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|. EinfUhrung
Die Wichtigkeit des Yoga

Die Yogaubungen wirken nicht nur auf der korperlichen Ebene, diese Schule befasst
sich auch mit Problemen auf der geistigen Ebene urklimmert sich auch um Angste auf
der spirituellen Ebene.

Bei den Menschen unterscheiden wir drei Bereiche:
1. die korperliche Ebene,
2. die geistige Ebene
3. und die spirituelle Ebene.
Alle anderen Schulen befassen sich nur mit deréktighen Ebene

Alle schweren und schnellen Ubungen storen dietiglt# des Korpers, und sie stéren auch
die Atmung. Wenn der Atem gestort wird, gemeint vgenn der Atem beschleunigt wird,

dann erzeugt das Angst, Erregung, Arger. Wenn demArichtig flieRt, ohne Gerausche,

ohne Atempause, ruhig, im richtigen Rhythmus, daraeugt das geistige Ausgeglichenheit
und geistigen Frieden.

Und solange man der spirituellen Ebene des Menschekeine Bedeutung beimisst,
solange werden die Krankheiten in der Bevdlkerung icht abnehmen. Solange werden
die Gesundheitsprobleme in der Gesellschaft und fuden Menschen selbst bestehen
bleiben.

Dies ist eine konzentrierte Zusammenfassung voerrans Lehrer Yogi Mahesh aus Kanpur,
Indien, damit man die Wichtigkeit der Yogauntertighg verstehen kann. Der komplette Text
ist mit einer Sprachdatei im Internet. www.globalgg.orgunter ,die Wichtigkeit des Yoga.“
Zu finden.

Wegen seiner Wichtigkeit wurde Yoga im alten Indiés),Die flinfte Vede" bezeichnet.

Wir unterrichten an unserer Schule ausschlie3latiitionelle Asanas. Man versteht darunter
Asanas, die mindestens 3000 Jahre alt sind. Maim hatlien eine 16 Jahrtausende alte kleine
Yogafigur gefunden. Die Yogis haben die traditiderelAsanas von den Tieren abgeguckt.
Sie haben die Asanas mit ihrer Heilwirkung exalddheieben und weitergegeben.

Das Entscheidende ist dabei, dass jedes einzelneesdir traditionellen Asanas eine
Heilwirkung hat.

Ein Tier halt sich mit seinem Asana gesund, derdHmacht den Hund, die Katze die Katze,
das Krokodil das Krokodil usw. Die Tiere haben ajgeveils nur ein, maximal zwei Asanas
zur Verfugung, wogegen wir Menschen 108 verschiedesanas fur unser Wohlergehen zur
Auswahl haben.

In diesem Handbuch werden 84 dieser Asanas votlgeste reichen vollkommen aus, um

sich gesund zu erhalten.

Maheshji sagte zu einer Yogalehrerin, die in eB&nule anstatt Sport Yoga unterrichtet:

.indem man die Yoga Asanas macht, wird der Geist a@matisch nach innen
ausgerichtet und ein bisschen erleuchtet.”
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Hiermit ist in Kiirze alles gesagt. Zu diesem Zwbeken die indischen Heiligen die Asanas
ausgewahlt, Lord Shiva hat das so angegeben.

Wir unterrichten Hatha Yoga nach der Schule desaviahi Patanjali, dem Autor der Yoga
Sutras 200 vor Christus. Patanjali war Arzt, erdesagt:

,Yoga ist der Abbruch des Kontaktes mit dem Leidert.

Dieser Satz steht bereits in der Bhagavad Gita.

Patanjali sagt weiter: ,Der Korper ist wie ein Boot das langsam Wasser eindringt, mit den
Yogaubungen verhinderst Du das.”

Um eine optimale Wirkung zu erreichen, sind wir bt nur traditionelle Asanas und
Korperibungen zu unterrichten, denn nur diese gjaran gute Ergebnisse.

Jedes traditionelle Asana hat eine Heilwirkung. Wen man das Asana verandert, geht
die Heilwirkung verloren.

Selbst geringe Verdnderungen eines Asanas konnen vollstiandigen Verlust der
Heilwirkung fihren. Um dem vorzubeugen, haben widiesem ,Hatha Yoga Handbuch*® die
Beschreibung der Asanas durch einen authentiscleestél zusammengestellt.

In dieses Handbuch wurden nur Ubungen aufgenomdienliesen Anforderungen geniigen.
Unser Hatha Yoga Handbuch steht auf unserer Wek-Seiww.global-yoga.org zum
herunterladen zur Verfigung und kann auch bei péittia Gber ,Hatha Yoga“ abgerufen
werden.

Die Wirkungen der Asanas und der Ubungen sowie ndé@egenanzeigen werden hier
angegeben.

Hatha Yoga vertragt sich nicht mit Tai-Chi, Qui-@oader Reiki; siehe Web-Text: ,Yoga,
Tai-Chi, Qui-Gong" unter www.global-yoga.org

Es folgt eine kurze Information tGber unsere Yogakeh

Seit 1990 fahren wir zweimal im Jahr nach Indiam, Yioga an der Quelle von authentischen
Meistern, von unserem Lehrer Yogi Mahesh, zu lernen

Herausgeber ist die Yogaschule:
Global Yoga consciousness Foundation
Verein fur ein weltweites Yogabewusstsein e. V.
Saalkamp 17
22397 Hamburg
Germany

www.global-yoga.org Kanpur, im November 2011
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lI. Die achtstufige Leiter des Ashtanga Yoga von &anjali
Maheshiji:

Hatha Yoga geht bis einschlieRlich zu den Pranayama-Ubunges. i&t die Schule, die zu
den beiden feinstofflichen Nerven (lda und Pinggkt)6rt, man nennt sie Hatha Yoga. Hatha
Yoga ist die Kontrolle tber den Atem, die Wisserdgtlrom Atem. Hatha Yoga beruht auf
der Beziehung zwischen Sonne und Mond, zwischenn&ehasenloch und Mond-
Nasenloch Klatha, ha = Sonne, tha = Monldl Yoga basiert auf Sonne und Mond und auf
Shushumna.

Wenn man den Atem kontrollieren kann, kann mankdiadalinienergie erwecken, das ist
Hatha Yoga und nicht, wenn man ein Asana, eineclatgit halten kann.

Hatha Yoga ist in Swami Ramas Buch ,Path of fird Aght“ Band | (Deutsch: Der Weg des
Feuers und des Lichts) erklart. In Wirklichkeit istas eine Zusammenstellung aus
verschiedenen Bereichen.

Maharishi Patanjali war ein Meister der ayurvedetiMedizin. Als er herausfand, dass die
ayurvedische Medizin nicht die absolute Kraft hati der man Gott erreichen kann, oder
Moksha, oder das flinfte Pursharth, da stellte ar\Weg des Ashtanga Yoga (= Raja Yoga)
Vor.

Zu dem Zweck hat er 8 Stufen vorgestellt.
1. Funf Yamas (Moralprinzipien)

2. Funf Niyamas. Dies sind freiwillige Verpflichtungen, mit denetie 3 Teile,
Kdrper, Geist und Spiritualitat gereinigt und gekl&erden kdnnen, bis sie die
Voraussetzungen erftullen. Denn es ist das Haupde®eimenschlichen Lebens,
Befreiung zu erreichen.

Die Yamas und Niyamas entsprechen den 10 Gebatesingl aber sehr viel élter.

3. Asanassind Haltungen, die den Korper vorbereiten, so dassdie spirituelle
Kraft ohne irgendein Hindernis bewegen kann.

4. Pranayama Ubungen sind Atemiibungen, mit denen man den Geist
kontrollieren kann, oder man kann auch sagen ,deftKMAN". Das richtige
Wort ist die Kontrolle iber MAN. Oder Du kannst sag die Kontrolle tber
Prana, oder die Pranaenergie erhohen. (Uber dié KraN informiert der
Text www.global-yoga.orgDie Kraft MAN®.).

5. Pratyahara: Pratyahara ist auch ein sehr wichtiger Punkt.nbusst Deinen
Geist aus der auReren Welt zurlickziehen. Du mussteD Geist von Maya,
von der aul3eren Welt, abziehen. Wenn Du Kraft igder Geist gewonnen
hast, hast Du die Kraft, dich selbst aus der aud@relt zuriickzuziehen, von
Deinen Wunschen und von Deinen Gedanken. Dein Bsteeis liegt im
Inneren, ahnlich wie bei einer Schildkréte, die Kapd Fil3e einzieht. Wenn
Du dich selbst (Deine Sinne) zurlickziehst, danmkabu, dann kann ,Deine
Kraft MAN" auf einen Punkt ausgerichtet werden umkbnzentration
erreichen. Du musst diesen Wunsch allmahlich veksté Die aul3ere Welt ist
nicht die Wahrheit.
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6. Dharana (Konzentration): Eine auf einen Punkt ausgerich#thrnehmung,
ein auf einen Punkt ausgerichtetes Bewusstsein, damschlosigkeit
einschlief3t, ist der nachste Schritt zur Wahrhait. h Du kannst die

Konzentration nur sehr verbessern, wenn Du stePnaityahara kombinierst;
ohne Pratyahara geht das nicht.

7. Dhyana (Meditation): Wenn sich die Meditation einstelitenn die Meditation
eintritt, dann hat man sich langsam voéllig aus alieslusionaren Welt

zurickgezogen. Dann ist das Ziel nur die Realithts heil3t die Seele,
Samadhi.

8. Samadhi ist der hdochste Zustand des Geistes, der votledén ist. Da siehst
Du und da fuhlst Du die hochste Wahrheit und Delest die hchste Freude.
Du hast dann die hochste Ebene im Leben errei¢intdiesen Zweck hat Gott
Dir diesen menschlichen Kérper gegeben. Samadhiakt das Ziel. Samadhi
ist ein Zustand, in dem Du dieses erreichst. Samsidtias Mittel, mit dem Du
das erreichst. Wenn Samadhi tiefer wird, werden fdimsten Geflhle
(Samskaras), die noch immer da sind, verbranntiletwunden. Dann tritt
die Seele Gott von Angesicht zu Angesicht gegenitParmatma, Brahman.
Gott ist in Dir. Oder Du kannst sagen, der Blickkah der nach aul3en in die
illusiondre Welt ausgerichtet war, richtet sich maenen, zu Gott. Wenn das
eintritt, vergisst die Seele ihr Bewusstsein unatié ein und wird ER. Was sie
war, ist zu Ende. Das ist der kurze Weg.

Die achtstufige Leiter des Ashtanga Yoga von Patawnjird von einigen Heiligen als die 5.
Vede bezeichnet.

Weiterfuhrende Links sind zu allen acht Stufen deiter des Hatha Yoga unter gleichem
Namen im Internet unter www.global-yoga.ang finden.
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lll. Die Yamas und Niyamas

Maheshiji:

Die 5 Yamas und 5 Niyamas sind freiwillige Verpfifangen, die ersten beiden Stufen des
Asthanga Yogas.

Wenn Du jemanden in die Yoga-Wissenschaft einfuhsdist, dann kannst Du ihm das
theoretische Wissen an einem Tag vermitteln: 1.Ysaar®aNiyamas, 3. Asanas, 4. Pranayama,
5. Pratyahara, 6. Dharana (Konzentration), 7. Dayéeditation), 8. Samadhi. Dieses
grundlegende Wissen braucht jeder, der sich dagféisist.

Zuerst kommen die 5 Yamas (aul3ere Verpflichtungbrg.Yamas verleihen einem Starke,
sie sind ,,ein Muss”“ und damit ein ganz wichtigestsi

Satya: Wahrhaftigkeit. Die Wahrheit sagen, im Geist, in Deinen Worten und
Handlungen. Du solltest versuchen dem zu folgen.sblltest dich im Alltag, in
Deiner Arbeit wahrheitsgemalf verhalten. Wenn man/dahrheit sagt, sollte das Ziel
sein, die Wahrheit zu wissen. Damit ist die hochgsrheit gemeint:

der Grund, warum Du lebst,
die Ursache dieser Schipfung,
dass Du dich zu diesem Grad entwickeln kannst.

Ganzheitliches Wissen ist wichtig. Du solltest diaoih Denken so verhalten. Nimm
einmal an, Du musst jemanden einen bestimmten @tk zuriickgeben. Du hast
ihm gesagt, dass Du bis zu dem und dem Datum diasz@Geickzahlst. Der Zeitpunkt

ist da und der Mann kommt. Du weil3t, dass er asetiie Tag kommen wird. Du

kannst ihm dann nicht sagen, heute habe ich da% iGeit und so weiter. Das geht
nicht. Es geht nicht, dass Du mehrere Gedankereindin Geist abwagst, wie Du die
Bezahlung aufschieben kdnntest. Derjenige kommdrhte sein Geld holen und Du
gibst ihm das Geld. Was Du aber gedacht hast, bevkam, das ist falsch. Das ist im
Geist nicht die Wahrheit sagen. Durch solches Denkerden Deine Gedanken
verunreinigt. Du darfst diesen Gedanken, Ausredenedinden, nicht haben. ---

Zweite Moglichkeit: Du denkst, dass Du ihm das Ggéthen wirst. Dann kommt er,
und Du sprichst mit ihm dartber, und Du versuchstvermeiden, ihm das Geld

zurtckzugeben. Mit Worten hast Du versucht, ihmrdelt zuriickzugeben, aber nach
einiger Zeit hast Du es ihm gegeben. Damit prodsziBu eine Stérung im Geist,

wenn Du es ihm von der Handlung her auch gegebsin Daine Worte waren falsch.
Denn alle drei Ebenen (die Gedanken, die WortediadHandlungen) sollen parallel

gehen. Das heifl3t, sich wahrheitsgemanR zu verhdhemattest die Zeit, Du hast dich
darauf eingestellt, und Du musst ihm das gebenisEslabei wichtig, dass die

Gedanken sich nicht in andere Richtungen bewegersatest dich in allen Aspekten
Deines Lebens wahrheitsgemald verhalten, auch geegerideinen Freunden, den
Nachbarn, der Regierung, allen.

Ahimsa: Gewaltlosigkeit ist ein sehr groRes Thema. Man kann auf vielerleisé&/
Gewalt ausiben. Du tust das in Gedanken, mit Woddar mit politischen
Entscheidungen. Wenn Du im Geist denkst, dass @satstdass Du schléagst, zerstorst,
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oder dass Du jemanden tétest. Das ist falsch, awem Du das nicht ausfuhrst.
Manchmal sind die Menschen mit Worten oder mit Hamgen gewaltsam auch
gegenuber Tieren. Das verunreinigt Deine gottli¢gheergie, Deinen Geist, dein
ganzes System. Sieh, wenn jemand argerlich wird) sgin Kérper nach dem Arger
sehr schwach. Gewalt erzeugt also auch ein Hinsléiinidich. Du solltest versuchen,
Gewalt so weit wie moglich zu vermeiden und so ddesawie moglich vorzugehen.
Das wird eine sehr grofR3e Unterstitzung fur Deinetgellen Fortschritte. Dein Weg
zur Wahrheit wird damit sehr untersttitzt, das &t grimare Ziel dieser Schule.

Asteya: nicht Stehlen Das betrifft Deinen Geist genauso wie Deine Hangén und
Deine Worte. Angenommen, da liegt ein Schmuckstirgk Du denkst, ich sollte das
nehmen. Aber Du hast es nicht genommen. Hier hastdBs Gesetz zum Teil
gebrochen, da Du im Geist zum Dieb geworden bisthBst es nicht gemacht, aber
Du hast es gedacht. Wenn dich nun jemand fragt,waslas Schmuckstiick gesehen?
Und Du sagst ,nein, nein, ich habe es nicht gaselcd weil3 nichts dariber.” Nimm
an, Du hast es nicht genommen. Du hattest abeGaéelanken, es zu nehmen. Weil
das Schmuckstick nun gedanklich fehlt, fragt jemé&wadt Du das gesehen? Und Du
sagst nein, ich habe das nicht gesehen, obwohl Dgesehen hast. Dann ist eine
Komponente des Stehlens erflillt, obwohl Du es @aysnicht mitgenommen hast. Du
hast in Gedanken gestohlen. Ob Du etwas in Wolitemst oder ob Du nur denkst es
wegzunehmen, es sind unterschiedliche Grade dageB8se Das bedeutet, wenn Du es
auch noch nimmst, wird die Bestrafung dafur zunehmee Angenommen, Du fragst
mich irgendetwas zu diesem Thema, aber ich antwadiet korrekt, dann ist das
schon ein Fehler. --- Nimm an, ein Patient ist krand der Arzt muss ihm daftr ein
Medikament verschreiben. Um mehr zu verdienen,cheesbt er inm aber statt eines
Medikaments drei Medikamente. Das ist Stehlen. Staklen hat mehrere Ebenen. ---
Angenommen, die Frau nimmt Geld aus dem Portmdmwes Mannes, das ist Stehlen.
Wenn Du Geld aus dem Portmonee Deines Vaters ningastist Stehlen. Alle diese
Aspekte sollte man befolgen. Aber wenn Du jemandanklich liebst, wirkliche
Liebe, wenn Du dann etwas von ihm nimmest, ist dais IStehlen, das ist Lust, das
fallt unter Opfer (Hingabe). Wenn Du wirklich ligbsst alles OK. Es gibt da mehrere
sehr feine Bereiche, die solltest Du beachten. Dasken spielt eine sehr wichtige
Rolle.

