstellung, die allerdings

weniger Menschen ausfuhren kénnen, sind
die Handflachen unten. Fersen auf dem
Boden, Fu3sohlen zeigen nach vorne.

(2) Dann die Fersen nach vorne schieben...

(2) Schlafende Schildkréte: Fu3e hinter dem

1) Hande falten hinter dem Ki . )
(1) Hande falten hinter dem Kreuz Hinterkopf gekreuzt.

4) Aufrecht sitzende Schildkrot
(4) Aufrecht sitzende Schildkrote (5) Stehende Schildkréte

Wirkungen von Kurmasana, die Schildkrote:

Korperlich: Eine starke Bauchubung. Sie regt die Bauchorgane an, z. B. Magen, Leber und Bauchspeicheldruse. Sie wirkt
harmonisierend auf die Verdauung und regt die Abwehrkréfte an. Die Kniesehnen und -muskeln (Oberschenkelbeuger und
Wadenmuskeln) werden flexibel.

Gedehnte Muskeln: Gastrocnemius (Wadenmuskeln), Bizeps Femoris (Beinbeuger), Gluteus (Gesalmuskeln), Longissimus
(Ruckenstrecker).

Gestarkte Muskeln: Eventuell Quadrizeps (Beinstrecker).

Energetisch: Kurmasana ist eine energetisch sehr wirksame Asana, besonders, wenn sie lange gehalten wird. Sie gilt als eine der
Stellungen, die beim fortgeschrittenen Yogi die Kundalini erweckt. Sie 6ffnet die feinstoffliche Wirbelséule (Sushumna, auch
Paschimottha Nadi genannt), aktiviert alle Chakras in der Wirbelsaule und harmonisiert das Sonnengeflecht. Sie hilft, die nach
aul3en strahlenden Prana-Stréme nach innen zu lenken, so dass sie regeneriert werden kénnen.

Angesprochene Chakras: Besonders Manipura.

Geistig: Hilft, die Sinne und den Geist nach innen zu richten. Gute Voriibung fiir die Meditation, besonders wenn diese Asana
mindestens 3-10 Minuten gehalten wird.

Ahnliche Wirkungen wie Kurmasana, die Schildkréte, hat Yoga Nidrasana.
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Akarna Dhanurasana - Pfeil und Bogen

Eine Asana fur die Flexibilitat der Beine und Entwicklung von Zielstrebigkeit.

Akarna Dhanurasana, Pfeil und Bogen, ist auch Menschen von mittlerer Flexibilitat zuganglich. Sie kann geilibt werden im Rahmen
der Vorwartsbeugen, z.B. nach Paschimotthanasana, (beidseitige Vorwartsbeuge). Sie eignet sich auch als Voriibung zu den Lotus
Variationen. Akarna Dhanurasana gehort zu den 84 Haupt-Asanas.

Nach Akarna Dhanurasana kannst Du entweder zu weiteren Vorwartsbeugen, zur schiefen Ebene (Purvotthasana) oder direkt zur
Kobra (Bhujangasana) Ubergehen.

Grundstellung:

In die Stellung kommen:

(3) So weit wie mdoglich nach hinten und
(1) Ausgangslage: Sitzende Vorwartsbeuge oben ziehen. Wichtig: Ellbogen nach
(Paschimotthanasana) mit Zeige- und (2) FuB heben und Richtung Kopf ziehen. oben geben.
Ringfinger um die gro3en Zehen.

(4) Variante: Das Bein mit der
entgegengesetzten Hand zur Stirn oder zum (5) Variante: Das Bein nach oben ausstrecken.
Ohr ziehen.
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Wirkungen von Akarna Dhanurasana, Pfeil und Bogen

Korperlich: Akarna Dhanurasana entwickelt die Kraft der Arme und des Riickens. Eine starke Bauchiibung. Sie regt die unteren
Bauchorgane an, z. B. Dickdarm und die weiblichen Geschlechtsorgane. Sie wirkt harmonisierend auf die Verdauung und regt die
Abwehrkréafte an. Die Kniesehnen und -muskeln (Oberschenkelbeuger und Wadenmuskeln) werden flexibel.

Gedehnte Muskeln: Gastrocnemius (Wadenmuskeln), Bizeps Femoris (Beinbeuger), Gluteus (Gesalimuskeln), Longissimus
(Ruckenstrecker).

Gestarkte Muskeln: Delta- (Schulter-) Muskeln, Unterarm-Muskeln.

Energetisch: Akarna Dhanurasana aktiviert die Energien im ganzen Bauchbereich. Sie ist anregend und aktivierend.
Angesprochene Chakras: Besonders Swadhisthana Chakra.

Geistig: Hilft, Bestimmtheit und Zielorfentiertheit zu entwickeln. Hilft fir Entscheidungsstarke und Willenskraft.
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Anjaneyasana - Halbomond und Spagat

Asana fur vorwarts- und rickwartsbeugende Flexibilitat

Anjaneyasana ist der Name fiir eine Gruppe Asanas, die benannt sind nach Anjaneya (Hanuman). Hanuman bzw. Anjaneya ist der
Name des indischen Affengottes. Dieser gilt als der ideale Bhakta (Gottesverehrer), der kraft seiner Hingabe an Rama (Inkarnation
Gottes) Ubermenschliche Kréfte hatte. So sprang er von Indien nach Sri Lanka (Ceylon), eben in dieser Asana, die darum nach ihm
Anjaneyasana genannt wurde. Hanuman als Sohn des Windes symbolisiert auch die Herrschaft ber das eigene Prana und tber
den eigenen Geist.

Es gibt zwei Grundvariationen von Anjaneyasana: Die eine gehort zu den Vorwértsbeugen und wird auch als Spagat bezeichnet.
Die andere gehort zu den Rickwértsbeugen und wird "Halbmond" genannt.

Die eigentliche Grundstellung ist sowohl Vorwérts- als auch Rickwartsbeuge.

Spagat kann getibt werden nach Paschimotthanasana, (beidseitige Vorwértsbeuge). Diese Stellung ist entlastend fir den unteren
Rucken und entwickelt die Flexibilitat in den Huftgelenken.

Halbmond wird kann geiibt werden im Rahmen der Riickbeugen, am liebsten nach Dhanurasana (Bogen).

Anjaneyasana gehort zu den 84 Haupt-Asanas,

Grundstellung:

Ein Bein nach vorne, ein Bein nach hinten. Handflachen zusammen, Arme nach hinten.

Halbmond-Variation:

(2) Rechtes Bein nach hinten geben. Beide
Hande auf das Knie. Das dehnt ganz wunderbar
den Oberschenkel und die Psoasmuskeln. Auch

(3) Hande vor dem Brustkorb falten.
(1) Ausgangsstellung: Vajrasana, kniende

Sitzhaltung. eine Stellung, die man 1 Minute lang halten
kann. Sehr gut gegen Riickenbeschwerden.
(4) Arme nach oben geben... (5)... und dann nach hinten so weit es geht.
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Fortgeschrittenere Variationen:

(1) Mit der Hand an den Fuf3 fassen. Das 2) Darfs ein bisschen mehr sein? (3) Etwas leichter: Mit einer Hand
dehnt ganz wunderbar den Oberschenkel. @ ’ abstitzen.

(4) Das Gleiche mit beiden Handen (5) Kleine Variation: Mit beiden Handen an den

FuR fassen.
(5) Mit einer Hand an den Ful3 fassen. (6)... dann nach unten, auBen und hoch. Fir ) . ) «
Ellbogen nach unten geben... manche ist das die Endstellung (ist ja schon gut (7) Fortgeschrittenere konnen beide Hande

fortgeschritten..). an den Fu geben.
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Spagat-Variation:

In die Stellung kommen:

(1) Rechtes Bein nach vorne, linkes Bein nach
hinten. Mit der linken Hand abstiitzen, mit der
rechten den Oberschenkel in der Nahe der Hifte
nach unten driicken.

(4) Dann kannst Du Dich nach vorne beugen, und
mit beiden Handen an den vorderen Fuf fassen.

(2) Beide Hande auf den Boden. Beide Ful3e
anziehen. Dabei den vorderen Oberschenkel
anziehen. Fir weniger Fortgeschrittene ist
das schon die Endstellung. Fortgeschrittenere
gehen weiter...

(5) Dann drehst Du den Oberkdrper um 90
Grad, und Du bist im seitlichen Spagat.

Rickbeugende Spagat-Variationen:

In die Stellung kommen:

(1) Ausgangslage: Spagat.

(2) Mit der Hand an den FuR fassen. Die
Ferse zum GesaR driicken, um den
Oberschenkel vorzudehnen.

(4) Dann den Ellbogen nach unten, auBen und hoch... Diese Stellung eine Weile halten. Oder...

(3)... ohne die Hufte zu verdrehen, immer

Halbmond-Variation:

weiter nach unten kommen, bis das Becken

(3)... Mit der Hand an den Fuf3 fassen. Den

®)

ganz auf dem Boden ist.

Ellbogen senken...

Beide Hande an den Ful3 geben.
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(6) Alternative Variation: Aus dem normalen Spagat die Handflachen vor dem Brustkorb zusammen geben. Dann die Arme heben und nach
hinten geben.

Seitlicher Spagat

Gehdrt sowohl zur Paschimotthanasana, als auch zur Spagat-Gruppe der Asanas.

(1) Beine auseinander geben.
Handflachen auf die Schienbeine
geben. Ricken gerade halten.

(5) Bauch auf den Boden legen...

(9) oder die Fu3innenseiten auf
den Boden legen...

(2) Mit den Handen an die Kndchel
fassen.

(6) Variation: Arme nach vorne
ausstrecken...

(19) Du kannst auch erst die Beine so

weit wie moglich auseinander geben,

und dann mit den Handen an die FiiRe
fassen.

(3) Mit den Handen auf die FuRRe
fassen...

(7) Dann kann man die Beine auch
noch weiter auseinander geben...

(20) Auch das Drehen ist da eine
interessante Variation...

(4) Brustkorb und Bauch
Richtung Boden schieben...

(8)... und dabei die FuBsohlen
nach auf3en strecken...

(21)... die sehr fortgeschritten
werden kann

Es gibt auch auf dem Ricken liegende Spagat-Variationen. Diese nennen sich dann Eka Pada Shirasana. Dafiir gibt es eine

eigene Seite.
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Yoga Nidrasana - die Schlafstellung des Yogi

Asana fur Flexibilitat der Beine, fur innere Ruhe und Rickzug der Sinne nach innen

Yoga Nidrasana (Yoga Nidra Asana), abgekurzt auch Yoga Nidra genannt, ist eine fortgeschrittene Asana. Sie wird auch Yoga-
Schlaf oder Schlafstellung des Yogi genannt. Eine anderer Name ist Dwipada Sirasana (bzw. Dwipada Shirasan, Divanda Sirasan,
Dwipada Sirasan). Sie hilft dem Geist, nach innen zu gehen und gehort zu den meditativsten Asanas. 10 Minuten in der vollen
Yoga Nidra ist eine tiefe Erfahrung.

Yoga Nidra kann geiibt werden nach Paschimotthanasana, (beidseitige Vorwartsbeuge). Yoga Nidra gehort zu den 84 Haupt-
Asanas, Paschimotthanasana gehort zu den 12 Grundstellungen der Rishikeshreihe .

Um Yoga Nidrasana herum gibt es eine vielféltige Asana-Gruppe, die Du hier auf der Seite findest. Diese sind auch gute
Vorubungen fur die Lotus-Flexibilitat.

Nach Yoga Nidra kannst Du entweder zu weiteren Vorwértsbeugen, zur schiefen Ebene (Purvotthasana) oder direkt zur Kobra
(Bhujangasana) tibergehen.

Viel SpaR beim Uben!

Grundstellung:

Beide Fuf3e hinter dem Kopf gefaltet. Die Hande hinter dem Riicken gefaltet. Ganz entspannen...

In die Stellung kommen:

(1) Ausgangslage: Ruckenlage. Dann einen Fuf . . .
hinter den Kopf geben. (2) und dann das andere Bein dazu geben. (3) Die perfekte Stellun'g: Hande hlnter dem
Hénde vor dem Brustkorb falten ist noch Rucken falten. Das wa_rs sghon... 0 elnfach
relativ einfach... geht's. Da das aber nicht jeder auf Anhieb
schafft, kommen unten ein paar Vorubungen...
und einfachere Variationen...

Ful hinter den Kopf im Sitzen (Eka Pada Shirasana):

4) Du kannst die FuBsohle mit beiden Handen 5)... dann den FuB zur Stirn geben...
“) zum Brustbein ziehen ©) 9 (6)... den FuR hinter den Kopf geben...
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(8) Fortgeschrittenere geben den Kndchel

(7)... als Hilfe kannst I?u den FuB‘in den Ii_nken hinter den Nacken, ha!ten den lfuB mit dem (9) Wenn Du willst, kannst Du Dich von hier aus
Ellbogen geben. Fur manche ist das die Hinterkopffest, geben die Handflachen vor der hin leqen und entspannen
Endstellung (fur manche war das auch schon Brust zusammen und entspannen... Du kannst g P
Nr. (5) oder (6))... in dieser Stellung bleiben, oder zu Nr. (9) oder
(11) fort fahren.

Variation: Du kannst das andere Bein heben
und zu Dir hin ziehen.

(11) Ausgehend von Nr. (8) kannst Du auch (12) Du stutzt Dich mit den Handen ab und

(10)... oder glelch beide Be_lne hinter den Kopf da§ and?re Bein dazu geben. Dann glbst Du hebst das GesiR. Dies wird auch als stehende
legen... und in Yoga Nidra verharren. beide Hande auf den Boden. Dies wird auch Schildkrdt )
als sitzende Schildkrote bezeichnet... childkrote bezeichnet.
Dann...
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(13) Statt das linke Bein ausgestreckt zu halten,
kannst Du den Fuf3 im halben Lotus auf den
Oberschenkel geben... Dies nennt sich
dann Omkarasana

Ful hinter den Kopf im Liegen:

(1) Auf den Ricken legen. Mit beiden Handen
an den Fuf3 fassen. Fufl Richtung Nabel ziehen
Vorsicht: Es sollte im Knie angenehm bleiben.

(4) FuR wieder etwas nach oben geben, ...

(7) Fortgeschrittenere geben den Ful3 hinter den
Kopf...

(10) Fortgeschrittenere geben den FuR hinter
den Nacken und falten die Hande vor dem
Brustkorb. Diese Stellung heif3t auch "Yoga-
Couch™

(14) Omkarasana von vorne

(2) Ful3 etwas heben...

(5)... um ihn dann zur Stirn zu ziehen...

(8) Linken Fuf3 hinter dem Kopf in den rechten
Ellbogen geben (Du kommst in die Stellung aus
Nr. (6).

(11) Auch aus dieser Stellung kannst Du weiter
in die volle Yoga Nidrasana gehen: Einfach das

andere Bein dazu geben und die Hande falten...

Yoga Nidrasana - die Schlafstellung des Yogi |

... und, wenn Du willst, kannst Du so den
ganzen Rumpf anheben. Ein ganz besonderes
Gefuhl...

(3)... und dann zum Brustbein hin ziehen.

(6) Weniger Fortgeschrittene kdnnen den Fuf}
in den rechten Ellbogen geben und die Stellung
eine Weile halten.

(9) oder Du haltst den Fu3 mit der Hand fest.
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Andere Variationen:

(2)... und hier in der vollendeten Stellung: Wade -
hinter der Schulter, Fu3 im Nacken, linker Arm (3) Schiafende Schildkrote (Kurmasana)

nach oben ausgestreckt.

(1) Krishnasana in der einfachen Variante...

Bekanasana, der Kranich Eka Pada Hasthasana

Wirkungen von Yoga Nidrasana (Schlafstellung des Yogi):

Korperlich: Eine starke Bauchiibung. Sie regt die Bauchorgane an und harmonisiert sie, z. B. die Nieren, die Leber und die
Bauchspeicheldrise. Sie wirkt harmonisierend auf die Verdauung und regt die Abwehrkrafte an. Die Huften und die Wirbelsaule
werden flexibel. Diese Ubung gilt auch als Immunstarkung und kann Erkéltung etc. vorbeugen.

Gedehnte Muskeln: Gluteus (Gesalmuskeln), Longissimus (Ruckenstrecker).

Gestéarkte Muskeln: In der Endstellung keine. In dieser Asana kannst Du vollkommen entspannen.

Energetisch: Yoga Nidrasana ist eine energetisch sehr wirksame Asana, besonders, wenn sie lange gehalten wird. Sie gilt als eine
der Stellungen, die beim fortgeschrittenen Yogi die Kundalini erweckt. Sie 6ffnet die feinstoffliche Wirbelsaule (Sushumna, auch
Paschimottha Nadi genannt), aktiviert alle Chakras in der Wirbelsaule und harmonisiert das Sonnengeflecht.

Yoga Nidrasana (Yoga Nidra Asana) hilft, das nach auf3en strahlende Prana nach innen zu ziehen und zu regenerieren. Yoga
Nidrasana z&hlt daher zu den verjungenden Asanas. Diese Asana harmonisiert die Sonnen- und Mond- Energien (Ha und Tha).
Angesprochene Chakras: Besonders Manipura.

Geistig: Hilft den Geist nach innen zu ziehen (Pratyahara). Gute Vorubung fur die Meditation.
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Bhadrasana - der Schmetterling

Asana fur die Flexibilitat der Huftgelenke. Ausgezeichnete Voriibung fiir den Lotus

Bhadrasana, der Schmetterling, ist eine der wichtigsten Asanas, um die Sitzhaltung mit gekreuzten Beinen angenehm zu machen.
Bhadrasana ist deshalb wichtig fir alle, die kreuzbeinig meditieren wollen, oder den Lotus beherrschen lernen wollen.
Bhadrasana kann getibt werden nach Paschimotthanasana, (beidseitige Vorwartsbeuge). Bhadrasana kann aber auch vor der
Meditation und vor dem Pranayama gelibt werden. Bhadrasana, der Schmetterling, gehért zu den 84 Haupt-Asanas.

Auf Bhadrasana bauen eine ganze Menge von anderen Asanas fur die Huftflexibilitat auf. Auf dieser Seite findest Du daher auch
Goraksha Asana, Shakti Chalini Asana, Khanda Pinda Asana, Nabhi Pida Asana, Mandukasana, Gomukhasana, Virasana,
Padangusthasana und Omkarasana.

Nach Bhadrasana kannst Du zu den Lotus-Variationen tbergehen.

Grundstellung:

FuRsohlen zusammen geben. Mit den Handen auf die Knie driicken, bis diese am Boden sind. Ganz entspannen...

In die Stellung kommen:

(1) FuRsohlen zusammen geben. Mit denn

Handen um die FuRe fassen. Zum (2) Hande auf die Knie geben und (3) Manchmal hilft es, sich an eine Wand
Aufwarmen kannst Du 10-20 Mal die Knie gleichmagig runter driicken (nicht anzulehnen, dann kann man kontrollierter
hoch und runter geben (fliegender wippen!)... dricken und den Ruicken gerader halten.

Schmetterling)
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Variationen der Grundstellung:

(2) Im Schmetterling nach vorne beugen... (3)... bis der Kopf vor den FiiRen
auf dem Boden ist. Arme dabei nach
vorne ausstrecken. Hier auf dem
Bild hilft die Yogalehrerin mit...

(1) Mit den Handen um die FuRe fassen. Die FlRe
so drehen, dass die Fu3sohlen nach oben zeigen.

(4) Im Liegen dehnt das Gewicht der Beine auf (5)... eventuell kannst Du auch die Dehnung
ganz entspannte Weise... erhohen, indem Du die Hande auf die
Oberschenkel legst.