Aparigraha = Nicht ansammeln. Das ist ein aul3erst wichtiger Punkt, denn die
gesamte Energie der Leute, die ansammeln, ist damasgerichtet. lhr gesamtes
Denken dreht sich um Ansammeln. Sie sammeln Geéd,sammeln Macht, sie
sammeln dies und das, Autos, Freundinnen. Es gilobehrere Mdglichkeiten. Einige
Leute sammeln kostbare Weinsorten. Ihre gesamtegiengeht da hinein. --- Aber
was Du brauchst, ist geistiger Frieden, den findetn da nicht. Sieh Dir die
Kapitalisten an, sie wollen das gesamte Geld aufMgt sammeln. Sie sammeln nur
an. lhre gesamte Energie, ihr ganzes Denken isit deschaftigt. Sie sind die ganze
Zeit damit beschaftigt und die Gier danach wird enrh6her. Auch wenn sie eine
Menge gewonnen haben, sind sie den ganzen Tagdgikrs. Sie sind ohne Frieden.
Sie stecken voller geistiger Krankheiten. Ohne &tdibletten kbnnen sie nicht
schlafen. Das ist Gier. --- Wer der Schule des &latbga folgen will, muss diesen
Punkt des Nichtansammelns soweit es ihm madglichbisachten. Er muss diesen
Punkt auf der kérperlichen und auf der geistigerrtebvor Augen haben. Er muss das
in seinen Worten und Handlungen beachten.
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Brahmacharya = die Sexualitat regulieren.Hiermit ist gemeint mit einem Partner
zu leben. Bramacharya (Enthaltsamkeit) heil3t awith sexueller Fantasien zu
enthalten. Das ist wichtig, damit man sich nichtdie Sexualitat verstrickt. Sonst
gehen das ganze Denken und die ganze Energieidem hSexualitat ist die héchste
Lust. Du kannst diese Lust nicht steuern, denngambu da hineingehst, umso mehr
nimmt sie zu. So wie Du Wasser brauchst, da brad@hsmmer mehr, immer mehr.
Selbst der Wunsch nach Geld und Macht bleibt dehiiriick. Wenn Du diese Gier
entwickelt hast, kannst Du sie nicht mehr steuerrNimm einmal an, Du verzichtest
vollstandig auf Sex, mit den Gedanken und Handlong&¥enn diese Energie in
spirituelle Energie umgewandelt wird, dann hilftr Bias, den hochsten Zustand des
Geistes zu erreichen. Das ist auch ein sehr wiehBginkt.

Das sind die 5 Yamas. Wenn Du die beachtest, ekélgicDu Starke.
Dann gibt es 5 Niyamas (innere Verpflichtungen):

Samtosa = Zufriedenheit.Zufriedenheit ist von &ulRerster Wichtigkeit. Zudiémheit
ist fur Starke unerlasslich, Zufriedenheit im Geistden Worten, in den Handlungen.
--- Angenommen, jemand hat Dir dein Geld weggenomnwenn Du Dir darum
Sorgen machst, gibt er Dir das Geld deswegen micdder. Aber wenn Du zufrieden
bist, kannst Du Deinen geistigen Frieden behalar. geistige Frieden ist &ulRerst
wichtig. Das betrifft alle, die Yoga machen und gadAspekt im Leben. ---
Angenommen, Du bist Student und schaffst dein Exameht. Wenn Du zufrieden
bist versuchst Du es noch einmal. --- Manchmal bEsu Leute Samtosa falsch,
indem sie sagen: ,Ich tue gar nichts, ,Ich strengeh nicht an®, ,Ich bin zufrieden®.
Das ist falsch. Um dich weiterzuentwickeln musst dich anstrengen. Wenn Du in
Deiner Karriere keinen Erfolg hast, dann solltestriicht unruhig werden. Du solltest
Deine Zufriedenheit behalten, denn es ist nicht lmlbgdass Du in jeder Hinsicht
Erfolg hast. Es mag sein, dass Du in irgendeinehtlng einen Fehler machst. Wenn
Du Deine Zufriedenheit behaltst bleibt Deine Energrhalten. Das ist ganz wichtig.
Ein weitergehender Text steht dazu im Netz www.glefoga.org,Zufriedenheit".

Sauca = Reinheit.Darunter fallen die Reinigungstibungen die wir kenrigie Nase
waschen und die Magen-Darm-Reinigung auf der kéighen Ebene. Die Tratak -
Ubung auf der geistigen Ebemsuch hier ist es wichtig zu beachten, was Du denkst
Deine Gedanken kdnnen dich sehr verunreinigen. derf Ebene der Handlungen
sollst Du solche Handlungen ausfiihren, mit denemliblu selbst reinigen kannst. Das
ist auch sehr wichtig.

Tapas = durchs Feuer gehenEine Tapas - Ubung ist eine Aufgabe, die einem
schwer féllt regelmallig zu Uben, obgleich sie figh sbetrachtet relativ leicht
auszufuhren ist. Die Yamas und Niyamas fallen daruond auch Pratyahara, die
Pranayama -Ubungen und die Konzentrationsiibungest.afle Ubungen fallen unter
Tapas.

Svadhyaya = gute Literatur, spirituelle Literatur lesen. Das hat eine gute
Auswirkung auf dein Denken.

Dhyana = Standiges Bewusstsein Gottes oder der aiga Seele.lst auch als
»Ishwara Pranidhana® in der Literatur bekannt.

Das sind die 5 Niyamas, danach kommen die weitgtefen des Ashtanga Yogas.
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V. Gelenk- und Driisentbungen

Die Gelenk- und Drisentbungen starken die Gelenkeautivieren alle Drisen des Korpers.
Die Leistungsfahigkeit wird erhdht und die Kapaziténmt zu. Streckung ist eine Massage
fur die inneren Organe. Wer nur die Gelenk- undseriilbungen macht, erreicht bereits 90 %
der Wirkung der Asanas. Wer die Magen-Darm-Reinigunit einschliel3t, kann seine
Gesundheit um 80 % verbessern.

Im Text werden folgende Abklrzungen verwendet:
AA = Ausatmung

EA = Einatmung

Li = Links

Re = Rechts

Ube taglich, regelméaRig, bewege dich immer langsamit Konzentration. Versuche Dir
immer Deines Atems bewusst zu sein und achte darawenn es nicht anders angegeben
wird, dass der Atem ruhig flieRt. Wiederhole alle lbungen 3-mal oder entsprechend der
Angabe in der Ubung, aber vermeide es Uber Deine Kazitat hinaus zu gehen. Wenn
Du dich angespannt fuhlst, halte an und entspanneich, dann fahre sanfter fort.

Fur alle Ubungen im Stehen gibt es eine Grundposi:

Grundposition im Stehen: Stehe entspannt mit geradem Ricken und Kopf mitbheit
aufgestellten FiuRen, wobei die Aul3enkanten der Fi#allel sind. Die Knie sind nicht
durchgedriickt, dass Becken ist aufgerichtet unddreultern sind entspannt.

Gesichtstibungen

Im Uhrzeigersinn durchgefiihrt haben die Ubungere dirruhigende, friedvolle Wirkung.
Gegen den Uhrzeigersinn ausgefuhrt, stimuliererdag Korpersystem, was z. B. morgens
angenehm ist. Zu Beginn der Gesichtsiibungen reéereDHande bis sie warm und trocken
und mit Energie geladen sind.

1. Gesichtsmassage mit federleichten Streichbewegyen

Massiere dein Gesicht sehr sanft, mit federleicl8&richbewegungen. Lege die Finger auf
die Stirn, die Daumen an die Ohren und die Hand8acauf die Wangen. Fuhre bei der
Massage die kleinen Finger von den Nasenfligellamgtder Nase nach oben bis lber die
Augenbrauen und Uber die Wangenknochen kreisfowreder bis zu den Nasenfliigeln. Die

restlichen Finger folgen dieser Bewegung. Gleidigstreichen die Daumen kreisférmig am

aulBeren Rand der Ohrmuschel entlang. Die Handffédéblgen der Handbewegung und

streichen sanft Uber die Wangen. Wiederhole dieagssilige 7-mal in beide Richtungen.

2. Diagonale Massage

Bringe Deine linke Handflache an die rechte Stibesend streiche mit leichtem Druck
diagonal nach links unten aus. AnschlieRend legeadinte Handflache an die linke Stirnseite
und streiche wieder mit leichtem Druck diagonallmeechts unten aus. Wiederhole dies auf
beiden Seiten dreimal.

3. Kreisformige Massage mit den Daumenballen
Bringe die beiden Daumenballen an dein Kinn undsmeas dein Gesicht mit leichtem Druck
in kleinen kreisformigen Bewegungen. Massiere daszg Gesicht, indem Du dem
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Knochenaufbau des Mundes, der Wangen und der f6tgst. Flihre die Massage zuerst im
Uhrzeigersinn und dann gegen den UhrzeigersinnkEntspanne die Muskeln und die Haut.
Massiere nicht so stark, sodass Du auf der HaatBennen erzeugst. Diese Massage glattet
Faltchen, die von standiger Anspannung im Gesiotgtehen. Massiere dann die Hinterseite
Deines Kopfes genauso, aber etwas fester. Begimmeler Nackenpartie aus.

4. Strecken der Stirnmuskeln

Halte die Augen geschlossen und den Kopf aufrefiehe die Augenbrauen langsam, ohne
ruckartige Bewegung, so hoch wie Du kannst. Erzeésig@nnung und Falten auf der Stirn.
Halte 5 Sekunden. Senke die Augenbrauen langsademimd lI6se die Spannung der Stirn.

Ubungen mit dem Gaumen

1. Presse die Kiefer aufeinander

Presse die Kiefer sanft und allméhlich aufeinand&b dann vollen Druck und bleibe
mindestens 5 Sekunden in dieser Haltung. Entspdame langsam.

2. Presse die Vorderzahne aufeinander

Presse die Vorderzahne langsam und allméhlich raaridier. Gib vollen Druck und bleibe
mindestens 5 Sekunden in dieser Haltung. Dann amtgplangsam.

Ubungen fiir den Mund

Bei all diesen Ubungen bleibe mindestens 5 Sekuirdiler Haltung.

1. Strecken des Mundes

Offne Deinen Mund so weit wie moglich und schaumaben. Das ganze Gesicht sollte
gestreckt sein. Entspanne und komme wieder in@imale Haltung.

2. Strecken des Mundes, die Lippen bedecken die Zaé

Genau wie 1., aber die Lippen bedecken die Zéhne.

3. Strecken des Mundes mit ausgestreckter Zunge

Genau wie 1., aber strecke die Zunge nach vornumbein und versuche so dein Kinn zu
erreichen.

4. Strecken des Mundes mit ausgestreckter Zunge uriedeckten Zahnen

Genau wie 3., aber die Zahne sind von den Lippeed.

5. Das Strecken der Lippen nach vorn

Schliel3e den Mund und spitze die Lippen nach vorn.

Entspanne vollstandig, indem Du wieder in die ndentdaltung zurtickkehrst.

Beseitige die Spannung im Gesicht mit den Handé@acim dem Du dein Gesicht einige Male
nach oben hin ausstreichst.
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Augenubungen
Die Augen — und Nackenubungen gehéren zusammen.

Sitze mit Kopf, Nacken und Korper aufrecht und scha nach vorn.

Halte den Kopf bei den Augenibungen ruhig und entsgnne die Gesichtsmuskulatur.
Beginne und beende die Ubungen von der Normalhaltgnaus, in der dein Blick in
Augenhdhe geradeaus gerichtet ist.

Entspanne die Augen nach jeder Ubung, indem Du sg&anft mehrere Sekunden schlief3t.
Alle Augentibungen sollen 3-mal in jede Richtung geatht werden oder entsprechend
Deiner Kapazitat.

Senkrechtbewegung

Schau mit gedffneten Augen langsam und so sehrDwikannst, entlang einer gedachten
Linie zur Decke. Spure die Streckung in den Augeskeln, halte den Blick ein paar
Sekunden und schau auf die gleiche Weise nach .ur@piire die Streckung in den
Augenmuskeln und halte den Blick ein paar Sekunden.

Seitwartsbewegung

Schau mit gedffneten Augen langsam und so sehrDwikannst, entlang einer gedachten
Linie nach links. Spure die Streckung in den Augeskeln. Halte den Blick ein paar
Sekunden und schau auf die gleiche Weise nach ste@qire die Streckung in den
Augenmuskeln und halte den Blick ein paar Sekunden.

Diagonalbewegung

Schau mit gedffneten Augen langsam und so sehrDwikannst, entlang einer gedachten
Linie nach links oben. Spure die Streckung in demgé&muskeln. Halte ein paar Sekunden
und schau auf die gleiche Weise nach rechts uBjgiire die Streckung in den Augenmuskeln
und halte ein paar Sekunden. Mache diese Augenhmgefrmal. Entspanne die Augen und
fihre danach die Ubung zur anderen Diagonalen aus.

Rotation der Augen
Schau zuerst nach oben. Dann beginne mit den Amgéfhrzeigersinn zu kreisen, indem Du
ohne zu stoppen einen vollstandigen Kreis machassLlLdie Augen dann gegen den
Uhrzeigersinn kreisen. Die Bewegung sollte langsauoh flieRend sein. Entspanne, indem Du
die Augen schlief3t.

Pressen und Blinkern der Augenlider
Press die Augenlider ein paar Sekunden zusammee, dte Anspannung wieder und
wiederhole die Ubung 3-mal. Danach blinkere mit Aeigenlidern so schnell wie Du kannst.

Bedecken der Augen mit den Handflachen und Offneneat Augen in der Dunkelheit

Reibe Deine Hande aneinander, so dass sie waroketround mit Energie geladen sind.
Bedecke dann die Augen sanft mit den Handflacherdass die Augen vollstandig im

Dunkeln sind, die Augapfel bleiben davon unberiiimd entspanne die Augen unter Deinen
Handen. Die Augen mogen dabei offen oder geschiossim. Offne Deine Augen und lose
langsam die Handflachen vom Gesicht.
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Nackenlibungen
Die Augen — und Nackenubungen gehéren zusammen.

Beachte: Die Startposition ist fur alle Nackenubungen die Qiche: Sitze mit Kopf,

Nacken und Korper aufrecht und schau nach vorn odestehe in der Grundposition. Die
Schultern sollen sich bei keiner der Nackentibungehewegen. Nur der Nacken und der
Kopf bewegen sich, die Augen sind gedffnet.

Nackenmassage
Bevor die Ubungen gemacht werden, reibe die Hanemander bis sie trocken, warm und
mit Energie geladen sind. Massiere zuerst sanftNbBaken, damit die Nackensteife beseitigt
wird. Lege dazu die Hande mit verschrankten Fingerlen Nacken und bewege die Hande
30 bis 60 Sekunden bzw. 10 bis 20 Mal im Nackemmachts und links. Beginne erst danach
mit den Ubungen.

Vorwarts - und Rickwartsbeugen des Kopfes

Senke mit der AA den Kopf langsam nach unten uitjbrdas Kinn in Richtung Brustbein.
Fuhle die Streckung der Nackenmuskeln. Hebe mittdfeden Kopf langsam an und neige
ihn nach hinten, indem Du die Halsmuskeln streckgtederhole die Ubung und entspanne.

Vorwarts- und Ruckwartsstrecken des Kopfes

Schiebe mit der EA Kinn und Kopf soweit Du kannsicim vorn. Halte den Mund
geschlossen, die Zahne ruhen aufeinander. KommeddreiAA langsam soweit es geht
zuriuck. Bewege dann den Kopf mit der EA nach hinted lege Hals und Kinn in den
Nacken. AA bring das Kinn in Richtung Brustbein.atferhole die Ubung und entspanne.

Seitwartsneigen des Kopfes

Neige den Kopf mit der AA nach links und bringe diake Ohr in Richtung linke Schulter.
Atme ein und kehre zur Ausgangsposition zurtick. &ams und neige den Kopf zur rechten
Seite und bringe das rechte Ohr in Richtung recB&hulter. EA komme zur
Ausgangsposition zuriick. Dann entspanne.

Drehung des Kopfes

Drehe den Kopf mit einer AA so weit wie mdglich hdmks und versuche Kinn und Schulter
in eine Linie zu bringen. EA bringe den Kopf zursyangshaltung zuriick. Wiederhole die
Ubung zur rechten Seite und entspanne.

Nackenrotation

Beachte: Die Nackenrotation darf nicht bei Halswirkelsaulenschaden gemacht werden.
Fuhre die Nackenrotation im Sitzen aus.

Kopf, Nacken und Koérper sollen entspannt sein. Ragf soll sich frei und locker bewegen.
Wer Probleme mit der Halswirbelséule hat, fuhrt diethalbe Nackenrotationaus:

Neige AA den Kopf nach rechts und beginne langsandem Kopf nach vorn und nach links
zur anderen Schulter in einem Halbkreis zu bewegiene dabei gleichmalig weiter. Bewege
den Kopf dann zurtick von links nach rechts und wikdle dies dreimal. Komme dann in die
Ausgangshaltung zuriick und spure nach.