Andere sitzende Ubungen fur die Flexibilitat von Hiiften, Knien und Kndcheln:

(1) Goraksha Asana (auch Gorakshasana (2) Shakti Chalini Asana: Zehenspitzen auf den - . .
. : (3)... bis die Knie ganz am Boden sind.
genannt): Auf den Fersen sitzen. Boden, Fersen nach oben. - A :
S . . - . ) Nur vorsichtig unter Anleitung eines Lehrers
Nur vorsichtig unter Anleitung eines Lehrers Nur vorsichtig unter Anleitung eines Lehrers iiben!
Uiben! Uben! :
(4) Kanda Pinda Asana. Entsteht aus Shakti
ini iehe Photo vorher). R i Pi i i
Chal_lnl /_\sana (s _ . ) (5) Nabhi Pida Asana. (6) Nabhi Pida Asana mit Knien auf dem
Nur vorsichtig unter Anleitung eines Lehrers Boden.
tben!
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8)... gleiche Asana in fortgeschrittenerer 9)... gleiche Asana mit gebeugtem linken
(7) Yoga Dandasana... ®--9 - g ©)-9 ntg 9
Variation... Knie.
(10) Ellbogenstutze. Dehnt optimal die Ful3-,
Knie-, Hift-, Ellbogen- und Handgelenke.

(13) Gomukhasana, das Kuh-Maul. Einen Fuf3 .
neben das Gesafs setzen, das andere Bein uber (14) Virasana, eine machtvolie Energie-Ubung: (15) Einfache Variation von Virasana: Du sitzt

den Oberschenkel kreuzen. Die Finger hinter Du sitzt auf einer Ferse. Das andere Bein wird auf beiden Fersen. Die Finger hintér dem
dem Ricken verhaken. Weniger Flexible fassen Uber den Oberschenkel geschlagen. Die Finger RUCkeﬁ verhaken

mit den Handen an ein Handtuch, Giirtel oder hinter dem Rucken verhaken. ’

Gurt.
(16) Mandukasana, Frosch: Du sitzt vor den (17) Gomukhasana als Sitzhaltung fiir die
Fussen auf dem Boden. Meditation.
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Padmasana - der Lotus-Sitz und seine Variationen

Fur Meditation, Pranayama: Ruhe des Geistes und harmonische Energie-Entwicklung.

Der Lotus-Sitz gilt zusammen mit dem Kopfstand als typischste Yoga Asana. Er gilt als optimale Sitzhaltung fur die Meditation aus
folgenden Griinden:

- Die Wirbelsaule ist aufgerichtet. Man kann sehr lange in Padmasana sitzen, ohne dass Riickenbeschwerden auftreten

- Die Sitzhaltung ist fest. Auch bei starken Energie-Erfahrungen bleibt der Kérper ruhig

- Die beiden Fersen aktivieren zwei wichtige Energie-Punkte im Bauch

Padmasana ist eine fortgeschrittene Stellung, die nicht jeder meistern kann.

Die meisten westlichen Menschen werden daher eine andere Sitzhaltung fir die Meditation bevorzugen.

Padmasana als Sitzhaltung selbst Gbst Du fur Meditation und Pranayama.

Die meisten Variationen von Padmasana ubst Du nach den Vorwartsbeugen. Manche Lotus-Variationen sind Variationen von
bestimmten Asanas, und werden normalerweise an der betreffenden Stelle im Rahmen der Rishikesh Reihe oder der 84 Grund-
Asanas gelbt.

Grundstellung:

Einen Ful3 auf einen Oberschenkel, den anderen FuRl auf den anderen Oberschenkel geben. Aufrecht sitzen.

Voriubungen:
(1) Der Schmetterling entwickelt die (2) Manchmal hilft es, sich an eine Wand anzulehnen, dann kann
Huftflexibilitat man kontrollierter driicken und den Rucken gerader halten.

(4) Unterschenkel zur Brust hin ziehen und wie ein (5) FuB zum Brustbein ziehen.

Baby wiegen.
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(7) Halbe Vorwartsbeuge (Janu Shirasana) mit Fu

auf dem Oberschenkel.

(5)... Halbe Vorwartsbeuge (Janu Shirasana) mit Hand am Fuf3.

Asanas mit Lotus-Variationen:

(1) Kopfstand (Shirshasana).

(5) Matsyasana, Fisch

(8) Garbhasana (Embryo)

(12) Dhanurasana (Bogen)

(2) Schulterstand
(Sarvangasana)

(6) Parvatasana- Berg

(9) Kukkutasana (Hahn)

(13) Kakasana (Kréhe)

(3) Pflug

(7) Yoga Mudra

(10) Bhujangasana (Kobra)

(14) Mayurasana (Pfau)

(4) Sethu Bandhasana, Briicke

(11) Heuschrecke (Shalabhasana)
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Die Entwicklung der Lotus-Flexibilitat

Asanas fur die Flexibilitat der Huftgelenke. Ausgezeichnete Vortbungen fir alle Meditations-
Stellungen und den Lotus-Sitz (Padmasana)

Diese Asanas sind wichtig fiir alle, die in einer kreuzbeinigen Stellung meditieren wollen.

Die Flexibilitat fur alle kreuzbeinigen Sitzhaltungen kommt von den Huften und nicht von den Knien her. Um Belastung der Knie zu
vermeiden, sollte man daher die unten stehenden Ubungen regelmé&Rig praktizieren.

Sie kdnnen gelibt werden direkt vor der Meditation. Im Rahmen der Rishikeshreihe Gbt man diese Variationen entweder vor dem
Pranayama oder nach Paschimotthanasana, (beidseitige VVorwéartsbeuge). Die meisten dieser Asanas gehoren zu den 84 Haupt-Asanas.
Nach Bhadrasana kannst Du zu den Lotus Variationen selbst Gibergehen.

Meditationsstellung: Halber Lotus :

Wenn Du so sitzen kénnen willst, solltest Du unbedingt unten stehende Ubungen ausfiihren.

Bhadrasana - Schmetterling:

(1) Fu3sohlen zusammen geben. Mit denn
Handen um die FiiBe fassen. Zum u ) . (3) Manchmal hilft es, sich an eine Wand
N : ; (2) Hande auf die Knie geben und )
Aufwarmen kannst Du 10-20 Mal die Knie leichmaig runter driicken (nicht wippent) anzulehnen, dann kann man kontrollierter
hoch und runter geben (fliegender g g PREm)... dricken und den Rucken gerader halten.
Schmetterling)

(7) Im Liegen dehnt das Gewicht der Beine (8)... eventuell kannst Du auch die Dehnung
auf ganz entspannte Weise... erhohen, indem Du die Hande auf die
Oberschenkel legst.
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Bein wiegen (Eka Pada
Shirasana):

(1) Linken FuB in den rechten Ellbogen
geben. Linken Arm um den linken
Oberschenkel winden. Nach Mdglichkeit
Unterschenkel parallel halten und zum
Korper ziehen. Du kannst auch das Bein
sanft nach links und nach rechts wie ein
Baby in den Armen wiegen.

(4) Du kannst die Fuf3sohle mit beiden
Handen zum Brustbein ziehen. Ube das auch
dann, wenn Dein Ful3 50 cm von der Brust
weg bleibt...

Full zum Rumpf im Liegen:

(1) Auf den Rucken legen. Mit beiden Handen

an den Fuf? fassen. Fufd Richtung Nabel ziehen.
Vorsicht: Das sollte im Knie angenehm bleiben.

(4) Ful wieder etwas nach oben geben, ...

Die Entwicklung der Lotus-Flexibilitat

(3) Du kannst auch den Fu3 zum Bauch hin
ziehen. Vorsicht: Es darf im Knie nicht weh
(2) Bei weniger Fortgeschrittenen ist das tun.
Bein dabei etwas weiter weg..

(5)... dann den FuB zur Stirn geben... Auch
das kannst Du Uiben, wenn der Ful noch
weit von der Stirn entfernt bleibt.

(3)... und dann zum Brustbein hin

(2) FuR etwas heben... ziehen.

(5)... um ihn dann zur Stirn zu ziehen...
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Janu Shirasana -
Einbeinige Vorwartsbeuge

(1) Knie mit Kissen unterstitzen. Fuf an die

Innenseite von Knie oder Wade (2) Mit Band: Dabei Riicken gerade lassen

Mit einem Bein bei gebeugten Knien

(4) Halber Lotus: Fugelenk ist auf dem

gegenilber liegenden Oberschenkel. (5) Halber gebundener Lotus: Mit der Hand

hinter dem Riicken an den FuR fassen.

Gratschbeinige Vorwértsbeuge.

(1) Beine auseinander geben.
Handflachen auf die Schienbeine
geben. Riicken gerade halten.

(2) Mit den Handen an die Knéchel  (3) Mit den Handen auf die FuRe (4) Brustkorb und Bauch
fassen. fassen... Richtung Boden schieben...
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Kukkutasana - der Hahn

Far Gleichgewicht,
Entschlusskraft und Mut
Kukkutasana, der Hahn, ist eine
fortgeschrittene Asana.

Im Rahmen der Rishikesh Reihe wird
Kukkutasana nach Paschimotthanasana und
anderen Lotus Variationen geubt.
Kukkutasana kann auch anstelle oder
nach Kakasana bzw. Mayurasana gelbt
werden. Kukkutasana ist eine der 84
Grund-Asanas.

Bitte beachten: Diese Asana-Schautafel
ist keine Ubungsreihe. Sie soll vielmehr
Anregungen fir Yoga Praktizierende und
Yogalehrer geben.

Viel Spalk beim Uben!

In die Stellung kommen:

(1) Ausgangsstellung: Lotus (Padmasana)

(4) (ohne Foto) Dann die Hande auf den Boden
geben...

Einfachere Variationen:

(1) Handflachen hinter den Oberschenkeln auf den
Boden geben. Du kannst Kukkutasana auch tben
aus Sukhasana: Aus dem Schneidersitz heraus
das den Rumpf heben.

Kukkutasana - der Hahn |

Grundstellung:

Die Hande zwischen Unter- und Oberschenkel
geben. Die Arme weit hinunter ziehen. Das
Gewicht auf die Hande bringen.

(2) (ohne Foto): Hande zwischen Unter-
und Oberschenkel hindurch winden.

(5)... und den Rumpf heben... Schon
bist Du in Kukkutasana, dem Hahn!
Herzlichen Gliuckwunsch.

(2) Statt Handflachen kannst Du auch
die Fauste auf den Boden geben.