Wer keine Probleme mit der Halswirbelséule hatnkdie ganze Nackenrotationmachen:
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Neige AA den Kopf nach rechts und beginne langsandem Kopf nach vorn und nach links
zu kreisen, atme gleichmaf3ig weiter. Rotiere lamgaeiter, indem Du den Kopf nur leicht in
den Nacken bringst.

Mache dies dreimal. Und wechsle dann die Richtmgnme in die Ausgangshaltung zuriick
und spure nach.

Brahm Mudra

Alle Nackenibungen zusammen heil3en Brahm Mudranyezte einzelne Bewegung 10 Mal
gemacht und jeweils 1 Sekunde gehalten wird. Beaahe o. a. Hinweise fur die
Nackenubungen. Fuhre auch die Nackenrotation ie idhtung jeweils 10 Mal durch und
halte die Ubung mit dem Kinn in Richtung Brustbgameigt jeweils 1 Sekunde. Die Atmung
fliel3t im natdrlichen Rhythmus weiter. Dies hateemeinigende Wirkung auf das Vishuddha
Chakra.

Brahm Mudra hat zusatzlich eine reinigende Wirkand die Neuronen des Gehirns, da die
Durchblutung des Gehirns durch den Wechsel vonhalben und Bewegung besonders
angeregt wird. Hierbei wird der Blutfluss in derajeweils vermindert bzw. verstarkt.

Ubungen fiir den Nackenbereich

Bleibe mindestens 5 Sekunden in jeder Position Weung, lasse die Atmung flieBen,

entspanne in dem Du zur Ausgangsposition zuriickkeimd wiederhole die Ubung 3-mal.

a) Lege die Hande mit verschrankten Fingern anHiaterkopf und driicke den Kopf gegen

den Widerstand Deiner Hande.

b) Lege die rechte Hand an die Stirn (Linkshéndelidke Hand) und driicke die Stirn gegen
den Widerstand der Hand.

c) Drehe den Kopf mit einer AA so weit wie mdglichch links, lege die rechte Hand auf die
rechte Wange und driicke die Wange gegen den Waaherster rechten Hand. Wiederhole die
Ubung auf die gleiche Weise zur rechten Seite.

Schulteribungen

Strecken der Schultern nach oben

Stehe in der Grundposition. Hebe bei der EA didrgekten Arme nach oben und lege die
Handflachen zusammen. Strecke die Brust- und Lemideelsdule ohne die Fersen vom
Boden zu heben. Presse die Handflachen zusammemnniolle die Oberarme gegen die
Ohren. Fuhle dich so, als wenn Du den Himmel betiiiMit der AA senke die Arme und
komme in die Ausgangsposition. Wiederhole die Ubund entspanne.

Schulterrotation um die Achse der Schulter ohne dié¢ldnde zu bewegen

Stehe in der Grundposition mit geschlossenen Fidenlocker hangenden Armen. Mache
mit beiden Schultern gleichzeitig die folgende Bgueg:

a. Presse die Schultern nach unten.

b. Bewege sie nach vorn bis zum Zentrum der Brust.

c. Bewege sie nach oben zu den Ohren.

d. Bewege sie nach hinten und versuche dass sichctiiglterblatter zu berthren.

Komme zur Ausgangshaltung zurick.

Rotiere dreimal in der oben angegebenen Reihentalgerotiere genauso oft in der anderen
Reihenfolge. Entspanne.
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Ubungen fiir die Arme

Strecke die Arme vor Dir aus, die Finger sind gegprund gestreckt. Bei der EA schliel3e die
Hande, mache Fauste und winkel die Arme an.

Mache diese Ubung mit den folgenden Armhaltungen:

a. Mit gestreckten Armen nach unten

b. Mit gestreckten Armen seitwarts

c. Mit gestreckten Armen nach oben

d. Mit gestreckten Armen nach vorn

In jeder der oben angegebenen Armhaltungen schlie@®ffne die Hande 4-5-mal.

Ubungen der Ellenbogengelenke

a. Stehe in der Grundposition. Strecke die Arme s#iisv in Schulterh6he aus. Die
Handflachen zeigen dabei nach unten und sind géstre

b. Bei der AA beuge die Ellenbogengelenke und bridgeHande nahe zueinander, wobei
sich die Fingerspitzen leicht vor der Brust beriihidalte die Ellenbogen in Schulterhéhe.
Bleibe fir die Dauer der AA in dieser Haltung.

c. Mit der EA strecke die Ellenbogengelenke und debiee Arme wieder sanft in die
Ausgangshaltung.

Fuhre die oben angegebene Ubung mit folgenden Ham#ihaltungen aus:

1. Handflachen nach vorn

2. Handflachen nach unten

3. Handflachen nach innen

4. Handflachen nach oben.

Bewegung der Handgelenke

Stehe in der Grundposition und strecke die Arme Draus, halte die Handflachen nach
unten und hebe die Arme in Schulterh6he. Halte Alime ausgestreckt ohne Bewegung.
Halte die Finger ausgestreckt aneinander liegerdiege nur die Handgelenke und beuge sie
auf folgende Weise:

a.Nach unten - nach oben

b. Nach innen - nach auf3en

Rotation der Hande

Stehe in der Grundposition, die Arme hangen hedad, Handflachen liegen locker am
Korper. Bei der EA hebe die rechte Hand mache Emest und mache im Handgelenk eine
Kreisbewegung mit der Hand. Halte den Arm gestrebkt einer AA senke die Hand
langsam wieder ab. Wahrend Du mit der Hand diesbmivegung ausfuhrst, halte die Faust
geschlossen. Die andere Hand bleibt wahrend dgseentspannt. Drehe dreimal in die eine
Richtung und dann in die entgegengesetzte Richtifigderhole die Ubung mit der linken
Hand.

Rotation des Handgelenks

Stehe in der Grundposition, die Hande sind nacherausgestreckt, Handflachen nach unten,
die Finger liegen zusammen. Rotiere mit den Handeten Handgelenken, die rechte Hand
im Uhrzeigersinn und die linke Hand gegen den Ubersinn. Halte die Arme gestreckt und
erlaube nicht, dass die Unterarme sich mit bewefiedere die Richtung und rotiere genauso
oft in die entgegengesetzte Richtung. Bilde Faustewiederhole die Ubung.



Global Yoga Consciousness Foundation
Verein fur ein weltweites Yogabewusstsein e.V. Seitel6

Ubungen fiir die Handgelenke

Stelle Dich mit geschlossenen Beinen in die Gruhidhg. Lege die Handflachen vor Deinem
Brustbein zusammen. Die Unterarme sind horizomti&l, Daumen liegen den Zeigefingern
unverschrankt an und bertihren mit leichtem DruckBrustbein. Wahrend Du die Hande
kraftig aneinander driickst, bewege die Hande naeim aind halte und entspanne sie wieder.
Beobachte dabei wie sich Dein Brustbein durch dasinanderpressen der Handflachen
streckt. Wiederhole die Bewegung langsam nachegrandden folgenden Haltungen:

Hande nach vorn

H&nde zu Dir hin

Hande nach unten

Wirkung: Gut fir die Handgelenke. Dein ganzes Systwird aktiviert. Streckung des
Brustbeinbereichs.

Ubungen fiir die Hand- und Fingergelenke

Die Hande sind abwechselnd gespreizt oder bildere dtaust. Nimm dabei mit den
Handflachen die folgenden Haltungen ein:

1. Handflachen nach vorn

2. Handflachen nach innen

3. Handflachen zu unten

4. Handflachen nach aul3en

5. Handflachen nach oben

Lasse die Hande seitwérts hangen und entspanne.
Mache diese Ubung mit den folgenden Armhaltungen:
a. Mit gestreckten Armen nach unten

b. Mit gestreckten Armen seitwarts

c. Mit gestreckten Armen nach oben

d. Mit gestreckten Armen nach vorn

Mache diese Ubungicht bei hohem Blutdruck

Ubungen mit der Taille

1. Vorwarts- und Ruckwartsbeugen

Stehe in der Grundposition die Flfe sind geschiodssme die Hande auf die Hiften. Beuge
dich AA mit dem Kopf im Nacken nach vorn, der Olieper kommt parallel zum Boden.
Schau nach vorn. Halte die Stellung einen Moment komme mit der EA zur
Ausgangsposition zurick.

Beuge dich dann AA soweit Du kannst nach hintenlteHfiir einen Moment, atme weiter
und komme EA zur normalen Haltung zurtck.

2. Seitwartsbeugen

Stehe in der Grundposition. Die Beine sollen gefalddoen und der Kérper aufrecht stehen,
so als wurdest Du an einer Wand stehen. Lege dielédan die Huften. AA beuge die Taille
nach rechts. Fuhle die Kontraktion der Muskeln ar dechten Taille und die Streckung
entlang der linken Korperseite. Halte einige Z&bmme dann EA zur Ausgangshaltung
zuriick. Wiederhole die Ubung zur anderen Seiteamspanne.

3. Rotation in der Taille
Stehe in der Grundposition, die Fil3e sind doppétbheit gespreizt. Lege die Hande in die
Taille. AA beuge dich in der Taille nach vorn unaten. Beginne zu rotieren, indem Du einen
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vollstéandigen Kreis mit dem Oberkorper formst. Bewdich in alle Richtungen, so gut Du
kannst.

4./5. /6. Beugen und Rotation der Taille mit védtdndig ausgestreckten Armen
Wiederhole die Ubungen 1, 2 und 3 mit nach obegestseckten Armen und tber dem Kopf
verschrankten Fingern, wobei die Handflachen zuckBezeigen. Wahrend der Ubungen
bleibt der Kopf zwischen den Armen.

7. Ubung mit der Taille
Bewegung der Taille nach vorn, nach hinten undivéets von einer Rotation gefolgt, alles
ohne Beugung. (Der Oberkdrper bleibt gestreckt.)

8. Tischvariationen = Desk (variations)

Tisch |

Lege die Hande an die Huften, stell dich in die M@iposition, und beuge dich mit der
nachsten AA aus den Huften heraus mit geradem Ruc&eh vorn, atme weiter und schaue
nach vorn. Die Beine sind angespannt, um den RUckennterstitzen. Komme EA mit
gestrecktem Rucken wieder nach oben und AA sparmame Rb an und komme in die
Ruckwartsbeuge, halte, atme weiter und richte Hi&lwieder auf.

Tisch I

Stelle dich in die Grundposition, mit der nachdignstrecke die Arme nach oben. AA komm
aus den Huften heraus mit geradem Rucken nach vo8eine sind angespannt, halte und
atme weiter. Das Gesicht schaut nach vorn. Mitrdehsten EA komme mit gestrecktem
Ricken und Armen wieder nach oben, dehne dich okeh und AA spanne den Po an und
komme in die Ruckwartsbeuge, halte, atme weiterrigide dich EA wieder auf.

Tisch llI

Stelle dich in die Grundposition, die Hande sinfldam Ricken gefaltet. AA bringe mit der
Vorwartsbeuge die Arme nach oben und schaue naoh abme weiter. Die Beine sind
angespannt, um den Rucken zu unterstitzen. Mindelnsten EA komme mit gestrecktem
Rucken und auf dem Rucken gefalteten Handen wiegeln oben, dehne dich nach oben und
AA spanne den Po an und komme in die Ruckwartshenajee, atme weiter und richte dich
EA wieder auf.

Wirkung: Der Kreislauf wird angeregt. Streckung und Dehnumig Schultern und Rucken.
GegenanzeigenHoher Blutdruck.

Ubungen fiir die Knie

1. Anziehen der Kniescheiben nach oben

Stelle dich in die Grundposition. Ziehe die Obeesdtelmuskeln um die Kniescheiben
zusammen, indem Du die Kniescheiben anziehst. Bntgpund lasse sie in ihre Position
zurickgleiten.

2. Kreisbhewegung der Kniegelenke

Stehe in der Grundposition und lege beide Handkaaille. Hebe den linken Ful3 Uber den
Boden mit waagerechtem Oberschenkel und mache iegklenk Kreisbewegungen mit dem
Unterschenkel zuerst im Uhrzeigersinn und dann metgn Uhrzeigersinn. Entspanne und
wiederhole das mit dem rechten Bein.

3. Halbsitzende Stellung auf den Zehen

Spreize die Ful3e ca. 15 cm und strecke die Armh mam, die Handflachen zeigen nach
unten. Hebe die Fersen an, so dass Du auf den Deltemcierst. Beuge langsam die Knie, so
dass Du in eine halbsitzende Stellung kommst. DepfKder Nacken und der Oberkorper
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missen dabei in einer geraden Linie sein. Atmeemé&n Atemrhythmus. Komme nach ein
paar Sekunden wieder zum Stehen. Wiederhole di@@batsprechend Deiner Kapazitat.

4. Rotation der Knie
Stehe in der Grundposition mit den Handen auf deimefk Halte beide FuRe und Knie
zusammen. Dann rotiere mit den Knien im Uhrzeigersind dann gegen den Uhrzeigersinn.

Ubungen fiir die FuRknochel

Stehe in der Grundposition mit beiden Handen in ldafien. Hebe das linke Bein ca. 15 cm

an und halte es nach vorn gestreckt. Bewege ddiigétenk nach unten und nach oben, ein-
und auswarts und rotiere dann im Ful3gelenk (daddedas Bein ruhig gehalten werden) im

Uhrzeigersinn und gegen den Uhrzeigersinn. SenkeeDe~ul3 wieder ab. Wiederhole die

Ubung mit dem rechten FuR

Ubung fur die Zehen

Stehe in der Grundposition, die FURR3e sind geschipsdie Hande liegen auf den Huften.
Atme ein und stelle dich auf die Zehenspitzen slr §8u kannst. Komme zurtick zur
Ausgangsposition. Wiederhole das 20-mal.

Ausdauertbung

Jogge leise auf den Zehen.

Jogge auf den Zehen, hebe die Knie dabei so haelbwikannst. Die Zehen zeigen dabei
nach vorn. Wiederhole die Ubung entsprechend Dédapazitat.

Entspanne.

Hinweis: Auf den Zehenspitzen zu hipfen, ohne vom Bodewtaddzen, kann gegen Angst
hilfreich sein. .
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V. Massagen
Verwende Ole fir die Massagen, am besten Olivessa®- oder Mandelol.
Die Massagen haben einen noch besseren Effekt, Raare sich gegenseitig massieren.

Die Massagen dirfen nicht nach dem Essen oder wam@& der Menstruation
durchgeftihrt werden:

Gesichtsmassage
Die Gesichtsmassage wird mit sanft ausstreicheBeégregungen mit den Handflachen stets
von unten nach oben durchgefiihrt. Diese Massagdengtiragt zur Faltenreduktion bei.

Sinus-Massagen
Diese Massagen sind gut gegen Nasennebenhohlendotgien (Sinusitis) und bei
Schnupfen. Fihre jede dieser Ubungen mindestemsairdurch.

1. Massage mit dem Daumengrundgelenk

Mache mit den Handen Fauste und bringe die Daunmennsdie Fauste, sodass die
Daumengrundgelenke hervorgucken. Bringe die Daunuewigelenke an die Mitte Deiner

Stirn und fuhre mit leichtem Druck kleine kreiserBlewegungen bis zu den Schlafen aus.
Anschlie3end streiche mit einer Bewegung von ddteMier Stirn Uber die Schlafen bis zum
Ansatz der Ohren aus.

2. Massage mit dem Daumenendgelenk

Mache mit den Handen Fauste und lege die Daumeden auf die Zeigefinger, sodass die
Daumenendgelenke hervorkommen. . Bringe die Dauntgedenke an die Nasenwurzel und
streiche mit leichtem Druck unterhalb der Augenbrauveiter Uber die Wangenknochen bis
zu den Nasenflugeln und seitlich an der Nase egtfeach oben bis zur Nasenwurzel aus.
Beim dritten Mal streiche Uber die Schlafen bis Zinsatz der Ohren aus.

3. Massagen mit den Fingern
a) Streiche kraftig mit den Zeige- und Mittelfingeran der Nasenwurzel ausgehend oberhalb
der Augenbrauen Uber die Schlafen bis zu den CduwenMache das dreimal.

b) Streiche dreimal mit der Daumenkuppe von der Naserel beginnend unterhalb der
Augenbrauen Uber die Schlafen bis zu den Ohreterafitem Druck aus.

c) Bringe die Zeigefinger zum inneren Augenwinkel uthdicke dort einige Male leicht
dagegen. Lege dann die Mittelfinger mit auf unceistre mit leichtem Druck auf dem
Jochbein entlang Uber die Schlafen bis zum AnsatZdhren aus. Achte darauf, dass Du auf
die Augen keinen Druck ausubst.

d) Lege die Zeigefinger an die inneren Augenwinket wsireiche Uber den Jochbeinen,
unterhalb der Augapfel tber die Schlafen bis zursadn der Ohren aus. Vermeide dabei die
Augapfel zu driicken. Diese Ubung unterstitzt essbees Sehvermégen.

e) Bringe den Daumen der rechten Hand an die rechh&fecund lege die Finger auf die
linke Stirnseite und massiere mit kreisenden Bewggn nach rechts zum Daumen.
Wiederhole 3-mal. AnschlieBend filhre die Ubung 3-mé der linken Hand aus. Diese
Ubung ist auch gut gegen Kopfschmerzen.
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4. Massagen mit den DaumenkUhre folgende Sinusmassagen jeweils dreimal neibtiem
Druck aus:

a) Streiche mit den Daumen seitlich an der Nasewx@n nach oben aus.

b) Streiche mit den Daumen in der Mitte der Wangem Jochbein in einer vertikalen Linie
nach unten hin aus.

c) Streiche mit den aneinander gelegten Daumenkuppe der Nasenwurzel bis zur Mitte
der Stirn nach oben aus.