(3)... Unterarme auch durch ziehen.

(6) Die Hande konnen auch enger
gehalten werden.

(3) Hoher kommst Du, wenn Du die
Fingerspitzen auf den Boden gibst
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Parvatasana - der Berg

Far Gleichgewicht, Entschlusskraft und Mut.

Parvatasana, der Berg, ist eine fortgeschrittene Asana. Diese Asana entwickelt in erstaunlichem Maf3e das Gleichgewicht und
Korperbeherrschung.

Im Rahmen der Rishikesh-Reihe wird Parvatasana nach Paschimotthanasana und Lotus-Variationen gelibt. Parvatasana kann
auch anstelle oder nach Kakasana bzw. Mayurasana gelibt werden. Parvatasana ist eine der 84 Grund-Asanas.

Bitte beachten: Diese Asana-Schautafel ist keine Ubungsreihe. Sie soll vielmehr Anregungen furr Yoga Praktizierende und
Yogalehrer geben.

Viel SpaR beim Uben!

Grundstellung:

Die Hande zwischen Unter- und Oberschenkel geben. Die Arme weit hinunterziehen. Das Gewicht auf die Hande bringen.
In die Stellung kommen:

(3) Arme zur Seite geben. Hifte bleibt
leicht gebeugt. So kannst Du wie ein
Seiltanzer balancieren. Erst wenn Du in
dieser Stellung sicher stehst, solltest Du

weiter gehen...

(1) Ausgangsstellung: Lotus (Padmasana) (2) Finger vor den Knien auf den Boden
geben, Becken heben.
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Parvatasana - der Berg |

(4) Du kannst auch die Arme nach vorne
ausstrecken. Auch das erleichtert die (5) Dann kannst Du die Hande vor dem

Balance. Brustkorb zusammen geben. (6) Dann den Rumpf ganz aufrichten.

(7) Fortgeschrittenere konnen die Hande
Uber den Kopf geben... (8)... und die Handflachen zusammen
geben.

(9) (Ohne Foto) Du kannst Parvatasana
auch aus Muktasana heraus Uben.
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Garbhasana - die Embryo-Stellung - fortgeschrittene Variation

Far Vertrauen und Hingabe.

Im Rahmen der Rishikesh-Reihe wird

Garbhasana nach Paschimotthanasana und

anderen Lotus-Variationen geubt.

Garbhasana kann auch vor Parvatasana

(Berg-Haltung) geubt werden. Garbhasana

ist eine der 84 Grund-Asanas.

Auf dieser Seite findest Du die

fortgeschrittene Variante von Garbhasana.

Die weniger fortgeschrittenere Variation von

Garbhasana ist die Stellung des Kindes. Grundstellung:
Die Hande zwischen Unter-

und Oberschenkel geben. Die

Arme weit hinunter ziehen.
Das Gewicht auf die Hande

bringen.
In die Stellung kommen:
(1) Ausgangsstellung: Lotus N .
(2) Die Hande und Unterarme zwischen u
(Padmasana) Unter- und Oberschenkel durchwinden. (8) Hande unter den Kopf geben. .

Variationen der Handhaltung:

(1) Fauste unter das Kinn. (2) Hande an die Wangen. (6) Oder die Hande unter die Ohren.

Andere Variationen:
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Padangushtasana - die Zehenspitzenstellung

In die Stellung kommen:

(1) Ausgangsstellung: Setze Dich auf den
rechten Fuf3. Stiitze Dich mit beiden
Handen ab. Gib den linken Fuf auf den
rechten Oberschenkel.

(4) Hande vor dem Brustkorb zusammen
geben.

Fur Gleichgewicht und innere
Ruhe

Padangushtasana (auch Padangustasana,
Padangustasan, Padangushtasan
geschrieben), die Zehenspitzenstellung,
ist eine fortgeschrittene Gleichgewichts-
Asana. Sie sollte nur gelibt werden, wenn
die Kniegelenke gesund sind, und wenn
sich die Stellung in den Knien angenehm
anfihlt.

Im Rahmen der Rishikesh Reihe wird
Padangushtasana nach den
Vorwartsbeugen (z.B.
Paschimotthanasana ), nach den Lotus
Variationen oder auch anstelle oder nach
Kakasana bzw. Mayurasana geuibt.
Padangushtasana ist eine der 84 Grund-
Asanas.

(2) Gib die Arme zur Seite, um zu balancieren...

Gehe erst weiter, wenn Du in dieser Stellung sicher

bist. Es kann sein, dass Du diese Stellung einige
Tage oder Wochen uben musst, bevor Du weiter
gehen kannst.

(5) Noch anspruchsvoller: Arme heben.

Padangushtasana - die Zehenspitzenstellung |

Grundstellung:

Auf der rechten Ferse sitzen. Einen FuR3
auf den Oberschenkel oberhalb der
Huftbeuge legen. Die Hande vor dem
Brustkorb falten. Bitte beachten: Das linke
Knie ist NICHT auf dem Boden.

(3)... Gib die Hande an die Hufte. Dies
ist schon eine Variante der Endstellung.
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Variationen:
(1) Fulgelenk in der Nahe des (2) Knie aufsetzen. Fir weniger Fortgeschrittene U ®) itatlt(d;smfF(;JngEnk dﬁn kel
Kniegelenks auf den Oberschenkel legen. geeignet. nterschenkel auf den Oberschenkel

legen.

Vatyanasana: Das Knie auf den Boden
geben.
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Purna Dhanurasana
und andere fortgeschrittene Variationen des Bogens

Purna Dhanurasana
und andere fortgeschrittene Variationen des Bogens

Eine befreiende und stark 6ffnende Asana
Diese Ubungen bauen auf der Dhanurasana/Bogen-Grundstellung auf. Es ist empfehlenswert, erst die Grundstellung genauer zu

studieren, bevor Du Dich mit den Variationen hier befasst. Purna Dhanurasana gehort zu den 12 Grundstellungen der
Rishikeshreihe und zu den 84 Haupt-Asanas.

Wirkungen, Kontraindikationen etc. findest Du bei der Bogen-Grundstellung.
Bitte beachten: Diese Asana-Schautafel ist keine Ubungsreihe. Sie soll vielmehr Anregungen fiir Yoga Praktizierende und

Yogalehrer geben.
Wirkungen dieser Asana...
Viel Spal beim Uben!

In die Stellung kommen:

. o (3)... dann den Ellbogen nach unten,
(1) Ausgangslage: Kobra (2) Knie beugen, nf]:silgsr Hand an den Fuf auf3en und hoch drehen. Dies ist der
’ einseitige volle Bogen.

(4) Wenige Fortgeschrittene fassen an die 3 (5) Fortgeschrittenere fassen auf gleiche Weise
kleingn Zehgn oder den groRen Zeh an beide FuRe und drehen beide Ellbogen nach
9 ’ unten, auen und hoch.
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Variationen von Purna Dhanurasana

(1) FuRe auf den Kopf ziehen.

(4) Schaukelbogen: Ausatmen und nach vorne

schaukeln...

(2) FuRRe neben den Kopf ziehen.

... Einatmen und nach hinten schaukeln. Gute
Massage fiir die Bauchorgane. Energetisierend!

Variationen als Vorbereitung von Purna Dhanurasana

(1) Mit den Handen an die Knie fassen. Dies
entwickelt die Flexibilitat in der
Brustwirbelsaule und in den Schlisselbeinen.

(4)... und dann die FlRe weg strecken so weit
es geht.
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(2)... auch als Schaukelbogen méglich: Dies
macht die ganze Wirbelsaule weich.

(5) Wenn Du die Flexibilitat fir den vollen Bogen
noch nicht besitzt, kannst Du auch Bander oder
Gurte zu Hilfe nehmen.

Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

(3) FuRe dabei so weit ausstrecken wie
maoglich.

(5) Lotus-Bogen: Erst die Beine in den Lotus
falten. Dann erst zur Lotus-Kobra. Dann an die
Knie fassen und die Knie heben.

(3) Mit den Ellbogen um die FiiRe fassen.



Kapotasana - Taube

Kapotasana - Taube |

Eine Asana fur die Offnung des Herzens und die Stérkung des oberen Riickens

Kapotasana, die Taube (auch Kapotasan genannt), ist die einfachste der fortgeschrittenen Rickbeugen. In der Rishikeshreihe tbt
man Kapotasana direkt den riickbeugenden Grundstellungen Bhujangasana (Kobra), Shalabhasana (Heuschrecke) und
Dhanurasana (Bogen). Nach Kapotasana kannst Du andere Riuckbeugen wie Anjaneyasana uben. Vira Bhadrasana ist zwar
keine der 12 Grundstellungen der Rishikeshreihe, gehort aber zu den 84 Haupt-Asanas. Bitte beachten: Diese Asana-Schautafel
ist keine Ubungsreihe. Sie soll vielmehr Anregungen fiir Yoga Praktizierende und Yogalehrer geben.

Kapotasana Grundstellung:

Linkes Bein ist gebeugt, Ful? am Oberschenkel. Brustkorb gewdlbt. Mit beiden Handen an den Ful3 fassen.

In die Stellung kommen:

(1) Ausgangslage: Rechtes Bein nach hinten
ausstrecken. Linkes Bein beugen. Fuf3 neben
das Becken setzen, Hande auf dem Boden.

(4)... nach au3en ...

(2) Mit der linken Hand abstitzen. Mit den
der rechten Hand an die Zehen des linken Fulles
assen. Den Ellbogen nach unten geben...

(5)... und nach oben geben. Dies ist flr viele
schon die Endstellung.

(3)... dann den Ellbogen nach unten, ...

(6) Fortgeschrittenere geben die andere
Hand dazu. Dies ist die eigentliche
Grundstellung von Kapotasana.
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Variationen:

(1) Du kannst Dich auch auf die Ferse statt (3) Mit der rechten Hand auf ein weiteres
neben die Ferse setzen. Statt an den ganzen (2) Du kannst Dich auf ein Kissen setzen. Dies Kissen abstitzen. Und von hier aus dann
Fuf kannst Du auch an den grof3en, den gibt etwas mehr Stabilitat. an den Fuf3 fassen, Ellbogen nach unten

zweiten oder die 3 kleinen Zehen fassen. geben ...