Kopfmassage

Setze dich bequem mit aufgerichtetem Ricken, Nackeh Kopf hin. Spreize die Finger
maximal und bringe die Daumen an den Hinterkopg& Hingerspitzen kommen auf der
Kopfmitte sehr nah zusammen und die kleinen Fitgtihren die Stirn. Die Fingerbeeren
kraftig fur etwa 5 bis 7 Sekunden auf die Kopfhadsge die Hande fur drei Sekunden von der
Kopfhaut und wiederhole diese Druckmassage nocls &% Mal. SchlieRe die Augen und
konzentriere dich auf den Druck der Fingerbeeren.

Starkere Variation: lege zusatzlich die Ballen der Handflachen auf@falafenregion und
dricke kraftig dagegen. Die Blutzirkulation mussvat5 bis 7 Sekunden unterbrochen
werden. So wird das Gehirn mit frischer Energiesoegt. Diese Massage kannst Du 1 oder 2-
mal am Tag machen. Wer unter starker Migrane teader zu kurze Finger hat und somit
die Kopfmassage nur mit den Fingerbeeren nichtekorausfiihren kann, wahlt die starkere
Variante.

Wirkung: Die Massage ist gut fur alle, die mide und ersfthigch langer Arbeit sind.

Massage der Schlafen

Setze dich bequem mit aufgerichtetem Ricken, Nackeh Kopf hin. Lege den rechten
Daumen an die rechte Schlafe und den rechten Ftigel an die linke Schlafe und massiere
so mit leichtem Druck die Schlafen.

Wirkung: gegen Migrane

Haare nach hinten ziehen

Setze dich bequem mit aufgerichtetem Rucken, NaakenKopf hin und ziehe die Haare der
seitlichen Kopfpartie nach hinten, |I6se und wiedézldies einige Male.

Wirkung: gegen Migrane

Handmassage

Lege Zeige-, Mittel- und Ringfinger unterhalb deartdflache am Handgelenk an und lege die
Daumenkuppe unterhalb des Zeigefingers und straicblerfach mit leichtem Druck zum
Kdrper hin aus.

Massiere mit kraftigem Druck das Daumenmausbett Hiatidinnenflache. Streiche mit
kraftigem Druck mit dem Daumen die Finger zur Spitm aus.

Massiere anschlie3end die Schwimmhaut zwischen Baumd Zeigefinger und der Ubrigen
Finger mit Daumen und Zeigefinger der anderen Hand.

Streiche kraftig mit der Daumenkuppe auf dem Hackkii zwischen den Fingerstrahlen zum
Kdrper hin aus.

Armmassage
Umfasse den Arm mit der Hand und massiere mit dard-den Arm von innen nach auf3en
zum Korper hin aus.
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Bein- und FulBmassage

Lege dich auf den Rucken und streiche mit dem Hidsbalas andere Bein von der
Oberschenkelinnenseite bis zum Ful3 hin aus. Massiér der Ferse die Ful3sohle und die
FulR3kanten.

Setze dich hin und streiche mit kraftigem Druck Baumenkuppe zwischen den einzelnen
Zehenstrahlen auf dem Ful3riicken von den Zehen Kémper hin aus. Massiere
anschlieBend mit Daumen und Zeigefinger die Schvhauhzwischen den Zehen.

Massiere mit der Daumenspitze kréftig die Ful3sotiddnei setze den Daumen punktférmig
auf. Schmerzende Punkte werden solange gedrusksjdonicht mehr wehtun.

Die angegebenen Massagen kdonnen durchgefihrt wendem man keine Zeit fur Asanas
hat.

Kniemassage

Streiche kraftig mit den Daumenkuppen von der abé&mriescheibe, rechts und links einige
Male nach oben, mittig zum Oberschenkel und bigviitte des Oberschenkels. Streiche dann
kraftig mit den Daumenkuppen von der unteren Krie#me, rechts und links einige Male

nach unten, mittig zum Unterschenkel und bis zutéies Unterschenkels.

Alle Drehmassagen sind aus Blickrichtung auf dgeme Knie beschrieben.
Massagen entgegen des Uhrzeigersinns bewirkenZeineahme der Energie. Massagen im
Uhrzeigersinn, bewirken eine Reduzierung der Eeergi

Massiere den Mittelpunkt der Kniescheibe mit deuianspitze. Anschlie3end massiere mit
dem Daumen und festen Druck in Raupenfortbewegungsa die Kniescheibe herum.
Massiere anschliel3end die Mitte der Kniekehle mitDlaumenspitze.
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VI. Asanas

Allgemeine Hinweise

Die Asanas arbeiten auf der kérperlichen Ebene,daufgeistigen und auf der spirituellen
Ebene (Maheshiji).

Bis zum 40. Lebensjahr sollte man 4 - 5 Stundendeor Asanas keine volle Mahlzeit zu sich
nehmen, ab 40 Jahre 6 - 8 Stunden.

Diese Vorkehrungen sind noétig, da durch die Asami@s Sauerstoffversorgung im
Magendarmtrakt geringer wird.

Ebenso dirfen Frauen wahrend ihrer Menstruatiomek@sanas und Ubungen machen.

Die Asanas haben eine ebenso intensive Wirkungnwennur im Geist getibt werden. Dies
hat fur die Nachsorge nach Operationen, fir schiekeankungen und fir die Geriatrie eine
eminente Bedeutung.

Alle Asanas haben ihren Ursprung in der Beobachtdeg Natur und entsprechen den
Haltungen der Tiere (z. B. die Kobra), den Formen Pflanzen (z. B. der Baum) oder der
sogenannten unbelebten Natur (z. B. der Berg).

Asanas werden definiert als stabile Haltungen, @meth man Freude splrt und keine
Schmerzen verursacht werden. Das Ziel im Yogaicsttrder Korper, sondern das Ziel ist der
Geist. Im Unterschied zu den Asanas werden UbungeBewegungen durchgefiihrt.

Patanjali sagt, dass die Psychotherapie nur zuewgnindigen Erfolgen fuhrt. Aber die
Yogaubungen heilen die Stérungen auf der korpeghicker geistigen und auf der spirituellen
Ebene von ihrer Wurzel heraus.

VI./1 Umkehrhaltungen

Umkehrhaltungen haben erste Prioritéat, weil sie die Durchblutung @ehirn steigern.
Beginne den Unterricht nach Mdglichkeit mit Umkedltbngen.

Gegenanzeigen: hoher Blutdruck, nach Schlaganfallder Hirnblutung und wahrend der
Menstruation.

Vorwartsbeuge = Uttasana = Forwardbending

Die FulRe stehen zusammen, die Oberschenkel sihd amgespannt. Strecke die Arme EA
schulterbreit nach oben, die Handflachen zeigeih nacn,. Strecke dich EA nach oben, AA
komme in die Ruckwartshaltung und beuge dich aus$idée heraus in die Vorwartshaltung.
Fuhle, dass Du das Becken aus der Hufte herausvaach beugst. Lege die Hande auf den
Boden, entweder vor oder neben die FuRRe, die Kimé gestreckt. Richte dich EA mit
geradem Rucken wieder auf und bringe die Arme wiedeh oben, sie sind schulterbreit
auseinander, komme erneut in die Ruckwartsbeugmnike EA aus der Haltung zurtick und
senke die Arme mit der AA ab. Die Vorwartsbeugerkaarstarkt werden, indem Du Dich an
der Rickseite der Unterschenkel festhaltst und éeiOberkérper an Deine Beine
heranziehst, so dass der Kopf die Knie berilgmtspanne und splre nach.

Wirkung: Ist gut fir den Ricken.

GegenanzeigenSiehe oben und nicht bei Leistenbruch, IschiasBbaadscheibenvorfall und
allen Problemen mit der Wirbelsaule.
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Dreieckhaltung im Stehen = Trikonasana = Triangel

Stell Deine FllRe etwas breiter als huftbreit aud atiecke mit der EA die Arme seitlich im
rechten Winkel zum

Korper aus und

drehe dich mit der e ——

AA nach links. Mit
der EA dehne dich
seitlich aus. Mit der
nachsten AA beuge
dich mit geradem
Rucken nach vorn -
dein Gewicht bleibt
gleichmafig auf
beiden FuRen
verteilt - und
berihre mit der
rechten Hand dein
linkes  FulRgelenk.
Strecke den linken
Arm nach oben zur
Decke und schaue
zu Deiner linken , ¢ N e, Tos - "
Hand. Dein Atem flie3t in Deinem Atemrhythmus. Re&ldich in der gedrehten Haltung mit
der nachsten EA auf, AA drehe dich zur Mitte, E&lr dich nach rechts und wiederhole die
Ubung zu dieser Seite.

Richte dich in der gedrehten Haltung mit der n&ain&A auf, AA drehe dich zur Mitte. EA
dehne die Arme zur Seite, AA senke die Arme.

Variation: Stell Deine Ful3e etwas breiter als hiftbreit and strecke Dich mit der AA
seitlich nach rechts und bringe die rechte Hand zeamten. Fu3 und bewege dabei den
Oberkorper soweit Du kannst zum Boden nach redime aden Oberkorper zu verdrehen und
strecke den linken Arm nach rechts, wobei die Hi@ietieE nach oben zeigt, der Daumen zeigt
nach innen zur Handflache. Richte Dich aus Haltmitgder nachsten EA auf. Spire nach und
wiederhole die Ubung zur anderen Seite.

Wirkung: Ist gut fir den Bauchbereich, die Oberschenke, @ieichgewicht und die innere
Standfestigkeit.

GegenanzeigenSiehe oben.

Die Haltung des Hahns = Murga Asana = Cock Posture

Stelle dich etwas breiter als huftbreit auf, Deingaul3enseiten stehen parallel, Deine Knie
sind leicht gebeugt. Bringe mit der AA den Oberlairgeit nach vorne zu den Knien, fuhre
Deine Hande von auf3en um die Kniebeugen herum igmeé an Deinen Ohrlappchen. Dies
ist wichtig, sonst hat die Ubung nicht den gewiiscrEffekt. Atme weiter und halte die
Ubung. Gehe langsam aus der Ubung heraus.

Wirkung: Dieses Asana hat einen positiven Einfluss aufStironheit des Gesichtes. Der
Blutfluss im Gehirn wird erhdht. Der Hahn beruhdige Nerven.

GegenanzeigenSiehe oben. Wer zu Schwindel neigt, sollte denrHabht machen.

Haltung des Kaninchens = Schaschanasana = Rabbit $tare
Fersensitz: Komme in die Haltung des Kindes, dieeteberiihren sich und die Fersen liegen
auseinander. Lege die Daumen auf3en an die FulRBkndelge- und Mittelfinger driicken auf
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die Mitte des oberen Drittels der Fersen. BringeKlione des Kopfes zum Boden in die Nahe
Deiner Knie.

Komme mit dem Gesal nach oben, die Arme sind gésirelalte die Augen geschlossen,

atme mit dem Zwerchfell und richte die tiefe EimduAA in Richtung Unterbauch, halte und

komme zuriick in die Haltung des Kindes. Richte diwéder auf in den Fersensitz.

Wirkung: Auf der Krone des Kopfes befinden sich 100 Refiete, die bei diesem Asana

aktiviert werden. Die Durchblutung des Gehirns wartioht, kraftigt den Nacken und ist gut
bei Augenproblemen.

Durch das Asana Kaninchen wird die Halswirbelsgtle/S) flexibel. Es besteht bei dieser

Ubung keine Gefahr, da kein Gewicht auf der HWS.rDlrch das Asana Kaninchen werden
einige der positiven Wirkungen des Kopfstandes@rte

GegenanzeigenSiehe oben. Fortgeschrittene Schwangerschatft.

Berg-Haltung aus dem VierfuRRerstand = Parvatasana #ountain Posture
Komme mit geschlossenen Beinen in den VierfURedstBxeine Hande sind mit gespreizten
Fingern schulterbreit aufgestellt. Zur Aktivierunigr Fulireflexzonen stell die Zehen auf.

Mit der nachsten EA komme mit dem Gesal soweit naelm, wie es Dir mdglich ist, strecke
Deine Arme und Beine und bringe Deine Ful3sohlengasichlossenen FufRen zum Boden.
Wenn Du aus der Haltung herausgehen willst, gengevanoch einmal in die Dehnung hinein
und komme dann zurtick in die Ausgangsstellung.

Wirkung: Dehnung, Streckung der Wirbelsaule und der Beine.

GegenanzeigenSiehe oben.

Kopf zwischen zwei Handen (Alternativer Kopfstand))= Dwipaadamadhyashirshasana

= Tripod Posture

Beim alternativen Kopfstand liegt das Hauptgewiabt Beinen und Handen, so dass keine
Gefahr, kein Risiko fir die Halswirbelsdule (HWSjskeht. Lerne diese Ubung vor einer
Wand, da es zu Verletzungen kommen kann, wenn Dgrutschst und das Kérpergewicht

plotzlich auf dem Kopf ruht.
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Die Hande liegen neben dem Kopf auf dem Boden und st den Fingern zur Wand
gerichtet, der Kopf wird vor der Krone des Kopfed ainer vierfach gefalteten Yogamatte
oder ein Kissen gelegt. Diese Polsterung ist wigchtilamit die Blutzufuhr an der
Schadeldecke nicht gestort wird. Der Hinterkopdtidrei Finger breit von der Wand entfernt.
Der Ricken berthrt die Wand. Wenn der Schiler tesisteht, sollte er an den Huften
gehalten werden. Stelle die Beine nur so weit aaseler, dass Du noch einen sicheren Stand
hast und Du ein Knie auf den Boden zur Stutzunggdi kannst, falls Du Schwierigkeiten
mit der Balance bekommst.

Nach einiger Praxis gehst Du mit den FuRRen nahevwand und legst die Krone des Kopfes
auf. Mit mehr und mehr Praxis, bring die Ful3e wen&ch vorn, so dass der grof3e Zeh auf
Hohe der Unterkannten der Hande steht. Ricken wideBsind gestreckt, die Zehen und
Finger zeigen nach vorn, die Unterarme werden dedgiedie Finger sind etwas gespreizt. Du
kannst auch die Hande auf die Ful3e legen. Halengel Du gut kannst und atme weiter.
Hebe den Kopf, I6se dich aus der Haltung und riditk komme wieder auf. Du kannst auch
ein Knie aufsetzen und aus der Haltung herausgehen.

Die Haltung ist perfekt, wenn die Ful3e auf einaridimit dem Kopf sind und der Kopf auf
der Krone des Kopfes ruht.

Wirkung: Auf der Krone des Kopfes befinden sich 100 RefleXqte, die bei diesem Asana
aktiviert werden. Durchblutung des Gehirns, kra&f8ghultern und Nacken.
Gegenanzeigen: Siehe oben. Halswirbelschaden. Fir den Kopfstastdeine gesunde
Halswirbelséule Voraussetzung.

Kopfstand= Shirasana

Dies ist ein gefahrliches Asana! Personen mit denolgenden Symptomen:
Halswirbelsaulenschaden, Nackenproblemen, Gehirnbtungen, Kopfschmerzen und
Migrane, hohem Blutdruck, Augenerkrankungen, wie zB. Netzhautablosung,
Herzbeschwerden, Schwangerschaft u.a. dirfen dieibung nicht machen.

Sei sehr vorsichtig den Kopfstand zu unterrichterw.b durchzufihren. Es kdnnen
schwerwiegende, auch todliche Verletzungen aufiretBeispielsweise kann es zu
Gehirnblutungen kommen, an denen man auch sterbamn. k Die beschriebenen
VorsichtsmalRnahmen sind auf3erst wichtig, bevor deanKopfstand unterrichtet.

Das Alter ist nicht wichtig, sondern die korperkchitness und Verfassung sind entscheidend.
Jedoch sollte im Alter der Kopfstand nicht prakdiziwerden, wenn die Ubung nicht bereits
vorher erlernt wurde. In diesem Fall sollte dasidelnen und der alternative Kopfstand gelibt
werden.

Alle Schuler praktizieren zunachst die Vortibung zKopfstand ca. 10 Sekunden, danach
mussen die Augen angeschaut werden. Wenn die Aagéiaken rot sind, soll der Schuler es
nicht machen oder nur den einfachsten Level prigkén. Dies ist auch bei schweren
Personen wichtig. Wenn der Schiler es dennoch ipmaif kann es sein, dass die
Augenkapillaren platzen und eine Blutung entst8&en Zustand der Augenkapillaren kann
man auch nach der Durchfuhrung der Vorwartsbeugéepr Wenn der Schiler allein bt,
soll er zur Selbstkontrolle in einen Spiegel scimaued seine Augen beobachten. Wenn die
Augen nicht rot sind, sind die Augenkapillaren kgiienug und er kann den nachsten Schritt
tben.