... nach aufen... ... und hoch...
... eventuell die andere Hand dazu geben...
(4) Pakotasana mit einem gestreckten Arm. hier sieht das noch besonders elegant aus...
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Voriubungen:

(1) Mit den Handen abstutzen und den
Oberkdrper nach hinten schieben.

(4) Arme heben...

(7) (ohne Foto) Mit der Hand den Fuf3 zum
GesaR ziehen. Fortgeschrittener: Fuf in den
Ellbogen geben...

Nach Kapotasana (Taube):

(2) Dabei die Hande vor dem Brustkorb
zusammen geben. Das stéarkt die oberen
Ruckenmuskeln ganz besonders!

(5)... und dann so weit nach hinten geben wie
moglich...

(8) Dabei kannst Du auch die Finger hinter
Ricken verhaken.

Nach vorne beugen. Dies dehnt das Kreuz und entlastet den unteren
Rucken. Das kann auch unabhé&ngig von der ganzen Taube gelibt

werden, weil das so wunderbar Riicken entspannende Wirkung hat.

Wirkungen von Kapotasana, Taube:

Kapotasana - Taube |

(3) Bei mangelnder Hiftflexibilitét setzt Du
Dich auf ein Kissen.

(6)Das geht auch mit
Kissenunterstutzung...

(10) Wenn Du die volle Flexibilitat noch
nicht besitzt, kannst Du auch ein Band zu
Hilfe nehmen. Du windest das Band um
den FuR, dann fasst Du mit der Hand an
das Band und drehst den Ellbogen nach
unten, auRen und hoch.

Dabei kannst Du auch die Handflachen zusammen geben

Korperlich: Kapotasana entwickelt die riickbeugende Flexibilitat in sehr groRem MaRe. Es gibt eigentlich keine bessere Ubung, um
die Flexibilitat in Huften, Brustwirbelsaule und Schulter zu verbessern. Darliber hinaus ist Kapotasana durch die starke
Brustdehnung sehr gut fur die Gesundheit von Herz und Lungen, und, wie mir kurzlich eine Yoga-Schilerin versicherte, straffend
fur das Decollete und den Busen und daher besonders fuir Frauen geeignet...
Gestarkte Muskeln: Longissimus (lange Ruckenmuskeln), Erektor Spinae, Quadratus Lumborum und andere Riickenstrecker,

Trapezius (oberer Rickenmuskel).

Gedehnte Muskeln: Pectoralis (Brustmuskel), Delta- (Schulter-) Muskel, Rectus Abdomini (Bauchmuskel), Psoas, Quadrizeps
(Beinstrecker), Latissimus (breite Rickenmuskeln).

Energetisch: Herz 6ffnend und aktivierend.

Angesprochenes Chakra: Anahata

Geistig: Fir Lebensfreude und geistige Offnung
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Supta Vajrasana - Diamant

Supta Vajrasana - Diamant |

Eine Asana fur die Offnung des Herzens und die Dehnung des Brustkorbs

Supta Vajrasana (auch Supta Vajrasan genannt), ist eine fortgeschrittene Rickbeuge. In der Rishikeshreihe ubt man Supta
Vajrasana im Rahmen der Rickbeugen, zum Beispiel nach Dhanurasana (Bogen) oder Kapotasana (Taube). Du kannst Supta
Vajrasana auch nach dem Pflug (Halasana) anstatt Matsyasana (Fisch) Gben. Nach Supta Vajrasana kannst Du die Gegenstellung
Garbhasana (Stellung des Kindes) Giben. Supta Vajrasana ist zwar keine der 12 Grundstellungen der Rishikeshreihe, gehort aber

zu den 84 Haupt-Asanas.

Kapotasana Grundstellung:

Hauptgewicht ist auf den Ellbogen. Etwas Gewicht ist auf dem Kopf. Brustkorb ist stark gewdlbt, Becken stark gehoben.

In die Stellung kommen:

(1) Ausgangstage: Vajrasana. die kniende Stellung.

(4)... Kopf auf den Boden und den Brustkorb
dehnen...

(7) Fortgeschrittene gehen weiter, bis die Hande
um die Knie fassen und der Kopf auf den
FuRsohlen ist.

(3)... dann den anderen dazu ...

(2) Erst einen Ellbogen auf den Boden geben...

(5)... dann auch das GesaR heben so weit es (6)... eventuell kannst Du mit den Handen
geht... an die Fersen fassen

(8) Weniger Fortgeschrittene fassen mit den
Hénden auf die Oberschenkel.

187



| Dritter Teil: Asana Variationen Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Variationen:

(1) Andere Ausgangslage: Liegend zwischen den

Fersen: Liegendes Supta Vajrasana (2)... Hande neben die Ohren geben... (3)... Brustkorb und Becken heben...
(4)... Kopf hebenbtji:g::her zu den FiRen (5)... Kopf heber::g[r;(:r?och naher zu den (6) Mit den Handen néher zu den FiRen...
L . . (9)... dann kannst Du den Kopf senken
(7)... bis die Hande auf den FuRen sind. ®)... und auf die FuRsohlen geben.
(10) Statt auf die FuRe kannst Du Dich auch (11)... Wenn Du einen starken Hals hast, kannst
zwischen die FiRe setzen. Du die Hande vor dem Brustkorb falten.

(12) Nach Supta Vajrasana kannst Du Dich auf dem
Riicken entspannen. Oder zur Stellung des Kindes
(Garbhasana) ubergehen

Wirkungen von Supta Vajrasana, Diamanten-Stellung:

Korperlich: Supta Vajrasana entwickelt die riickbeugende Flexibilitat. Insbesondere der Brustkorb wird wunderbar gedehnt.
Gestéarkte Muskeln: Gluteus Maximus (GesalRmuskel), Longissimus (lange Rickenmuskeln), Erektor Spinae, Quadratus Lumborum
und andere Ruckenstrecker, Trapezius (oberer Riickenmuskel).

Gedehnte Muskeln: Pectoralis (Brustmuskel), Rectus Abdomini (Bauchmuskel), Psoas, Quadrizeps (Beinstrecker).

Energetisch: Herz 6ffnend und aktivierend.

Angesprochenes Chakra: Anahata

Geistig: Fir Lebensfreude und geistige Offnung.
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Das Kamel - Chakrasana (bzw. Ustrasana) |

Das Kamel - Chakrasana (bzw. Ustrasana)

Eine Asana fiir die Offnung des Herzens und die Dehnung des Brustkorbs

Das Kamel ist eine der Variationen von Chakrasana (auch Cakrasana, Chakrasan, Cakrasan geschrieben, auch Ustrasana
genannt). In der Rishikeshreihe Gibt man das Kamel (Chakrasana, Ustrasana) im Rahmen der Riickbeugen, zum Beispiel nach
Dhanurasana (Bogen) oder vor oder nach Kapotasana (Taube). Du kannst das Kamel auch statt Dhanurasana (Bogen) tiben. Nach
dem Kamel kannst Du die Gegenstellung Garbhasana (Stellung des Kindes) tben. Das Kamel ist zwar keine der 12

Grundstellungen der Rishikeshreihe, gehort aber zu den 84 Haupt-Asanas.

Kamel Grundstellung:

In die Stellung kommen:

(1) Ausgangslage: Vajrasana, kniende (2) Aufsetzen und Arme heben. (3) Erst eine Hand an den FuB geben...

Stellung.

(4)... dann die andere dazu.

189



| Dritter Teil: Asana Variationen Das Yoga Vidya Asana-Buch. Band 1

Handhaltungsvariationen:

(1) Hande auf die Waden. (2) Hande an die FuR3gelenke. (3) Hande auf die FuBsohlen

Einfachere Variationen

(3)... auch so kommst Du zur Grundstellung,
(2) Mit den Handen an den Huften abstiitzen. hier von einer anderen Yoga Ubenden
ausgefuhrt.

(1) Mit den Handen auf die Oberschenkel
fassen.

Fortgeschrittenere Variation

Mit den Handen auf die FuRflachen: Volles
Kamel (Purna Chakrasana). Rechts siehst
Du, wie Du in diese Stellung hinein kommst..

(1) Ausgangslage: Aufgerichtet aus

Vajrasana. (2) Arme heben...
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Das Kamel - Chakrasana (bzw. Ustrasana)

(3)... und nach hinten geben... (4)... die Hande auf den Boden geben... (5) Mit den Handen naher zu den FuRen...

(8)... dann kannst Du den Kopf senken und auf

(7)... das ist die Endstellung die FuBsohlen geben

(6)... bis die Hande auf den FuRen sind.

Supta Vajrasana Variationen sind zum Teil identisch mit den Kamel Variationen.

Wirkungen des Kamels (Chakrasana, Ustrasana):

Korperlich: Das Kamel (Chakrasana, Ustrasana) entwickelt die rickbeugende Flexibilitat. Insbesondere der Brustkorb wird
wunderbar gedehnt.

Gestarkte Muskeln: Quadrizeps (Beinstrecker), Gluteus Maximus (Gesafmuskel).

Gedehnte Muskeln: Latissimus (Breite Riickenmuskeln), Delta-(Schulter-) Muskeln, Rectus Abdomini (Bauchmuskel), Psoas,
Quadrizeps (Beinstrecker).

Energetisch: Herz 6ffnend und aktivierend.

Angesprochene Chakras: Anahata und Vishuddha

Geistig: Fir Lebensfreude und geistige Offnung.
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Das Boot - Shalabhasana

Eine Asana fur die Starkung des Rickens und Entwicklung des Willens

Das Boot ist eine der Variationen von Shalabhasana (auch Salabhasana, Shalabhasan, Salabhasan geschrieben). In der
Rishikeshreihe Gibt man das Boot nach oder statt der Heuschrecke. Nach dem Boot kannst Du zu anderen Riickbeugen ibergehen
oder die Gegenstellung Garbhasana (Stellung des Kindes) tiben. Das Boot ist zwar keine der 12 Grundstellungen der

Rishikeshreihe, gehort aber zu den 84 Haupt-Asanas.

Boot Grundstellung:

Arme und Beine ausstrecken. Arme und Beine und Kopf heben.

In die Stellung kommen

2) Arme und Beine ausstrecken, Arme, Beine und Kopf heben. 8-12
: Bauchentspannungslage. ( ’ ’
(1) Ausgangslage: Bauc spannungsiage Atemzige lang halten. Dann zurtick zur Bauchentspannungslage.

Schaukelboot:

(1) Einatmen, Arme, Kopf und Brustkorb mit Schwung heben...

(2) Ausatmen, Beine und Becken heben, Arme und Kopf senken.

Diagonales Boot:

Linkes Bein, rechten Arm und den Kopf heben. 8-12 Atemziige . B u
o S Variation: Kopf unten lassen, so dass Brustwirbelséule, Nacken und
lang halten. Langsam senken. Andere Seite Uben. Dies ist eine Hinterkonf eine gerade Linie bilden. Bei Riicken- und
machtvolle Ubung zur Starkung der Riickenmuskulatur bei p 9 ) ;
Nackenbeschwerden kann das besonders gut sein.

gleichzeitiger Schonung von Wirbelséulen und Bandscheiben.
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Das Boot - Shalabhasana |

Fortgeschrittene Variationen:

Mache daraus auch eine Flexibilitatstibung, indem Du so an den Fufl
fasst. Wie Du in diese Hand-FuR3haltung kommst, siehst Du bei der
Taube (Kapotasana). Wenn Du auch die andere Hand an den anderen
FuR bringst, bist Du in Purna Dhanurasana, Bogen.

Arme und Beine hoher geben.

Auch Heuschrecke und Vogel sind Variationen von Shalabhasana.

Wirkungen des Boots (Shalabhasana):

Korperlich: Das Boot entwickelt die Muskelstarke der gesamten Rickseite des Korpers und gibt eine angenehme Massage fur die
Bauchorgane.

Gestéarkte Muskeln: Gluteus Maximus (GesaRmuskel), alle Ruckstrecker (Quadratus Lumborum, Longissimus, Erektor Spinae etc.),
Delta- (Schulter-) Muskeln, Trapezius

Gedehnte Muskeln: Latissimus (Breite Riickenmuskeln)

Energetisch: Aktivierend.

Angesprochene Chakras: Manipura, Anahata

Geistig: Fur Willenskraft und Durchhaltevermdgen.
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Majariasana - die Katze

Eine Asana fir die Starkung des Rickens, Geschmeidigkeit und Grazie

Majariasana, die Katze, ist eine wunderbare Ubung fiir die Gesundheit des Riickens. In der Rishikeshreihe {ibt man Majariasana,
die Katze, nach oder statt der Heuschrecke. Nach Majariasana, Katze, kannst Du zu anderen Ruckbeugen tbergehen oder die
Gegenstellung Garbhasana (Stellung des Kindes) iiben. Majariasana, die Katze, ist zwar keine der 12 Grundstellungen der
Rishikeshreihe, gehort aber zu den 84 Haupt-Asanas.

Majariasana Grundstellung:

VierfuRlerstand. Dabei den Riicken nach oben wolben.

In die Stellung Katze (Majariasana) gehen:

(3) Ausatmen, Kreuz nach oben, Kinn zur
(1) Ausgangslage: Stellung des Kindes (2) VierfuRlerstand Brust... (Vorsicht: nicht Ubertreiben; sollte
angenehm bleiben fur Kreuz, Ricken und

Nacken)

(4) Einatmen, Brustkorb senken, Schulterblatter
nach hinten zusammen ziehen, dabei Kopf heben.
Vorsicht: Kein zu groRes Hohlkreuz machen. Diese
dynamische Variation der Katze stérkt Ricken- und
Bauchmuskeln und macht die Wirbelséaule flexibel

Bein-Variation 1

Ausatmen, rechtes Knie zur Stirn geben. 5-8 Mal
wiederholen. Dann mit dem anderen Bein. Diese
Variation starkt besonders die Bauchmuskeln,
aber auch den Ricken.

Einatmen, rechtes Bein nach hinten geben...
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Majariasana - die Katze

Diagonale Katze

Rechtes Bein und den linken Arm heben. Etwa 8-

12 Atemzlge lang halten. Dann die Seite Variation: Handflache und Schadeldecke nach
wechseln. . - -
Lo . . vorne druicken, Fu3sohle nach hinten driicken.
Du kannst, wie hier, Arm und Bein nur bis zur R . X R
- Dies aktiviert die gesamte Muskelkette von linker
Waagrechten heben, oder auch Arm und Bein X
. . S ) Hand bis rechtem Fu. Manche Menschen
héher geben. Starkt die Riickenmuskeln. Eine . . . .
besonders gute Ubung bei Riickenbeschwerden sparen danach sofort Linderung bei etwaigen
9 9 ! Ruckenbeschwerden.

da die Muskeln diagonal gefordert werden, die
Wirbelsaule aber entlastet wird.

Fortgeschrittene Variationen

(1) Mit der Hand an den gegeniber liegenden Fuf} (2) Arm und Bein stark heben. (3) Dabei den Kopf heben.

fassen. Nicht fur Anfanger!

(4) Eine recht fortgeschrittene Variation von
Majariasana. Du kommst in diese Variation &hnlich
wie in Kapotasana (Taube).

Wirkungen von Majariasana (Katze):

Korperlich: Majariasana (Katze) entwickelt die Starke aller Rickenmuskeln. Die Katze hilft auch, Verspannungen im Ricken zu
I6sen. Majariasana gilt als eine der besten Ubungen gegen Riickenschmerzen.

Gestarkte Muskeln: Gluteus Maximus (Gesaf3muskel), alle Ruckstrecker (Quadratus Lumborum, Longissimus, Erektor Spinae etc.),
Delta- (Schulter-) Muskeln, Trapezius, Nackenmuskeln.

Gedehnte Muskeln: Bei der Grundstellung keine.

Energetisch: Harmonisierend.

Angesprochene Chakras: Anahata, Ajna

Geistig: Fur Geschmeidigkeit und Grazie.
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Vrikshasana, der Baum

Eine Asana fur inneres Gleichgewicht.

Vrikshasana (auch Vriksasana, Vriksasan, Vrikshasan, Vriksha Asana
und Vriksa Asana geschrieben), der Baum, z&hlt zu den einfacheren
Gleichgewichtsubungen. In der Rishikeshreihe kann Vrikshasana gelibt
werden im Rahmen der stehenden Stellungen, z.B. nach
Padahastasana (stehende Vorwartsbeuge). Nach Vrikshasana kannst
Du andere Gleichgewichts-Asanas tben, zu Trikonasana (Dreieck)
Ubergehen, oder direkt zur Tiefenentspannung kommen. Vrikshasana
gehort zu den 84 Haupt-Asanas.

In die Stellung gehen:

(2) FuB auf die Innenseite des gegenuber
liegenden Oberschenkels geben. Weniger Flexible
geben den FuB auf die Innenseite von Knie oder
Wade, oder die rechte Ful3sohle auf den linken
FuBrucken.

(1) Ausgangslage: Steh-
Stellung.
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(3) Die Arme heben. Dabei
die Handflachen
zusammen lassen.

Das Yoga Vidya Asana-Buch, Band 1

Grundstellung:

Den linken FuR auf den
rechten Oberschenkel. Die
Handflachen zusammen
oberhalb des Kopfes.

(4) Variation: Den FuB
auf den Oberschenkel
geben.



Vrikshasana, der Baum |

Variationen von
Vrikshasana:

(3) Beide Hande neben den

. R auf d den | (4) Dabei das Bein heben.
(1). Mit der rechten Hand von (2)‘ Ngch vorne beugen und FuB auf den Boden egen. Senkrechter Spagat...
hinten an den rechten Fuf3 die linke Hand neben den Noch anspruchsvoller: Mit
fassen. linken Ful? setzen. beiden Handen an den
Knodchel fassen (ohne Foto).
Variationen
(10)... beide
(8)... auch uber Kreuz u Hande nutzen
it bei 4 . (9)... FuB naher zum Kopf ’
®) hﬂ;gif:;:a;::gg: den (7) Oder auch nur mit einer maglich. um das
" ’ K Hand an den Ful fassen. Schienbein
ausstrecken. ganz zum
Kopf zu
bringen.

Wirkungen von Vrikshasana, Baum

Korperlich: Vrikshasana ist eine Asana fur das Gleichgewicht. Sie starkt die kdrperliche und geistige Festigkeit.
Energetisch: Harmonisierend, stabilisierend.

Angesprochene Chakras: Besonders Ajna.

Geistig: Vrikshasana hilft, Gleichgewicht, Bestimmtheit und Zielorientiertheit zu entwickeln. Du bekommst die Fahigkeit der
Stabilitat inmitten der Stirme des Lebens.
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Bekasana, Kranich

Eine Asana fur inneres Gleichgewicht.

Bekasana (auch Beka Asana und Bekasan geschrieben), der
Kranich, zahlt zu den anspruchsvolleren Gleichgewichtsiibungen. In
der Rishikeshreihe kann Bekasana geubt werden im Rahmen der
stehenden Stellungen, z.B. nach Padahastasana (stehende
Vorwartsbeuge) oder nach Vrikshasana. Nach Bekasana kannst Du
andere Gleichgewichts-Asanas uben, zu Trikonasana (Dreieck)
Ubergehen, oder direkt zur Tiefenentspannung kommen. Bekasana
gehort zu den 84 Haupt-Asanas.

Grundstellung:

Den linken Fuf hinter den
Nacken. Die Handflachen
vor der Brust zusammen.

In die Stellung gehen: (gehe so weit wie Du kannst)

I Ausgsa;nlgl;slage: Steh- ge)b':fu'g dbf::: g::gﬁ (sguFS‘t"feiZ;‘T (6) FuB hinter den Kopf
ellung. hin ziehen... (4) FuB zur Stirn... (5) Ful? auf den Kopf... geben und die Hande vor der
Brust zusammen geben.
Eka Pada
Hasthasana:
Wenn Du Dich aus Bekasana nach Wirkungen von Bekasana, Kranich
vorne tl’_ieu%;t’ ist das Ek'f Pada Korperlich: Bekasana ist eine Asana fir das
oo, Gleichgewicht. Sie entwickelt auch die Flexibilitat
Ekapadahasthasan oder Eka Pada im Huftgelenk und ist eine Hilfe fur die Meisterung
Hasthasan geschrieben). von Padmasana (Lotus)..
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Natarajasana, der Tanzer |

Natarajasana,
der Tanzer

Eine Asana fir inneres
Gleichgewicht.