Ubungsplatzist eine Ecke in einem Zimmer, damit man von beidé&nden abgestutzt wird.
Die Unterlage ist eine vierfach gefaltete Yogamdiimse Polsterung ist wichtig, damit die
Blutzufuhr an der Schadeldecke nicht gestort wird.

Vorubungen:

Du kniest vor der Matte, die Unterarme liegen ali#, Finger sind verschrankt. Du bringst
den Kopf so zum Boden, dass der Bereich vor dem&rdes Kopfes zuerst am Boden
aufgesetzt wird. Der Hinterkopf liegt eng an deh\grschrankten Fingern an.
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Nun wandere mit den FiRRen in Richtung Kopf, stretikeBeine und richte den Ricken auf.
Du stitzt dich auf den Unterarmen ab und versudvweti bis drei Mal die Beine
(nacheinander) vom Boden zu heben. Wenn der ScHifddeine nicht heben kann, kann der
Lehrer Unterstiitzung geben und die Beine mit antebe

Wenn Du das gelbt hast und es sicher beherrsarst, immst Du die Beine angewinkelt
hoch und berthrst mit den FiRBen die Wande und karsofert wieder nach unten. Als
Anfanger Ube das téglich zwei bis drei Wochen labgnach kénnen die Beine mehr und
mehr nach oben genommen werden. Ube dies einentNéomta

Hauptibung:

Nach dieser Zeit der Voribungen nimmst Du die Rifb hoch an die Wand und héltst sie
in dieser Position, dann gehen die Beine nach abdnverden mehr und mehr gestreckt. Die
Fersen sind in der Ecke an den Wanden. Die Hanfiledea sich am Hinterkopf, die Finger
sind verschréankt und halten so die Stellung. Dierblogen sind nach auf3en gerichtet, die
Unterarme liegen auf. Jetzt liegt der Kopf auf evne des Kopfes auf. Dann l6sen sich die
FiRe von der Wand und D
bleibst in der Luft stehen. D
stehst stabil im Kopfstand. Di
Knie missen nicht gan
durchgedrickt sein, die Fers
berthren sich.
Es ist die hochste Ubung. 10
Reflexpunkte, die auf der
Krone des Kopfes liegen,
werden aktiviert.
Steigere nach und nach d
Dauer in der Du im Kopfstan
stehst. Du kannst bis zu 6
Minuten im Kopfstand
verbleiben. Wenn Du
herausgehen mdchtest, nim
Du ein Bein nach dem ander
nach unten, setzt die Fil3e
und nimmst den Kopf wiede
nach oben und bleibst i
Fersensitz einen Moment sitz
und spurst nach.
Wirkung: Das Gehirn wird mit
wesentlich mehr Blut versorg
Das ist gut fur die
Konzentration, geistige Klarheit
muskulare Koordination, de
Gleichgewichtssinn, Mut un
Selbstvertrauen. Die Kopfha
und das Gesicht werden g
durchblutet: gut gege
Haarausfall und gege
Faltenbildung. Wirkt gut gege
Krampfadern.
Gegenanzeigen:
Halswirbelsdulenschéaden,
Nackenproblemen,
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Gehirnblutungen, Kopfschmerzen und Migrane, hohletdBuck, Augenerkrankungen, wie
z.B. Netzhautablosung, Herzbeschwerden, Schwarigdtsca., siehe oben.

Variation: Nur fur Fortgeschrittene Yoga-Schiler die die Haltung des Kopfstandes

beherrschen: Komme in die Haltung des Kopfstandes und bringechlie3end Deine Beine
in die Lotussitzposition.
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Schulterstand = Sarvangasana = Shoulderstand

Ruckenlage, Beine gestreckt, die Hande liegen wien Po. Strecke EA die Beine nach
oben, mit der nachsten EA hebe das Becken wahrandldd Ricken mit den Handen
abstutzt, die Beine gehen nach oben uber den ksopf,entspannt und bertihren sich. Nimm
die Ellenbogen so nah wie méglich zusammen, strdekd3eine nach oben und spanne den
Po an. Stitze dich dabei mit den Handen und Eligath@ut ab. Ziehe das Kinn an die Brust
zum Kinnverschluss und atme weiter. Achte daraassdu auf den Schultern aufliegst, nicht
auf dem Nacken. Die Augen konnen geodffnet seinpgbdist die Konzentration mit
geschlossenen Augen héher. Wenn Du herausgehest, wiilitze den Ricken weiter ab und
senke die Beine, moglichst ohne den Kopf zu heben.

Wirkung: Der Schulterstand hat eine positive Auswirkung digf Hormonproduktion der
Schilddruse. Ist gut fur die Augen, die Ohren urel\denen. Der Schulterstand hat 90% der
Wirkung vom Kopfstand.

GegenanzeigenSiehe oben, nicht wahrend der Schwangerschafbandalswirbelschaden.
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Piperid Karanee

Komme, wie oben beschrieben in den Schulterstaddsaenke die Hifte etwas nach unten, in
dem Du dich mit den Handen seitlich an den Huftkmocabstitzt. Die geschlossenen Beine
sind nach oben gestreckt, die FuRRe sind entspBastGewicht ruht v. a. auf den Ellenbogen
und den Schultern. Konzentriere dich auf dd3 Manipura Chakra und den (2)
Shushumnapunkt und stelle Dir(3) gleichzeitig die rot-orange aufgehende Sonne im
Solarplexus-Bereichvor. Die Augen sind geschlossafenn Du herausgehen willst, stiitze
den Rucken weiter ab und senke die Beine, méglamsé den Kopf zu heben.

Wirkung: Unterstitzt die Aktivierung der Kundalini Energie.

GegenanzeigenSiehe oben und nicht wahrend der Schwangerschatft.

Pflug = Halasana = Plough Posture

Ruckenlage: Hebe AA die Beine nach oben in ein¢érggdde Haltung. Mit der nachsten EA
hebe auch das Becken nach oben und stitze DeingteRidabei mit den Handen ab. Die
Beine bleiben gestreckt. Senke mit der nachsterdi@®Beine parallel zum Boden ab. Wenn
Deine FuRe den Boden hinter Deinem Kopf berihremng&t Du die Arme seitlich des
Korpers ablegen, atme weiter.

Wenn Du herausgehen willst, stiitze den Ricken wiadeund senke die Beine, moglichst
ohne den Kopf zu heben.



Global Yoga Consciousness Foundation
Verein fir ein weltweites Yogabewusstsein e.V. Seite30

Variation: Hebe AA die Beine nach oben in eine gestreckteurglt Mit der nachsten EA
hebe auch das Becken nach oben und stutze DeingkeRidabei mit den Handen ab. Die
Beine bleiben gestreckt. Senke mit der nachstendf&ABeine parallel zum Boden ab. Nun
bringe Deine Hande zu den Fufen und stelle dierzabeDeine Finger.

Wenn Du herausgehen willst, stiitze den Ricken wiadeund senke die Beine, mdglichst
ohne den Kopf zu heben.

Wirkung: Aktiviert den ganzen Korper und alle Drisen.

Gegenanzeigen:Siehe oben, Schaden im Lendenwirbelsdulen (LWSBereich, nicht
wéhrend der Schwangerschatft.
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VI./2 Haltungen im Stehen

Haltung der Palme = Tardasana = Palm Tree Posture

Stehe in der Grundposition mit geschlossenen FiBeacke mit der EA beide Arme nach
oben und strecke und spreize die Finger und delutengch oben. So wie Palmblatter sich
bewegen nimmst Du wahrend die Atmung fliel3t, langsecheinander mit den Handen die
folgenden Haltungen fir etwa 5 sec. ein:

1. Handflachen nach vorn

2. Handflachen nach innen

3. Handflachen zu Dir

4. Handflachen nach aul3en

Mit der AA bringe die Arme nach unten und spireméaitrecke mit der EA den rechten Arm
erneut nach oben und den linken Arm in Schulterhiine Seite parallel zum Boden und
wiederhole die Bewegungen der Hande. Mit der AAdei die Arme nach unten und spure
nach. Wiederhole die Ubung mit entgegengesetztepasition. Mit der AA bringe die Arme
nach unten und spure nach.

Wirkung: Ist die beste Streckiibung fur den Korper, gibtaft und Starke.
GegenanzeigenKeine.

Haltung des Baumes = Vrikshasana = Tree Posture

Stehe in der Grundposition, FiRe 10 cm auseinaAd&enseiten der Fil3e parallel und stell
Dir einen Baum vor. Lege die Handflachen vor demisBrein zusammen und drticke sie
gegeneinander. Die Unterarme sind horizontal, digurben liegen den Zeigefingern
unverschrankt an und berihren ohne Druck das BrimstWerlagere dein Gewicht auf den
linken Ful3, stell den rechten Ful3 auf den linkeanmDu sicher stehst, hebe mit der n&chsten
EA das rechte Bein an und bringe die Ful3sohle aringienseite des linken Oberschenkels,
wobei die Ferse soweit wie mdglich nach oben gdftradgrd. Falls das nicht méglich ist,
bringe die Fulsohle an die Innenseite des linkereKrDabei ist das Bein um 90 Grad
seitlich abgewinkelt. Strecke die Arme uUber den Kamd atme ruhig weiter. Die
Konzentration liegt auf der Balance, halte die I8tg). Gehe in umgekehrter Reihenfolge aus
der Ubung heraus, wie Du hinein gegangen bistpantse und wiederhole die Ubung mit der
anderen Seite.

Wirkung: Gleichgewicht, Konzentration, Dehnung, beruhigt ti@rvensystem.
GegenanzeigenKeine.
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Haltung des Adlers = Garudasana = Eagle Posture
Stehe in der Grundposition un
hebe beide Arme rechtwinklic
schulterhoch, so dass di
Handflachen in Richtung Deine.
Gesichtes zeigen. Bringe de
rechten Ellenbogen in die linke
Ellenbeuge (oder daribe
hinaus). Drehe die Handflach
des unteren Armes (links) nac
auBen und bringe beid
Handflachen zusammen, so da
die Daumen zum Gesicht zeige
und strecke die Arme unte
weiterer Drehung soweit nacl
oben, wie Du kannst.

Gleichzeitig beuge leicht die
Knie, kreuze den rechter
Oberschenkel Uber das link
Knie und lege den rechten Fu
so um die linke Wade, dass di
rechte FuR3spitze in Richtun
zum linken Kndchel liegt. Du
kannst auch mit dem andere
Bein beginnen.

Du kannst nach vorne oder auc
zur Seite schauen.

Gehe in umgekehrtel
Reihenfolge aus der Ubun
heraus, wie Du hinein gegange
bist.

Spure nach und wiederhole di
Ubung mit der anderer
Korperseite.

Variation im Liegen: Auch
geeignet fur Schuler, die dies
Haltung im Stehen nicht mache
kbnnen.

Wirkung: Ist gut fur alle
Gelenke, Balanceeffekt i
Stehen, steigert die Konzentrationsfahigkeit.
GegenanzeigenKeine.

‘‘‘‘‘‘‘

Seitwartsbeuge I = Kona Asana = Sidewardbendin®ie Seitwartsbeugen werden nach
Ruckwarts- und Vorwartsbeugen gemacht.

Stehe in der Grundposition, die Knie sind leichbeggt. Die FulRe sollen nicht geschlossen
sein, damit keine Drehung entstehen kann. Um emdlihg zu vermeiden, kann man auch
an einer Wand uben. Strecke mit der nachsten EAAdiee nach oben, die Handflachen

zeigen zur Decke. Mit der ndchsten AA beuge Arme @berkorper nach links ohne dich in

der Hiifte zu drehen, halte die Ubung und atme we¥té der nachsten EA komme zur Mitte,
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strecke dich wieder nach oben und senke mit derd&AArme. Spure nach und wiederhole
die Ubung zur anderen Seite.

Wirkung: Sie hat eine starkende Wirkung auf den Bauchbereid kraftigt die Wirbelsaule.
Es ist empfehlenswert diese Ubung taglich zu maoti@mliese sehr wichtige Seitwartsbeuge
sonst im Tagesablauf nicht vorkommt.

GegenanzeigenKeine.

Seitwartsbeuge Il = Teeriyaka Uradha Hasta Asana Sidewardbending Il

Die Seitwartsbeugen werden nach Rickwarts- und ¥dslveugen gemacht.

Stehe in der Grundposition, die Ful3e stehen dopyigtbreit auseinander, strecke EA die
Arme nach oben, die Handflachen zeigen zueinanddr sind schulterbreit voneinander
entfernt. Beuge dich AA zur linken Seite, atme aeund halte einige Sekunden. EA komme
zurtck und mit der nachsten AA beuge dich nachtsedialte die Stellung, EA komme zur
Mitte und mit der nachsten AA bringe die Arme naclen und spire nach.

Wirkung: Gut bei Verstopfung (siehe hierzu auch Magen-Daimgung).
GegenanzeigenKeine.

Seitwartsdrehung = Kati Chakrasana = Sidewardtwistng

Stehe in der Grundposition, die Ful3e stehen dopfétbreit auseinander, hebe EA die Arme
in Schulterhbhe gestreckt nach vorn, die Handflaclzeigen nach unten und sind
schulterbreit voneinander entfernt. Drehe mit déchsten AA den Oberkdrper, zusammen
mit Armen und Kopf, soweit Du kannst nach links unadte einige Sekunden. EA komme zur
Mitte. Mit der nachsten AA drehe den Oberkérper sioMdu kannst nach rechts, halte. EA
komme zur Mitte und AA senke die Arme ab und spizreh.

Wirkung: Gut bei Verstopfung (siehe hierzu auch Magen-Daimgung).
GegenanzeigenKeine.

Ruckwartsbeuge = Urdhvasana = Backwardbending

An die Ruckwartsbeuge schliel3t sich die Vorwartgeean, siehe Umkehrhaltungen.

Stehe in der Grundposition, die Ful3e stehen zusam8teecke die Arme mit der EA nach
oben. Dadurch geht die Energie nach oben. Legéddreflachen zusammen, die Daumen
liegen den Fingern unverschrankt an. AA streckeh dmoit angespanntem Po und
Oberschenkeln nach hinten, halte die Ubung und ateieer. Komme mit der nachsten EA
wieder nach vorn und senke die Arme. Entspannespiite nach.

Wirkung: Kréaftigt den Ricken.

GegenanzeigenKeine.

Tanz des Shiva | = Shiva = Dance of Shiva |

Stehe in der Grundposition und strecke beide Areidich parallel zum Boden, mache das
Akasha Mudra (Handflachen nach unten). Verlageie @Gewicht auf das linke Bein, hebe

dein rechtes Bein, sodass ein rechter Winkel zwiscDberschenkel und Oberkoérper gebildet
wird und bringe die rechte Ferse vor dein linkeseKialte dabei das Becken parallel zum
Boden. Atme weiter und halte die Balance. Gehenigekehrter Reihenfolge aus der Ubung
heraus, wie Du hinein gegangen bist, entspannewiederhole die Ubung mit der anderen
Seite.

Wirkung: Balance und Konzentration.

GegenanzeigenKeine.

Tanz des Shiva Il = Tuladandasana = Dance of Shivlh (in der Literatur auch als Standwaage
bezeichnet)

Stehe in der Grundposition und stiitze beide Handkei Huften. Verlagere dein Gewicht auf
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das linke Bein, beuge dich mit der AA mit geradeitken nach vorn, strecke die Arme nach
vorne aus und strecke das rechte Bein nach hiktalte dabei das Becken parallel zum
Boden. Atme weiter und halte die Balance. Gehenigekehrter Reihenfolge aus der Ubung
heraus, wie Du hinein gegangen bist, entspannewiederhole die Ubung mit der anderen
Seite.

Wirkung: Balance und Konzentration.

GegenanzeigenKeine.

Tanz des Shiva lll = Natraja Asana = Dance of Shivall (in der Literatur auch als Kénigstanzer
bezeichnet)

Stehe in der Grundposition, Verlagere dein Gewatlft das linke Bein. Die Konzentration
liegt auf der Balance. Strecke EA den linken Arnctmaben, hebe das rechte Bein an und
nimm das rechte Ful3gelenk in die rechte Hand, geghde und atme weiter. Deine Knie
sollen nebeneinander sein. Mit der nachsten AA ealigh nach vorn, strecke den linken
Arm nach vorn, die Handflache zeigt nach unten zietie das rechte Bein nach hinten und
oben. Atme weiter. Gehe in umgekehrter Reihenfalge der Ubung heraus, wie Du hinein
gegangen bist, entspanne und wiederhole die Ubiitndgemanderen Seite.

Gegenhaltung = Utid eka pada angusta Asana = Contridosture

Variation - a: Stehe in der Grundposition. Umfasse mit der recitand den rechten Ful
und strecke das Bein aus, stiitze Deine linke Hamdler linken Huifte ab. Halte und atme
weiter. Wiederhole die Ubung mit der anderen Seite.