Natarajasana (auch Natarajasan,

Nataraj oder Nataraja Asana

geschrieben), der Tanzer, zahlt

zu den einfacheren

Gleichgewichtsubungen und zu

den Rickbeugen. In der

Rishikeshreihe kann

Natarajasana getibt werden im

Rahmen der stehenden

Stellungen, z.B. nach

Padahastasana (stehende

Vorwartsbeuge). Nach

Natarajasana kannst Du andere

Gleichgewichts-Asanas tben, zu

Trikonasana (Dreieck)

Uibergehen, oder direkt zur

Tiefenentspannung kommen.

Natarajasana gehdort zu den 84

Haupt-Asanas. Grundstellung:
Mit der rechten Hand an das rechte
Ful3gelenkfassen. Den Fuld vom
Gesal weg strecken. Den linken
Arm nach oben und hinten geben.
Nach oben schauen..

In die Stellung gehen:

(3) So weit nach hinten
gehen wie mdglich
(vertikaler Tanzer).

(1) Ausgangslage: Steh- (2) Mit der Hand an das
Stellung. FuRgelenk fassen.

(4) Variation: Nach vorne beugen (horizontaler
Tanzer)
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Variationen von Natarajasana:

(1) Ful? mit beiden Handen (2) FuB nach hinten strecken (3) FuB nach oben strecken, Oberkdrper

zum GesaR ziehen. (senkrechter Tanzer). nach vorne beugen (waagrechter Tanzer). (5)... etwas fortgeschrittener...

Fortgeschrittene Variationen

(1) Mit der rechten Hand an

2)... Fortgeschrittenere (4)... dabei kannst Du auch das

den FuR fassen, dann den . ( . u A

Ellbogen nach unten, auRen konnen dKannf detn FuR anden  (3) Mit beiden Hande an den FuR fassen. Knie starker h;be?bupd den FuB
und hoch drehen... Oopt setzen. zum Kopf bringen.

Wirkungen von "Natarajasana" - Tanzer
Korperlich: Natarajasana ist eine Asana fur das
Gleichgewicht. Sie stérkt die korperliche und geistige
Festigkeit.

Energetisch: Harmonisierend, stabilisierend.
Angesprochene Chakras: Besonders Ajna

Geistig: Natarajasana hilft, Gleichgewicht, Bestimmtheit
und Zielorientiertheit zu entwickeln. Du bekommst die
Fahigkeit der Stabilitat inmitten der Sturme des Lebens.

(5) andere Ansicht von (2) mit

einer anderen Yogini.. (6) Andere Ansicht von (3).
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Samakonasana, stehende Gratsche |

Samakonasana, stehende Gratsche

Eine Asana fur Flexibilitdt und Offnung.

Samakonasana (auch Sama Konasana und Samakonasan geschrieben), die stehende Gréatsche, entwickelt die Hiftflexibilitat. Sie
zahlt zu den stehenden Vorwartsbeugen. In der Rishikeshreihe kann Samakonasana getibt werden im Rahmen der stehenden
Stellungen, z.B. nach Padahastasana (stehende Vorwartsbeuge), aber auch nach Paschimotthanasana (sitzende Vorwartsbeuge).
Nach Samakonasana kannst Du zu Trikonasana (Dreieck) ubergehen. Samakonasana gehort zu den 84 Haupt-Asanas.

Grundstellung:

Hande auf den Boden, Beine auseinander.

In die Stellung gehen:

(2) Beine gratschen, Hande auf die

(1) Ausgangslage: Steh-Stellung. (3) Hande auf den Boden geben.

Oberschenkel.
(4) Beine weiter auseinander geben. Bis zu (6)... bis die Hiiften ganz auf dem Boden sind.
einem gewissen Punkt haltst Du dabei die (5) Ab einem gewissen Punkt drehst Du Dann brauchst Du nur noch Bauch und Brust auf
FuBsohlen flach auf dem Boden. Das beugt die FuRsohlen nach auRen... den Boden zu setzen und die Arme ganz nach
Verletzungsgefahren vor. vorne auszustrecken.

Wirkungen von Samakonasana, stehende Gratsche
Korperlich: Samakonasana entwickelt die seitliche Huftflexibilitat.
Energetisch: Aktiviert die Energien im Beckenbereich.
Angesprochene Chakras: Muladhara, Swadhisthana.

Geistig: Festigkeit und Stabilitat durch Offnung. Erdung.
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Garudasana, Adler

Eine Asana fur Gleichgewicht

und Starke

Garudasana (auch Garuda Asana oder

Garudasan geschrieben), der Adler, z&hlt

zu den einfacheren

Gleichgewichtsubungen. In der

Rishikeshreihe kann Garudasana gelibt

werden im Rahmen der stehenden Grundstellung:
Stellungen, z.B. nach Padahastasana
(stehende Vorwartsbeuge) oder nach
Vrikshasana. Nach Garudasana kannst
Du andere Gleichgewichts-Asanas tben,
zu Trikonasana (Dreieck) Gbergehen,
oder direkt zur Tiefenentspannung
kommen. Garudasana gehort zu den 84
Haupt-Asanas.

Den linken FuR um die rechte Wade
gewunden, linker Arm um den rechten .

In die Stellung
gehen:
(1) Ausgangslage: Steh- (2) Beuge das rechte Knie leicht. Winde das linke Bein um das rechte. Beuge den rechten
Stellung. Ellbogen. Winde den linken Arm um den rechten.

Wirkungen von Garudasana, dem Adler

Korperlich: Garudasana ist eine Asana fir das Gleichgewicht. Sie entwickelt auch die Flexibilitat im Huftgelenk und in den Beinen.
Garudasana ist auch gut fiir die Dehnung und Entspannung des Kreuzbereichs. Die Garudasana entwickelt dartiber hinaus die
Flexibilitat im Schulterbereich und dehnt und entspannt Schultern und Nacken.

Energetisch: Harmonisierend, stabilisierend.

Angesprochene Chakras: Besonders Ajna.

Geistig: Garudasana hilft, Gleichgewicht und Losgelassenheit zu entwickeln. Dadurch bekommst Du eine bessere Zentrierung in
Dir selbst und fiihlst Dich als Herr iber Dein eigenes Leben.
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Simhasana, Lowe

Eine Asana fUr Ausdrucksstarke
und emotionales Gleichgewicht
Simhasana (auch Simha Asana oder
Simhasan geschrieben), der Lowe, hilft
emotionelle Spannungen zu lésen. In der
Rishikeshreihe kann Simhasana geubt
werden nach den Vorwértsbeugen, z.B.
nach Paschimotthanasana, oder auch
nach dem Drehsitz (Ardha
Matsyendrasana). Simhasana gehort zu
den 84 Haupt-Asanas.

Grundstellung:

Kniend die Hande auf die Knie geben. Die
Finger ausstrecken. Die Zunge
rausstrecken. Mit den Augen zum Punkt
zwischen den Augenbrauen schauen.
Beim Ausatmen Brillen wie ein Lowe.

In die Stellung gehen:

(2) Die Hande auf die Knie geben. Die Finger ausstrecken. Die Zunge rausstrecken. Mit
den Augen zum Punkt zwischen den Augenbrauen schauen. Beim Ausatmen Brullen wie
ein Léwe.

(1) Ausgangslage: Vajrasana,
Diamantenstellung.

Wirkungen von Simhasana, dem Léwen

Korperlich: Simhasana entspannt und strafft das Gesicht und beugt damit Falten vor. Simhasana verbessert die Stimme und das
Ausdrucksvermégen.

Energetisch: Aktivierend.

Angesprochene Chakras: Besonders Ajna.

Geistig: Simhasana hilft emotionale Spannungen zu beseitigen, entwickelt den Mut, auch im taglichen Leben zu briillen wie ein
Loéwe, und wirkt sehr befreiend.
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Augentibungen

Fur die Gesundheit der Augen, gute Sehkraft, geistige Entspannung und Klarheit

Yoga Augeniibungen helfen, die Sehkraft zu erhalten oder zu verbessern. Sie helfen, die Augen zu entspannen und beugen
Kopfweh vor. Gerade Menschen, die viel Bildschirmarbeit machen oder auch viel lesen, sollten die Augeniibungen unbedingt
taglich machen. In der Rishikeshreihe werden die Augeniibungen ganz am Anfang, z.B. nach der Anfangsentspannung gebt.

Nach den Augenibungen kommen die Atemiibungen.
Augeniuibungen kdénnen auch eigenstandig irgendwann am Tag im Sitzen oder Stehen geiibt werden.

Ausgangsstellung:

Setze Dich ruhig und entspannt hin. Halte die Wirbels&ule aufrecht. SchlieRe die Augen. Atme bewusst entspannte Energie beim

Ausatmen vom Bauch in die Augen.

Ubungen:

(4) Augen o6ffnen. Nach links oben
schauen. Nach links unten. 4-8
Mal. AnschlieBend Augen
schlieBen und entspannt in die
Augen atmen.

(2) Augen o6ffnen. Nach oben (3) Augen o6ffnen. Nach rechts
schauen. Nach unten schauen. 4- oben schauen. Nach links unten. 4-
Mal. AnschlieRend Augen 8 Mal. Anschlieend Augen
schlieBen und entspannt in die schlielen und entspannt in die
Augen atmen. Augen atmen.

(1) Augen 6ffnen. Nach rechts schauer
Dann nach links schauen. Etwa 4-8 Ms
jede Seite. AnschlieBend Augen
schlieRen und entspannt in die Augen

atmen.
(5) Augenkreisen: Nach oben schauen ... nach unten. Nach links... und (6) Augenkreisen b: Augenkreisen ... 5 nach links schauen; 6: nach
Einen weiten kreis nach rechts ' wieder nach oben 4-5 Mal in jede in Richtung einer umgekehrten 8: unten. Dann wieder beginnen bei
Richtung kreisen. 1: nach oben schauen; 2: rechts 3: 1 (nach oben schauen). 4-5
Runden.

nach unten, 4: nach oben...