Variation - b: Stehe in der Grundposition. Stiitze den rechtendfu@ine Wand und strecke
das Bein. Halte und atme weiter. Wiederhole diendpmit der anderen Seite.

Wirkung: Steigert die Konzentration und das Gleichgewitbist Spannungen in Schultern
und Rucken. Gut fur die Oberschenkel.

GegenanzeigenKeine.

Haltung des Kriegers = Veerasana = Warrior Posture

Stehe in der Grundposition, mache mit dem linkem Benen grof3en Schritt nach vorne. Stell
den linken FulR so auf, dass die linke Ferse naBkragerichtet ist. Die grof3en Zehen beider
FuRe stehen hintereinander. Das rechte Bein istegkt Falte die Hande und bringe EA die
Arme gestreckt nach oben und beuge das linke Kiee.Blick ist nach vorne gerichtet und
halte. Gehe aus der Haltung heraus und wiederheldatung mit der anderen Seite.
Wirkung: Starkt die innere Kraft. Wirkt gegen Krampfadern.

GegenanzeigenKeine.

Die Haltung der Hocke = Uthkasana = Crouch-Posture

Stehe in der Grundposition, bringe die Arme nacimnvdlit der AA gehe in die Hocke. Die
FuRe sind ganz aufgestellt und die Wirbelsaulauggerichtet.

Armhaltung a): Bringe die Arme zwischen die Knegg¢ die Hande gegeneinander.
Armhaltung b): Die Ellenbogen sind auf den Knienfgastitzt, die Handflachen sind
zusammen und zeigen nach oben.

Gehe aus der Haltung heraus, indem Du die HandBivauflegst und dich aufrichtest.
Wirkung: Ist gut fur die Knie besonders fiir den Meniskuse Wbung ist gut gegen
Verstopfung (siehe hierzu auch Magen-Darmreinigumg) Hamorrhoiden.
GegenanzeigenKeine.

Kréhe | = Kaga Asana = Crow Posture |

Stehe in der Grundposition, komme in die Hockehestauf beiden Ful3sohlen fest in der
Hocke. Bringe dein linkes Knie nach rechts zum Bodklcke dein rechtes Knie zur linken
Seite und schaue dabei nach rechts. Atme ins Z¥adramd wiederhole die Haltung zur
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anderen Seite.

Wirkung: Gut gegen Obstipation, am besten mache die Haltwrgens nachdem Du 2-3
Glaser des Zitronentrunks getrunken hast. Rezepedvagen-Darm-Reinigung.
Gegenanzeigen:Hernie, Nabelbruch, Blinddarmentzindung, Beschemrdit Ful3- oder
Kniegelenk.

Kréahe Il = Kaga Asana = Crow Posture I

Stehe in der Grundposition, komme in die Hockeadwidas linke Knie zum Boden und setze
dich auf Deine linke Fuf3sohle, dein rechter Fullbblaufgestellt. Driicke mit der rechten
Hand dein rechtes Knie nach links, driicke deindsiKnie zur rechten Seite und schaue
dabei nach rechts. Atme ins Zwerchfell und wiedkerhite Haltung zur anderen Seite.
Wirkung: Gut gegen Obstipation, am besten mache die Haltomgens nachdem Du 2-3
Glaser des Zitronentrunks getrunken hast. Rezepedagen-Darm-Reinigung.
Gegenanzeigen:Hernie, Nabelbruch, Blinddarmentzindung, Beschemrdhit Ful3- oder
Kniegelenk.

Kréhe Il = Kaga Asana = Crow Posture Il

Stehe in der Grundposition, komme in die Hockendeidas linke Knie zum Boden und stelle
den linken Ful3 auf die Zehenspitzen, dein rechtds Bleibt aufgestellt. Dricke mit der
rechten Hand dein rechtes Knie nach links, dricki@ tinkes Knie zur rechten Seite und
schaue dabei nach rechts. Atme ins Zwerchfell uiedevhole die Haltung zur anderen Seite.
Wirkung: Gut gegen Obstipation, am besten mache die Haltomgens nachdem Du 2-3
Glaser des Zitronentrunks getrunken hast. Rezepedvagen-Darm-Reinigung.
Gegenanzeigen:Hernie, Nabelbruch, Blinddarmentzindung, Beschemrdhit Ful3- oder
Kniegelenk.

Sonnengruld = Surya Namaskara = Sun salutation

Es ist eine Folge von sieben Haltungen, wovon fumfveimal gemacht werden. Halte die
einzelnen Haltungen ca. 30 Sekunden. Wenn Du die I§e schneller machst, ist es eine
Ubungsfolge.

Stehe in der Grundposition, die Flf3e nahe zusamdie®iugen sind geschlossen. Lege die
Handflachen zusammen und dricke sie gegeneinad@et)nterarme sind horizontal, die
Daumen liegen unverschrankt an den Zeigefingernhertihren leicht das Brustbein. Stelle
Dir die Sonne vor.

EA bringe die Arme gestreckt, schulterbreit auseitesa nach oben und gehe in die
Rickwartsbeuge.

AA beuge dich mit gestrecktem Oberkorper nach vameé unten, Kopf in Richtung Knie
und lege die Handflachen neben den Ful3en ab.

EA bringe das rechte Bein gestreckt nach hintefswa sanchaalan(Reiter auf Pferd
Haltung), siehe Photo. Stelle die Zehen auf, zurtikdeung der Ful3reflexpunkte.
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EA strecke das linke Bein nach hinten und kommdeim Berg.

AA komme auf Knie, Brust und Kinn (oder Stirn), die Haltung der Ameise (Ashtanga
Asana).

Lasse die geschlossenen FuRRe ausrutschen unddtelléandflachen neben die Brust und
spanne den Po an, EA komme in die Kobra mit dusiingekten oder leicht angewinkelten
Armen, schaue nach oben und

AA senke den Oberkdrper, stelle die Zehen auf wordrke in die Haltung des Berges.

EA nimm das rechte Bein nach vorne, stelle den Bwischen die Hande und komme in
Aswa sanchaalan (Reiter auf Pferd Haltung), steeZehen des gestreckten Ful3es auf.

AA beuge dich nach vorne und bringe den linken ReBen den rechten, den Kopf in
Richtung Knie und lege die Handflachen neben dd$eRiauf dem Boden ab.

EA komme mit geradem Rucken und gestreckten Armachnoben und gehe in die
Ruckwartsbeuge.

AA nimm die Arme nach unten und lege die Handfléchmisammen und drick sie
gegeneinander, die Unterarme sind horizontal, deinden liegen unverschrankt an den
Zeigefingern und berihren leicht das Brustbein.

Wiederhole die Ubung jetzt mit dem anderen Bein.

Grundsatzlich: In Aswa sanchaalan ist jedes Beimal vorn.

Kurzfassung:

Bei allen beugenden Bewegungen AA, bei allen seedkn Bewegungen EA!

Die Hande vor der Brust zusammenlegen.

Ruckwartsbeuge

Kopf-Knie-Haltung

Reiter auf dem Pferd (Aswa sanchaalan)

Berg

Ameise

Kobra

Berg

Reiter auf dem Pferd (Aswa sanchaalan)

©CoNokrwhE
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10. Kopf-Knie-Haltung
11.Ruckwartsbeuge
12.Die Hande vor der Brust zusammenlegen.
Mit dem anderen Bein wiederholen.
Wirkung: Starkt alle Funktionen des Korpers.
GegenanzeigenFortgeschrittene Schwangerschatft.

VI./3 Haltungen im Vierfiui3erstand

Der Vierful3erstand

Bringe Knie und FuR3e hiftbreit auf den Boden, wobeine Fil3e entspannt auf den
FuRriicken liegen. Deine Hande sind mit gespreigiagern schulterbreit und unterhalb der
Schultern aufgestellt. Der Ricken ist entspanntderdBlick ist geradeaus gerichtet.

Als Vortibung bewege die Huften vor und zurtick und&eite.

Entspannung im VierfuRRerstand

VierfuRerstand: Schieb den rechten Arm unter dekeh durch und lege dich auf die rechte
Schulter und die rechte Gesichtshélfte, entspammeRiicken und atme weiter. Wiederhole
die Haltung zur anderen Seite.

Wirkung: Gut in der Schwangerschatft.

GegenanzeigenKeine.

Leopard - Asana

VierfuRRerstand: Hebe mit der EA das linke Bein gmjtean, sodass ein rechter Winkel
zwischen Oberschenkel und Oberkdrper gebildet videt. Blick kann geradeaus oder auch
zur Seite gerichtet sein. Halte fur einige Sekundgme weiter und setze das Bein mit der
AA wieder ab. Wiederhole die Haltung mit dem rechBein.

Wirkung: Die Hiuftgelenke werden fur Energie durchgéngig.e DiGesalR- und
Oberschenkelmuskulatur wird trainiert.

GegenanzeigenKeine.

Bogen im VierfuRerstand

Vierful3erstand: Verlagere dein Gewicht auf die éirfkeite. Mit der nachsten EA bringe die
rechte Hand zum rechten Ful3gelenk und ziehe diedhl# in Richtung Po, wobei sich der
Brustkorb weitet und die Schulterblatter zusammemken. Halte die Haltung und atme
weiter. Gehe aus der Haltung heraus wie Du hingiaggen bist und wiederhole sie auf der
anderen Seite.

Wirkung: Fordert die Balance. Die Schultern und der Rucskerden gekratftigt.
GegenanzeigenKeine.

Hiftwaage

VierfuRRerstand: Strecke das rechte Bein EA nactehinWenn Du sicher stehst, strecke den
linken Arm nach vorn und blicke nach vorn. Arm, Réc und Bein sind in einer H6he. Halte
und atme weiter. Gehe umgekehrt aus der Haltungusemwie Du hineingegangen bist und
wiederhole sie mit dem linken Bein und dem reci#tan.

Wirkung: Fordert die Balance und das Gleichgewicht undkaiezentration.
GegenanzeigenKeine.
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VI./4 Haltungen im Sitzen

VI./4a Haltungen im Langsitz

Der Langsitz
Sitze in aufrechter Haltung auf den Sitzhockerre Beine liegen ausgestreckt auf dem
Boden, die Zehen zeigen nach oben.

Der Stock = Dandasana

Sitze in aufrechter Haltung auf den Sitzhockerre Beine liegen ausgestreckt auf dem
Boden, die Zehen zeigen nach oben. Lege Deine Haglden Deine Huften, wenn maoglich,
flach auf den Boden.

Wirkung: Streckung der Wirbelsaule

GegenanzeigenKeine

Der Drehsitz = Ardha Matsyendrasana = Twisting Postre

Langsitz: Hebe den linken Ful3 Gber das rechte Bethstelle ihn unterhalb des Knies auf.
Um die Hufte gerade zu halten, ziehe die Zeherreldgen aufgerichteten Ful3es in Richtung
Gesicht. Bringe die rechte Hand aul3en gegen d&s kmie. Beide Sitzhdcker sind am
Boden, um wahrend der ganzen Ubung die Wirbelsdwfieecht zu halten. Hebe den linken
Arm schulterhoch an und bringe ihn gestreckt, sd wiee es geht, nach hinten links, folge
der Hand mit dem Blick und lege Deinen Handriickerbeine rechte Taille. Schaue nach
hinten. Die Schultern sollten parallel zum rechBein sein und beide auf gleicher Hohe.
Wenn Du herausgehst, |6se die linke Hand und bradege gestreckten Arm in Schulterhdhe
nach vorn und folge der linken Hand mit dem Bli€letze den Fuld wieder zurlick und lasse
dein Bein ausrutschen. Mache danach diese Ubundeninderen Seite.

Wirkung: Starkt den Riucken. Massage und bessere Durchldieminneren Organe.
GegenanzeigenSchwangerschatft.

Variation |

Langsitz: Hebe den linken Ful3 Gber das rechte Bethstelle ihn unterhalb des Knies auf.
Um die Hufte gerade zu halten, ziehe die Zeherreldgen aufgerichteten Ful3es in Richtung
Gesicht. Beide Sitzhtcker sind am Boden, um wahasrdganzen Ubung die Wirbelsaule
aufrecht zu halten. Der rechte Ellenbogen driclgegedas linke Knie, die rechte Hand
umfasst den linken Unterschenkel. Hebe den linkem Achulterhoch an und bringe ihn
gestreckt, so weit wie es geht, nach hinten litdladge der Hand mit dem Blick und lege
Deinen Handrucken in Deine rechte Taille. Schawd ménten. Die Schultern sollten parallel
zum rechten Bein sein und beide auf gleicher Hdienn Du herausgehst, I6se die linke
Hand und bringe den gestreckten Arm in Schulterh@deh vorn und folge der linken Hand
mit dem Blick. Ldse die rechte Hand vom Unterscleén&etze den Fuld wieder zurtick und
lasse dein Bein ausrutschen. Mache danach diesegUhit der anderen Seite.

Wirkung: Starkt den Riucken. Massage und bessere Durchldeminneren Organe.
GegenanzeigenSchwangerschatft.
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Variation Il
Langsitz: Hebe den linken Ful3 tber das rechte Bedhstelle ihn unterhalb des Knies auf.
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Das rechte Bein wird angewinkelt (siehe Photo).dBeBitzhécker sind am Boden, um
wahrend der ganzen Ubung die Wirbelsaule aufregiitatten. Der rechte Ellenbogen driickt
gegen das linke Knie, die rechte Hand umfasst idieeh Zehen. Hebe den linken Arm
schulterhoch an und bringe ihn gestreckt, so west @ geht nach hinten links, folge der
Hand mit dem Blick und lege Deinen Handrlcken imnBeechte Taille. Schaue nach hinten.
Die Schultern sollten parallel zum rechten OberskBesein und beide auf gleicher Hohe.
Wenn Du herausgehst, 16se die linke Hand und brdegegestreckten Arm in Schulterhéhe
nach vorn und folge der linken Hand mit dem Blitkse die rechte Hand von den Zehen,
lbse Deine Beine aus der Haltung und mache diesed)nit der anderen Seite. Siehe Foto.
Wirkung: Starkt den Rucken. Massage und bessere Durchldeminneren Organe.
GegenanzeigenSchwangerschatft.

Huftbalance = Utthita Hasta Padasana = Hipbalance

Langsitz: Stelle die Ful3e auf, ziehe AA die Knig¢ oden Handen an den Koérper heran und
hebe die FuRe vom Boden. Balanciere dich in dertedidus und strecke EA die Beine
schrag nach oben und die Arme nach vorn oder zte, 3¢me weiter.

Du kannst die Haltung sowohl mit ge6ffneten, alshannit geschlossenen Beinen machen.
Wirkung: Fordert die Balance und die Konzentration.

GegenanzeigenKeine.
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Haltung des Kdrbchens = Pawan Muktasana = Basket Bture

Langsitz: Stelle die FulRe auf, ziehe AA die Kniewam umschlinge mit den Armen die

Unterschenkel und ziehe sie an den Korper herank-ilide bleiben am Boden. Lege die Stirn
auf den Knien ab. Atme weiter, halte die Ubung lirsé dich.

Wirkung: Mukt bedeutet ,frei von allem®, nichts kann dickdnflussen. Das Asana dient

der Entspannung, ist gut gegen Kalte und gegentinki

GegenanzeigenKeine.

Um die Haltung im sitzen zu verbessern Ube die Halhg des Kdrbchens im liegen.

Schiefe Ebene = Viprit Dandasana = Inclined Planed3ture

Langsitz: Setze die Handflachen hinter dem Ges#f3dai Fingerspitzen zeigen nach vorn
oder nach hinten. Driicke mit der ndchsten EA Beck&hBrust nach oben, bringe den Kopf
nach hinten, so dass Rucken, Nacken und Kopf eine bilden (den Kopf nicht hangen
lassen) und stelle die Ful3sohlen nebeneinandere Ataiter und halte solange es gut geht.
AA setze dich wieder hin und spuire nach.

Wirkung: Gut fur Handgelenke, Arme und Brust.

GegenanzeigenKeine.

Spagat = Samprasaran Bhuhmna = Splits Posture
Variationen:

1. Langsitz: Spreize die Beine soweit Du kannst aaswlar, strecke sie und ziehe die
Zehen zu Dir. Beuge Dich mit geradem Ricken ausHidte heraus nach vorn und
strecke beide Arme zum linken Ful3 soweit wie méglidmfasse den grol3en Zeh mit
dem linken Zeigefinger (s. Variationen unten), déehte Hand ruht auf der linken
Hand, so dass der Ful3 maximal gestreckt ist undremit der nachsten AA mit
Deinem Kopf in Richtung des linken Knies. Halte dasna. Richte dich mit der EA
mit gestrecktem Rucken und Armen wieder nach obenke AA die Arme seitlich
ab, splre nach und wiederhole die Ubung zur andgeés.

Beachte: es gibt drei Variationen wie der Zeh ustfagrden kann:

a) Bringe den Zeigefinger von der Innenseite um deol3gn Zeh und lege den
Daumen auf die Kuppe der Grol3zehe.

b) Bringe den Zeigefinger von oben lber den groRRen uiwdh lege den Daumen
seitlich um den Zeh.

c) Lege die Finger Uber die Zehen.

2. Langsitz: Spreize die Beine soweit Du kannst, keetie Arme zu den Beinen nach
links und rechts aus und beuge dich AA mit geradioken aus der Hufte heraus
nach vorne. Umfasse mit den Fingern die Fu3spitmehatme weiter und entspanne
dich. Mit jeder AA bringe das Gesicht naher zum &wdWenn Du aus der Ubung
heraus willst, richte dich EA mit gestrecktem Rickend gestreckten Armen wieder
auf, AA senke die Arme ab.

3. Langsitz: Spreize die Beine soweit Du kannst, keeleA die Arme nach oben und
beuge dich AA mit geradem Rucken aus der Huftedsenach vorn und lege Dich auf
Deine Unterarme ab, atme weiter und versuche dicter Ubung zu entspannen.
Wenn Du aus der Ubung heraus willst, richte dich A gestrecktem Riicken und
gestreckten Armen wieder auf, AA senke die Arme ab.

4. Langsitz: Spreize die Beine soweit Du kannst, keeleA die Arme nach oben und
beuge dich AA mit geradem Ricken aus der Hifteusereach vorn und lege den
Kopf auf der Stirn ab, die Finger bertihren den Bo@tme weiter und versuche dich
in der Ubung zu entspannen. Wenn Du aus der Ubenaub willst, richte dich EA
mit gestrecktem Ricken und gestreckten Armen wiadgrAA senke die Arme ab.
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5. Langsitz: Spreize die Beine soweit Du kannst, l&igg\ den linken Arm nach oben,
wobei die Handflache zur Decke zeigt und lege d&hte Handflache vor Deinem
Schambein ab und strecke Dich nach oben, atme rwaiie halte. Komme aus der
Haltung heraus und wiederhole das Asana mit dezrandSeite.

6. Langsitz: Spreize die Beine soweit Du kannst, lege Handflachen vor Deinem
Brustbein zusammen, presse sie gegeneinander ehd @&ich mit geradem Rucken
und Kopf soweit es Dir mdglich ist nach links. La3sine Atmung flieRen, halte und
wiederhole die Haltung zur anderen Seite.

Wirkung: Dient der Wahrnehmung von Mula Bandha, da die Mumskn diesem Bereich
gestreckt werden. Gut fur Huftgelenke und Beine,gggen Krampfadern.

Gegenanzeigen: Nicht nach Bauch- oder Bruchoperationen, Wirbd@&chaden,
Menstruation oder Schwangerschatft.

Zange mit gestreckten Beinen = PaschimottanasanaForceps Posture

PR
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Achtung: Zangenhaltungen nicht bei Schulern mit Bagh- und Bruchoperationen etc.
unterrichten.

Langsitz: Strecke EA die Arme nach oben, lege daadilachen zusammen und dricke sie
gegeneinander, die Daumen liegen an den Fingetrafesnd komme AA mit gestrecktem
Rucken Uber Deine gestreckten Beine nach vorne BBwegung erfolgt aus der Hiifte, die
Lumbalwirbel werden nicht gebeugt, der Riicken lhlgdrade.

Fass Deine Zehen an und komme mit der nachsten A®D@mnem Kopf in Richtung Beine,
entspanne dich auf Deinen Beinen liegend und atregewv Komme mit der EA mit
gestrecktem Riicken und Armen wieder nach obengesdAkdie Arme seitlich ab und spure
nach.

Wirkung: Starkt den Ricken, beugt Bandscheibenvorfallen. Weut fur die Beine.
Verlangert die Lebensspanne, da die Atmung verkmgsvird.

GegenanzeigenNicht nach Bauch- oder Bruchoperationen. Nichden Schwangerschatt.

Kopf zu Knie Haltung = Janusirasana = Head to kne®osture

Langsitz: Lege die Ful3sohle des rechten Ful3es mrirdeen Oberschenkel und bringe die
Ferse fest an das Perineum, der Ful3 des linkeregktsin Beines ist aufgerichtet. Bringe EA
die Arme gestreckt nach oben, lege die Handfladjesgyeneinander, strecke die Wirbelsaule
und beuge dich ein wenig nach rechts hinten undnfidgestrecktem Ricken und Armen
nach vorne Uber das linke gestreckte Bein, umfatme groRen Zeh mit dem linken
Zeigefinger (s. Variationen unten), die rechte Hauat auf der linken Hand, so dass der Ful3
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maximal gestreckt ist. Gib ein wenig nach und ldgdh entspannt auf dem Bein ab, atme
weiter. Der Kopf kann hierbei auf der Stirn ruhefeoauf der Seite. Wenn Du die Ubung mit
dem linken Bein gemacht hast, legst Du die linkéeSages Gesichts ab und vice versa. EA
richte dich mit gestrecktem Riicken und Armen wietlgrund wiederhole das Asana mit der
rechten Seite. Schliel3e die Beine und spire nach.
Beachte: es gibt drei Variationen wie der Zeh ustfasrden kann:
d) Bringe den Zeigefinger von der Innenseite um deol3gn Zeh und lege den
Daumen auf die Kuppe der Grol3zehe.
e) Bringe den Zeigefinger von oben Uber den groRRen Wit lege den Daumen
seitlich um den Zeh.
f) Lege die Finger tUber die Zehen.
Wirkung: Gut fur die Beine. Zuséatzlich gute Wirkung durcimierschluss, weil die Prana-
Energie gehalten wird.
Wo immer eine Streckung erfolgt, findet eine inndfdassage statt. Dies bweirkt eine
Reinigung des Systems durch die Anregung der Blatlation.
GegenanzeigenNicht nach Bauchoperationen und nicht in der Scigeeschatft.

Maha Mudra

Kopf zu Knie Haltung im Langsitz, halte den Atem arache den Kinnverschluss und bringe
Deine Konzentration auf das Ajna Chakra. EA ricdteh mit gestrecktem Ricken und

Armen wieder auf und wiederhole das Asana mit deleeen Seite. Schlie3e die Beine und
spuire nach.

Variation: Stelle die Zehen des linken Ful3es van &erineum auf den Boden auf und stelle
die Ferse senkrecht auf, sodass die Ferse gegavlatapgura Chakra driickt und gehe dann
wie oben beschrieben in das Asana hinein. Diestuhtglaktiviert das Manipura Chakra und
ist gut bei Leistenbriichen.

Wirkung: Unterstitzt das Aufsteigen der Kundalinienergienw die linke Ferse fest am

Perineum anliegt, da die linke Ferse negativ gepblund das Muladhara Chakra positiv
gepolt ist. Gut fur die Beine. Zuséatzlich gute Wing durch Kinnverschluss, weil die Prana-
Energie gehalten wird.

GegenanzeigenNicht nach Bauchoperationen und nicht in der Scigeeschatft.

VI./4b Haltungen im Fersensitz

Fersensitz (Diamantsitz) = Vajrasana = sitting onhie heels

Setze dich auf die Fersen und Ful3sohlen, die Bieigen zusammen. Lege die Hande auf die
Oberschenkel. Ziehe das Kinn leicht an die Brust dohte die Wirbelsaule auf. Der Atem
flief3t.

Wirkung: Gut fur die Geschlechtsorgane. Gut, wenn man abaslwill.
GegenanzeigenKeine.

Frosch = Manduk Asana = Frog Posture

Fersensitz: Du kannst die Knie etwas auseinandamee oder die Knie geschlossen halten,
die Ful3position bleibt unverandert, balle die Hanbe Fausten und dricke den
Kleinfingerbereich der Fauste in die Leisten. Mar chdchsten AA komm langsam mit der
Stirn zum Boden. Wichtig ist, dass die Sitzhdcken &ontakt zu den FiRRen halten. Deine
Arme ruhen bequem auf den Oberschenkeln. Atme wéitdte solange Du gut kannst und
komme EA wieder hoch.
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Wirkung: Die Ubung massiert die gesamte Darmregion und mienmt ab. Bei dieser
Ubung wird Fett verbrannt. Sie ist sehr gut beitRies, da auch die Bauchspeicheldriise
massiert wird.

Gegenanzeigen:Nicht in der Schwangerschaft, bei Herzbeschwerdwihen Blutdruck,
Blinddarmbeschwerden, Magen-Darm Problemen undéemisuch.

Haltung des Kindes = Balasana = Child Posture

Fersensitz: Beuge dich AA aus der Hufte heraus radhe und lege die Stirn entspannt vor
Dir auf dem Boden ab. Die Arme liegen langs despiéis, der Po berlhrt die Fersen. Wenn
der Kopf den Boden dabei nicht berthrt, leg ihnenfKissen.

Wirkung: Entspannung.

GegenanzeigenKeine.

Kamel - Asana = Ustrasana = Camel Posture

Fersensitz: Die Beine sind hiftbreit auseinandesmkie in den Kniestand und lege die
Handflachen auf die Oberschenkel. Die Wirbelsaude aufgerichtet. AA fihre den
gestreckten linken Arm nach hinten und ergreife loike Ferse. Nehme anschlielRend den
gestreckten rechten Arm nach hinten und ergredereichte Ferse. Die Arme sind gestreckt,
bringe die Schulterblatter zusammen und streckeHbds. Der Brustkorb und das Becken
dehnen sich nach oben. Beim Kamel liegt die Konagioh auf dem Ajna Chakra. Atme
weiter, halte die Ubung und komme umgekehrt aus Haitung heraus, wie Du
hineingegangen bist. Wiederhole die Ubung, indemmiitirechts beginnst.

Wirkung: Ist gut fur die Leber, da sich auf dem Knie einupkessurpunkt fur die Leber
befindet. Ist gut fir das Herz. Der Mut nimmt zérdrert das Gleichgewicht. Die Kundalini-
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Energie wird geweckt und gestarkt.
Gegenanzeigen:Nicht bei Wirbelsdulenschaden und Knieschdden.hiNwahrend der
Schwangerschatft.

Halbes Kuhgesicht

Fersensitz: Strecke EA den linken Arm nach obenlagd AA die linke Hand zwischen den

Schulterblattern ab. Fihre die rechte Hand Uber Riécken zwischen die Schulterblatter,
ergreife die linke Hand und bringe den Arm hinten&opf, atme weiter. Achte darauf, dass
Kopf, Nacken und Wirbelsaule aufgerichtet sind.teldlas Asana.

Wiederhole rechts.

Wirkung: Gegen alle Herzbeschwerden.

GegenanzeigenKeine.

Kuhgesicht = Gomukhasana = Cow head posture

Bei der folgenden Haltung gehen Arme und Beine impaeallel, d.h. wenn Du das rechte
Bein Uber das linke legst, streckst Du den reclAten nach oben, wenn das linke Bein tber
dem rechten ist, wird der linke Arm nach oben g

Fersensitz: Setze dich nach rechts neben Deineddhtnkel, halte den Kontakt zu Deinen
Sitzhtéckern und bringe das linke Bein Uber dasteeBlein, so dass beide Knie tbereinander
liegen. Strecke den linken Arm nach oben und legé édie Hand zwischen den
Schulterblattern ab. Fuhre die rechte Hand Uber Rligcken, ergreife die linke Hand und
bringe den Arm hinter den Kopf, atme weiter. Acliarauf, dass Kopf, Nacken und
Wirbelsaule aufgerichtet sind. Halte das Asana.

Wiederhole rechts.

Wirkung: Die Brustwirbelsdule wird gedehnt und gestreckt, gut fur die Lungen. Du
bekommst einen schénen Gang und eine gute KorpengalDas Kuhgesicht wirkt gut bei
Herzproblemen und nach Herzoperationen.

GegenanzeigenKeine.

Haltung des Lowen = Simhasana = Lion Posture

Der Lowe mit Gebrdll ist ein vollstandiges Asandn® Gebrdll ist er unvollstandig.
Fersensitz: Richte den Rucken auf. Strecke die Anttgespreizten Fingern nach vorne und
lege sie auf den Oberschenkeln ab. Brulle nun wielLéwe und starre dabei mit weit
gebffneten Augen nach oben und strecke die Zungewsit wie Du kannst, heraus.
Wiederhole dieses Asana und l6se dich aus der ialtu

Wirkung: Der Lowe ist das einzige Tier, das keine Furcht Isdarkt den Mut. Wirkt
antidepressiv und ist gut fur Hals und Rachen.

GegenanzeigenKeine.

Haltung der Schildkrote = Kurmasana = Tortoise Posire

Fersensitz: Setze dich zwischen die Beine auf D8itehdcker, die Fuldspitzen zeigen zur
Seite. Lege dich nach hinten zwischen Deine Bentewinkele Deine Arme an, halte mit der
linken Hand den rechten Ellenbogen und andershenutnlege sie Gber Deinen Kopf und
strecke sie nach oben.

Wirkung: Gut fir Knie und FuRRe. Beschitzt vor Kélte. Urtigd die Kontrolle Uber den
Sexualtrieb.

GegenanzeigenNicht in der Schwangerschatt.
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VI./Ac Haltungen im Lotussitz

Der Lotussitz = Padamasana = Lotusseet

Setze dich mit gegratschten Beinen und mit aufgerter Wirbelsaule auf den Boden. Beuge
ein Knie, biege den Ful3 nach innen und leg ihn feadhden anderen Oberschenkel. Bringe
nun dein zweites Bein Uber dein erstes, indem Dua &R weit oben auf den
gegenuberliegenden Oberschenkel legst. Im klassistbtus liegt das linke Bein oben und
beide Knie sollten den Boden berthren.

Der Berg im Sitzen = Parvatasana = Mountain Posturésitting)

Setze dich gerade und aufrecht in den LotussitbeH2eine Arme gestreckt Uber den Kopf,
bringe Deine Handflachen zusammen und strecke Dacih oben. Komme genauso aus der
Ubung heraus, wie Du hinein gegangen bist.

Wirkung: Gibt viel Energie, man fihlt sich lebendiger. Gugggn Schulterschmerzen.
Gleicht schlechte Sitzhaltung aus.

Bei Depressionen oder zu wenig Courage streckdéediezusammen gefalteten Hande nach
oben; dabei missen die Finger ineinander verschrégik. Man kann das auch in jeder
Sitzhaltung machen, man hat immer die gleiche Wigku

GegenanzeigenKeine.

Yoga Mudra

Lotussitz: Bringe Deine Arme auf den Rucken, undadsin linkes Handgelenk mit Deiner
rechten Hand. Und beuge dich nach vorne. Konzeatdeh auf das Manipura Chakra und
mache die Zwerchfellatmung.

Du kannst Yoga Mudra mit und ohne Atemanhalten (Kaka) tben.

Wirkung: Jede Form von Magenkrankheit kann dadurch gehalden. Kundalini kann
erweckt werden.

GegenanzeigenNicht wahrend der Schwangerschaft, nicht bei Bopelnationen.

Yoga Asana

Lotussitz: Stutze dich dann mit beiden Handen nasithndorsal (zum Handricken hin)
abgewinkelten Handflachen (Ellenbogen nach hintenjen Leisten ab. Die Finger in die
Leisten. Strecke den Oberkérper nach oben und dritdbei die Handflachen auf die
Ful3sohlen nach unten.

Variation: Langsitz: Stitze dich dann mit beidem#ién mit nach dorsal (zum Handriicken
hin) abgewinkelten Handflachen (Ellenbogen nacheninin den Leisten ab. Die Finger in
die Leisten. Strecke den Oberkorper nach oben wiidkd dabei die Handflachen auf die
Oberschenkel nach unten.

Wirkung: Bei Ischiasproblemen

GegenanzeigenKeine

Hangender Lotussitz = Uthitha Padma Asana = Hangindiotus Posture

Lotussitz: Bringe Deine Hande rechts und links aah Kérper auf den Boden, so dass die
Finger nach aul3en zeigen. Hebe dich hoch. Achtaufladass dein Gewicht gleichmaliig
verteilt ist.

Variation: Mache die Ubung im Schneidersitz.

Wirkung: Gut fur die Schulter- und Armmuskulatur

GegenanzeigenKeine
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VI./5 Haltungen in der Bauchlage
Nicht in der Schwangerschaft!

Haltung der Ameise = Ashtanga Asana = Ant Posture

Bauchlage: Lege das Kinn auf und strecke somitHida. Wer dies nicht ausfihren kann legt
die Stirn auf den Boden auf. Lege die Handflacheben der Brust, stelle die Zehen auf,
ziehe EA den Po nach oben, sodass Du auf 8 Purkien, (Stirn), Handen, Brust, Knien
und Zehen aufliegst. Atme weiter. Wenn Du aus datudg herausgekommen bist, lege dich
in die entspannte Bauchlage.

Wirkung: Gut fur den unteren Ricken.

GegenanzeigenKeine.

Halbbogen in der Bauchlage

Bauchlage: Die Arme liegen neben dem Korper, dienStegt auf. Hebe den linken
Unterschenkel an. Hebe den Kopf und ergreife mitloidkken Hand das linke Ful3gelenk,
bringe den FuRR in Richtung Po und I6ése den Obenkethevom Boden. Bringe den rechten
Arm nach vorn und halte ihn bis in die Fingerspitaéber dem Boden gestreckt. Halte,
solange Du gut kannst und lege AA Bein und Arm wredb. Entspanne in der Bauchlage
und wiederhole die Ubung mit der anderen Seite.