(7) Augen 6ffnen. Nah und weit:. Zur Nasenspitze schauen. Weit weg
schauen. 4-8 Mal. AnschlieBend Augen schlieBen und entspannt in die
Augen atmen.

Variation (ohne Foto): Einen Arm ausstrecken. Daumen in momentane
Augenhodhe geben. Zur Nasenspitze schauen; zum Daumen; weit weg;
zum Daumen; zur Nasenspitze; weit weg schauen.
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Tratak

(1) Kerzenstarren aus ca. 1-56 m
Entfernung. Ca. 1-30 Minuten lang
ausbauen: Erst auf die Kerze schauen,
dann Augen schlieBen und Nachbild
beobachten, ca. 1-5 Mal wiederholen.
Reinigt die Augen und entwickelt die
Sehkraft. Beseitigt Midigkeit, entwickelt
die Konzentration und 6ffnet das dritte
Auge (Trikuti; Ajna Chakra)

(2) Variationen: Auf die
Nasenspitze starren. Aktiviert Ajna
Chakra sowie das Mond-Chakra.
Beruhigt und harmonisiert.

Augeniibungen |

(3) Zum Punkt zwischen den
Augenbrauen schauen (Shambhavi
Mudra). Aktiviert Ajna Chakra und
entwickelt Hellsichtigkeit. Aktiviert.
Vorsicht: Tratak nur ausfiihren,
wenn auch die anderen
Augenubungen regelméaRig
gemacht werden. Nicht
Ubertreiben.

(4) Wie Nr. (3), dabei aber direkt
nach oben schauen.

Stellungen, in denen Du die Augenibungen machen kannst:

(1) Sitzend im Knien. . (2)... auf einem
Stuhl...

(3) Kreuzbeinig in einer der
verschiedenen Sitzhaltungen.
Mehr uber Sitzhaltungen...

Wirkungen von Augeniibungen

Korperlich: Yoga Augenubungen helfen, die Sehkraft zu erhalten oder zu verbessern. Die Augenmuskeln werden gestérkt und
gedehnt. Sie helfen, die Augen zu entspannen und beugen Kopfweh vor. Gerade Menschen, die viel Bildschirmarbeit machen oder
auch viel lesen, sollten die Augenubungen unbedingt taglich machen.
Energetisch: Da die Augen auch mit den wichtigen Nadis (Energiekanalen) Ida und Pingala verbunden sind, harmonisieren die
Augeniuibungen auch die Sonnen- und Mondenergien im Menschen. Die beiden Hirnhemispharen werden harmonisiert.

AulRRerdem 6ffnen die Augeniibungen das sogenannte dritte Auge (Trikuti, Ajna Chakra), welches fir Intuition und Erkenntnis steht.

Angesprochene Chakras: Ajna
Geistig: Wirkt harmonisierend.

(4) Stehend.
(4) Aus dem Kopfstand.
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Yoga Videos, Kassetten und CDs

fur die Praxis der in diesem Buch vorgestellten Ubungen zu Hause

Erschienen im Yoga Vidya Verlag.

Yoga fur Anfanger

Méochtest Du Dich richtig entspannen, Ener-
gie und Kraft tanken, Konzentration, Intuition
und Kreativitat verbessern, inneren Frieden
erfahren, Dich rundherum wohlfiihlen?

Die Ubungen auf dieser Kassette kénnen Dir
dazu verhelfen. Schon nach wenigen Sitzun-
gen wirst Du tiefe Entspannungserlebnisse
haben. Bald werden Deine Muskeln splrbar
flexibler und stéarker und Du hast mehr Ener-
gie im téglichen Leben.

Auf diesem 60-Minuten-Video findest Du:
Anfangsentspannung, energetisierende Atem-
Ubungen (Pranayama), Aufwarmibungen,
SonnengruB, Yoga Grundstellungen (Asa-
nas), Tiefenentspannung.

Erhéaltlich als Video, als Audio-CD und als
Audio-Kassette.

Yoga-Kurs Mittelstufe

Wenn Du bereits eine Zeit lang praktiziert
hast, kannst Du mit diesem Video tiefer in
den Yoga einsteigen. Du lernst den Kopf-
stand kennen und einige Variationen von
Yogastellungen. Durch Kapalabhati (Reini-
gungsatmung) werden die Energiekanale ge-
reinigt. Du erfahrst Kraft und Energie. Die-
ser Mittelstufenkurs ist die nattirliche Fort-
setzung der Anfangerstunde.Auf diesem 95-
Minuten-Video findest Du:

Kapalabhati (Reinigungsatmung), Anuloma
Viloma (Wechselatmung), Surya Namaskar
(Sonnengebet),Asanas (Yoga
Grundstellungen),Kopfstand und Asana, Va-
riationen, Tiefenentspannung

Erhaltlich als Video, als Audio-CD und als
Audio-Kassette.

Yoga fir Fortgeschrittene A
Du bist schon recht gelibt und flexibel. Du
hast die Grundstellungen perfektioniert und
Hatha Yoga lieben und schéatzen gelernt. Mit
diesem Video Ubst Du mehr Pranayama
(Atemlbungen) und fortgeschrittene Asanas
ohne Zwischenentspannung. Du wirst subti-
lere Energien im Korper wahrnehmen und Dein
Kdrperbewuf3tsein entscheidend verbessern.
Am Ende der Stunde kannst Du die Wonne
tiefer Entspannung genieRen. Ein Erlebnis,
welches Du nicht vergessen wirst.

Auf diesem 95-Minuten-Video findest Du:
Pranayama, Surya Namaskar (Sonnengruf3),
Asanas - Grundstellungen und fortgeschrit-
tene Variationen, Tiefenentspannung und
Meditation

Erhaltlich als Video, als Audio-CD und als
Audio-Kassette.

Yoga fur Fortgeschrittene B

Energieerweckung durch langes Halten der
Asanas und Chakrakonzentration. Ausfiih-
ren der klassischen Asanas in Verbindung
mit besonderen Atemtechniken, Bewuf3t-
seinslenkung, Mantras und Visualisierung.
Sprecher: Sukadev Volker Bretz.

Erhéltllich als Audio-CD und Kassette.

Yoga fur Fortgeschrittene C

Asanas mit Affirmationen zur geistigen Ent-
wicklung.

Langeres Halten der Stellungen mit Affirma-
tionen und Visualisierung verhelfen zur Ent-
wicklung der Personlichkeit und zur Vorberei-
tung auf die Meditation. Sprecher: Sukadev
Volker Bretz.

Erhéltllich als Audio-CD und Kassette.

Yoga fir den Ricken

Verbessere Deine Haltung und beuge Ru-

ckenschmerzen vor. Einfache, wirkungsvol-

le Yogaubungen starken, dehnen und ent-

spannen. Auch fur Anfanger geeignet. Spre-
cherin: Eva-Maria Kirzinger. Erhéltlich als
Audio-CD und als Audio-Kassette.

Tiefenentspannung

Jeder Mensch hat die Fahigkeit, zu einem
Zustand tiefer korperlicher, seelischer und
geistiger Ruhe, kurz Tiefenentspannung, zu
kommen. RegelmaRig diesen Zustand zu
erreichen, ist essentiell fur korperliche Ge-
sundheit, Lebensfreude und Leistungsfahig-
keit. Schlafstérungen, Rickenschmerzen,
Kopfschmerzen, Allergien, Verdauungsproble-
me, Nervositat, Midigkeit und vieles mehr
kann vermieden werden, wenn man sich tag-
lich in einer Tiefenentspannung regeneriert.
Hier findest Du verschiedene vielfaltigst er-
probten und wissenschaftlich erforschten
Techniken auf einer Kassette/CD. Ideal fur
jeden, der sich ohne viel Aufwand mal wieder
richtig gut fuhlen will.

Erhaéltlich als Audio-CD und als Kassette.

Meditation

Meditation ist der Schlissel fir Positivitat,
inneren Frieden, Kreativitat und Lebensfreu-
de. Diese Kassette gibt Dir Anleitungen zu
sieben der wirkungsvollsten Meditationstech-
niken. So kannst Du sicherlich die fur Dich
wirkungsvollste Methode herausfinden.
Einfache Klangmeditation (Mantra), Lichtme-
ditation (Tratak), Ausdehnungsmeditation,
Energiemeditation, kombinierte Mantra-Medi-
tation, Eigenschaftsmeditation, abstrakte
Meditation (Soham)

Erhaltlich als Audio-CD und als Kassette.

Pranayama fur Anfanger

Auf dieser Kassette findest Du Grundat-

mungsarten: Bauchatmung und vollstandige
Yoga-Atmung, kreisférmiger Atem zur Har-

monisierung aller Energiezentren, Ubungen
zur Aufladung des Sonnengeflechts: Ud-
dhiyana Bandha, Agni Sara. Reinigungsat-

mung: Gorilla, Kapalabhati. Harmonisieren-
de Atmung: Anuloma Viloma (Wechselat-

mung), Brahmari (Biene), kihlender Atem
(Sitali, Sitkari), meditativer Atem (Kevala
Kumbhaka).

Yoga-Vidya Versand

Die CDs, Kassetten und Videos sind erhéltlich in
allen Yoga Vidya Zentren, bestellbar (iber jede
Buchhandlung oder direkt bei

Yoga-Vidya Versand, Gut Hoffnungstal

57641 Oberlahr, Tel. 02685-8002-0, Fax -20,
versand@yoga-vidya.de, www.yoga-versand.de

Yoga-Kurse und Seminare

Ausflhrliche Info-Broschiren tiber Yoga-Kurse,
Seminare und Yogalehrer-Ausbildungen sowie ein
deutsches Yogalehrer-Verzeichnis erhaltlich unter
www.yoga-vidya.de, info@yoga-vidya.de,

Tel. 02685-8002-0, Fax -20.


mailto:versand@yoga-vidya.de
http://www.yoga-versand.de
http://www.yoga-vidya.de
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