Wirkung: Fordert die Beweglichkeit und Dehnung der Wirbelsiddas Gleichgewicht und
die Balance.

GegenanzeigenNicht in der Schwangerschatt.

Der Bogen = Dhanur Asana = Bow Posture

B

L Tra
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Bauchlage: Die Arme liegen neben dem Korper, dienStegt auf. Hebe den Kopf und
ergreife die Ful3gelenke und belasse die Knie hgiftbusammen.

(2 und 2 sind Voriibungen, Du kannst sie auch weglgs

1. Ziehe die FuRe in Richtung Po, halte die Ubumg)atme weiter.

2. Ziehe die Fufe in Richtung Po, sodass sich Hersghenkel vom Boden heben.

3. Die ganze Ubung: Mit der nachsten EA hebe diesBand ziehe die FiRe in Richtung Po,
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so dass sich die Oberschenkel heben und die Bielstweeitet, schaue nach oben. Halte,
solange Du gut kannst und atme weiter. Bevor Dausgehst, gehe noch einmal intensiv in
die Ubung hinein und lege dann AA Beine, Oberkorpet Arme wieder ab. Spiire nach und
lege dich in die entspannte Bauchlage.

Beachte:Ube bei kurzer Haltung des Asanas mit angehaltehiem (EA, halten, AA)
Wirkung: Fordert die Beweglichkeit und Streckung der Wishele. Alle 72.000 Nadies =
feinstofflichen Energiekanale werden aktiviert. DMagenbereich bekommt eine Massage.
Gut bei dickem Bauch oder schwacher Bauchdecke.

Gegenanzeigen:Nicht bei Leistenbruch, bei Blinddarmbeschwerderd umcht in der
Schwangerschatft.

Das Boot = Naukasana = Boot Posture
Bauchlage: Die Arme sind nach vorn gestreckt, caaddlachen zeigen nach unten und liegen
nebeneinander, die Fil3e sind geschlossen. Heldemitichsten EA mit gestreckten Armen
den Oberkdrper und die Beine. Der Kopf ist zwiscden Armen, das Gesicht schaut nach
vorn. Halte die Stellung, atme weiter.
Variationen: 1. Beine bleiben liegen, Arme anheben.

2. Arme bleiben liegen, Beine anheben.
Beachte Schliel3e die Augen und bringe die Konzentratiohdas Magendreieck und sieh in
der Vorstellung ein BooMan kann in der Haltung wie ein Boot etwas schaukel
Wirkung:  Kraftigung des Schulterbereichs, des Rickens, deaucB- und
Oberschenkelmuskeln. Ist gut gegen Rheuma.
GegenanzeigenNicht in der Schwangerschatt.

Die halbe Heuschrecke = Shalabhasana = Half LocuBbsture

Bauchlage: Lege das Kinn auf, balle die Hande zwste@ und driick die Fauste mit dem
Daumen nach unten neben dem Karper, in HifthohéeanBoden. Die Schultern liegen auf
dem Boden auf und die Ellenbogen zeigen nach dhgsmnne AA Bauch und Po an, hebe EA
das linke Bein und die ganze linke Hufte an, atregav und betone die Streckung. Gehe AA
aus der Ubung wieder heraus, spire in der entsparBduchlage nach und wiederhole die
Ubung mit der anderen Seite.

Wirkung: Kréaftigt den unteren Ricken und beugt Bandscheitxégllen vor.
GegenanzeigenNicht in der Schwangerschaft und bei hohem Blutkiru

Die Heuschrecke = Shalabhasana = Locust Posture

Bauchlage: Lege das Kinn auf, balle die Hande zwste@ und drick die Fauste mit dem
Daumen nach unten neben dem Korper, in HifthohéeanBoden. Die Schultern liegen auf
dem Boden auf und die Ellenbogen zeigen nach dlteme aus, spanne Bauch und Po an und
hebe mit der nachsten EA gleichzeitig beide gektescBeine an. Halte den Atem an und
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komme, wenn Du AA willst wieder aus der Ubung herau

Beachte:Ube bei kurzer Haltung des Asanas mit angehaltehiem (EA, halten, AA).
Wirkung: Kréaftigt den unteren Ricken und beugt Bandscheitxélle vor.
GegenanzeigenHoher Blutdruck. Nicht in der Schwangerschatft.

Die Kobra = Bhujangasana = Cobra Posture

Bauchlage: Lege die Handflachen eng am Kérper dlfeHler Brustwarzen auf den Boden.
Die Ellbogen zeigen nach oben. Der Kopf ruht auf 8&rn, die Beine und Fuf3e sind
geschlossen. Spann den Po an und komme mit destedcBA von der Stirn auf das Kinn
und bringe den Oberkdrper mit Kraft der unteren KRiacnuskulatur nach oben und atme
weiter. Der Blick ist nach oben gerichtet. Die Fifleiben am Boden. Die Hande liegen
locker auf, sie tragen kein Gewicht. Wenn Du ausHidtung herausgehen willst, gehe noch
einmal in die Dehnung hinein und lege dann den Kisper ab.

Wirkung: Beim halten der Kobra geht das Blut ins Gehirm. Bunkt am 7. Halswirbelkdrper
kontrolliert das vegetative System. Durch dieseanaswird er gedriickt und das vegetative
System kann sich so normalisieren. Aul3erdem nehatiersieben Halswirbel den richtigen

Abstand ein.
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Das Blut zirkuliert richtig,

die Bandscheiben liegen richtig

der Abstand der Wirbelkdrper ist richtig.
Dieser Punkt stabilisiert den Menschen, sonst lk&nm@mand aufrecht gehen.
Kraftigt den Rucken, den Nacken und die Kniegelei@ie dehnt den Brustkorb. Aktiviert die
Schilddriise und die Nebenschilddrisen. Wirkt ged@imeuma, Allergien und gegen
Kopfschmerzen.
GegenanzeigenNicht in der Schwangerschatft.

Gedrehte Kobra = Teeriyaka Bhujangasana = Twisted Gbra Posture

Bauchlage: Lege die Handflachen eng am Kdorper ineHier Brustwarze auf den Boden. Die
Ellenbogen zeigen nach oben. Der Kopf ruht auf 8@rn, die Beine und Fifle sind
geschlossen. Spann den Po an und komme mit deste&cBA von der Stirn auf das Kinn
und bringe den Oberkdrper mit Kraft der unteren kRidenuskulatur nach oben und atme
weiter. Der Blick folgt der Bewegung des KopfeseBiufRe bleiben am Boden. Hebe den
Oberkorper leicht an. Stutze dich dabei auf Deidmdé, die Arme bleiben leicht gebeugt.
Drehe den Kopf und Oberkdrper bei der AA, soweitkannst nach links halte und komme
EA wieder zur Mitte. Drehe den Kopf bei der nachst\ nach rechts, halte und komme EA
wieder zuriick zur Mitte. Wiederhole das mehrereeMald gehe dann aus der Haltung heraus
und entspanne in der Bauchlage.

Bei Bandscheibenproblemen: Komme mit gestreckten Armen in eine stabile
Liegestitzposition. Drehe aus der Haltung heraws Hiifte abwechselnd nach links und
rechts.

Wirkung: Vorbeugung gegen Bandscheibenvorfalle. Gut gegerstopfung (siehe hierzu
auch Magen-Darmreinigung).
GegenanzeigenNicht bei akuten Bandscheibenvorféllen. Nicht &r 8chwangerschatt.

Liegestitz
Bauchlage: Lege die Handflachen unter die Schylsahliel3e Beine und Fuf3e und stelle die
Zehen auf. Spann den Po an und dricke den ges&atpar mit der ndchsten EA gestreckt
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nach oben. Schau nach vorne. Halte und komme AAewvim die Grundhaltung. Wiederhole
das mehrere Male und entspanne in der Bauchlage.

Wirkung: Starkt die gesamte Muskulatur.

GegenanzeigenNicht bei akuten Bandscheibenvorféllen. Nicht &r 8chwangerschatt.

Das Krokodil = Makarasana = Crocodile Posture

Bauchlage: Spreize die Beine so weit wie mdglide, lEu3spitzen und Knie zeigen nach
aul3en. Lege die Ellenbogen lbereinander vor depdfdrmd umfasse mit den Handen von
aul3en die Schultern. Lege die Stirn in Héhe desogingelenkes auf den Armen ab. Der
Oberkorper liegt auf dem Nabel, spire die Zwerdhtiglung.

Wirkung: Gegen Stress und Mudigkeit. Wirkt gegen hohen dBiidk, entspannt das
Nervensystem. Maheshji sagt: ,Das Krokodil wirkgga Krebs.*

GegenanzeigenNicht in der Schwangerschatft.

Aswini Mudra

Bauchlage: Lege die Ellenbogen vor den Korper lbargler, so dass beide Hande die
Schultern von auRen umfassen. Lege die Stirn ineHti#s Ellbogengelenkes auf den Armen
ab. Der Oberkorper liegt auf dem Nabel. Spure averZhfellatmung.

Bringe Beine und FilRe zusammen und konzentrieleadi€den Afterschlie@muskel.

Ziehe den AfterschlieBmuskel nach innen und obehspanne dein Gesal an.

Halte, atme weiter und entspanne. Die Atmung wiad @er Ubung nicht angehalten!
Wiederhole das 7 - 10 Mal hintereinander.

Wirkung: Gut fur die Rektum- und Uterusmuskulatur. Hilftgga Harninkontinenz,
Impotenz und Praejakulationsstérungen. Kréaftigt Beaich - und Beckenbodenmuskulatur.
Hilft bei Hamorrhoiden. Speichert Energie und Warmas Sonnengeflecht wird angeregt
und verhindert Erkaltungen. Unterstutzt die Kon&diber den Sexualtrieb.
GegenanzeigenNicht bei Enddarmerkrankungen und Obstipation @bstipation kénnen
Hamorrhoiden entstehen)licht bei hohem BlutdruckiNicht in der Schwangerschattlicht
zur Zeit der Menstruation, selbst die Yogalehresall Aswini Mudra zur Zeit der
Menstruation nicht vormachen.
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VI./6 Haltungen in der Rickenlage

Asana der Affe = Markat Asana = Monkey Posture

Es gibt insgesamt sieben Variationen des AffenibBlen der Position, atme in die gedehnte
Seite und entspanne.

In Rickenlage, beide Arme sind schrag nach obetregés oder liegen im rechten Winkel
zum Korper, die Handflachen liegen auf oder sindFawsten geballt und stehen auf der
Handkante fest auf dem Boden. Achte darauf, daske &&chultern wahrend der Haltungen
auf dem Boden bleiben.

1.

Stelle die FuRRe vor dem Gesal} gespreizt auf, eniAd bringe das rechte Knie nach
links zum Boden, das linke Bein bleibt aufgesté&itehe dabei den Kopf nach rechts.
EA stelle das rechte Beinwieder auf, lasse die ®&@nsrutschen und spire nach.
Wiederhole die Ubung zur anderen Seite.

Stelle die FulRe vor dem Gesall maximal gespreiztnaitifder AA bring beide Knie
nach links zum Boden. Drehe dabei den Kopf naclhtsedEA stelle beide Beine
wieder auf und bring AA beide Knie nach rechts zZBoden. Drehe den Kopf nach
links. EA stelle beide Beine wieder auf, lasse Bigne ausrutschen und spure nach.
Wiederhole die Ubung zur anderen Seite.

Die Beine sind gestreckt, stelle die rechte Fewdalar linken grol3en Zehe ab. Bringe
beide FiRe nach links und dreh dabei den Kopf machts. Wiederhole die Ubung
mit der anderen Seite.

Die Beine liegen gestreckt mit 30 cm Abstand nelvemeler, die Fuf3e sind
angewinkelt, die Zehen zeigen nach oben. Bringdeb€&iile nach links sodass die
linke Zehe die rechte Ferse beruhrt, drehe dabekapf nach rechts und wiederhole
die Ubung zur anderen Seite.

Beide Beine liegen gestreckt, bringe das recht@ Bestreckt nach oben und lege es
gestreckt tiber dem linken Bein ab und drehe dadeikbpf nach rechts. Komme mit
dem Bein zuriick und wiederhole die Ubung mit denfeaen Bein zur anderen Seite.
Beide Beine liegen gestreckt, bringe das rechta Bestreckt nach oben und bringe
den rechten Ful3 zur linken Hand und drehe dabeKdgh nach rechts. EA hebe das
gestreckte rechte Bein wieder und lege es AA nelasnandere Bein. Wiederhole die
Ubung mit der anderen Seite.

Bringe beide Beine mit der EA im rechten Winkel z@berkorper gestreckt nach
oben. Lege beide Beine in der AA nach links ab drehe den Kopf nach rechts. Mit
der EA bringe beide Beine wieder gestreckt naclnabel wiederhole die Ubung mit
der anderen Seite.

Ziehe die Beine EA an den Kérper heran und legé\sienach links ab, schaue nach
rechts, die Schultern liegen auf. Hebe mit der stich EA die Beine, bringe sie
wieder an den Korper heran und wiederhole die Ubuitgler anderen Seite.

Beachte: Die folgenden Haltungen erfordern eine andere Haruhltung als in der
urspringlichen Markathaltung!

9.

Stelle die Beine auf, schlage das rechte Bein dberlinke und lege die linke Hand

auf das rechte Knie. Strecke den rechten Arm nechts aus und lege die Handflache
auf. Lege beide Beine mit der nachsten AA nachsliak. Der Blick geht nach rechts.

Atme in die gedehnte Seite und entspanne dichleStet der EA beide Beine wieder

auf, wechsle die Beinhaltung und lege sie mit darrach rechts ab. Komme EA zur

Mitte, lasse die Beine abgleiten.

10.Bringe das rechte Bein gestreckt nach oben, brangebHande um das rechte Bein

und komme mit dem Bein in der AA nach links. Loss ddrm und lege ihn auf der
rechten Seite ab. Das linke Bein bleibt gestreckt Boden. Der Blick geht nach
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rechts. Atme in die gedehnte Seite und entsparteie $nit der EA den Fuld wieder
auf, wechsle die Beinhaltung und lege sie mit darrmach rechts ab. Komme EA zur
Mitte, lasse die FllRe abgleiten.
11. Stelle die Fuf3e vor Deinem Gesal3 hiftbreit auf hntye die Hande an die unteren

Rippen, die Schultern liegen auf dem Boden. Bridgs rechte Bein lber das linke.
Lege beide Beine mit der nachsten AA nach links . Blick geht nach rechts.
Atme in die gedehnte Seite, entspanne dich. Komibelen EA zur Mitte und in die
Ausgangsposition zuriick. Wiederhole die Ubung audeaen Seite. Komme EA zur
Mitte und Ausgangsposition und lasse die Ful3e #@bgle

Wirkung: Kraftigt die Bauch- und Oberschenkelmuskulatur.r D¥fe unterstitzt die

Bandscheiben im Lendenwirbelbereich.

GegenanzeigenSchwangerschaft und Bandscheibenvorfall.

Einfaches Beinheben = Uthita aka pada Asana = Sirgleg elevation

Ruckenlage: Lege die Arme eng an den Koérper, diggdfi sind geschlossen und die
Handflachen liegen auf dem Boden. Hebe dein lirkeis gestreckt nach oben und halte es
gestreckt im rechten Winkel zum Oberkdrper, wobei Bul3sohle zur Decke zeigt. Halte

dieses Asana und atme im Zwerchfell. Mit der AAnge dein Bein zum Boden, spire nach
und wiederhole die Haltung mit dem rechten Beirs Xhriation kann man die grol3e Zehe
des nach oben gestreckten Beines mit der Handserfasnd halten (ohne den Kopf

anzuheben).

Wirkung: Kraftigung der Bauchmuskulatur, Dehnung der Beuges.

GegenanzeigenNicht wahrend der Menstruation.

Doppeltes Beinheben = Uthita duai pada Asana = Dolileg elevation

Ruckenlage: Lege die Arme eng an den Korper, diggdfi sind geschlossen und die
Handflachen liegen auf dem Boden. Hebe beide Bgewtreckt nach oben und halte sie
gestreckt im rechten Winkel zum Oberkorper, wohei Bul3sohle zur Decke zeigt. Halte
dieses Asana und atme im Zwerchfell. Mit der AAnge beide Beine zum Boden, spire
nach. Als Variation kann man die beiden grof3en Aeh& den Handen erfassen und halten
(ohne den Kopf anzuheben).

Wirkung: Kraftigung der Bauchmuskulatur, Dehnung der Beuges.

GegenanzeigenNicht wahrend der Menstruation.

Die Haltung des Fisches = Matsyasana = Fish Posture

Beachte: Auf dem Foto ist die Haltung mit zum Lotussitz s@rrankten Beinen dargestellt.
Die Haltung kann aber auch mit gestreckten Beinmsgeafuhrt werden.
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Ruckenlage: Die Beine sind gestreckt und die Firfik geschlossen. Die Arme liegen neben
dem Korper, die Hande liegen in der Leistenregdie,Ellbogen haben Kontakt zum Boden.
Mit der nachsten EA hebe die Brust und lege denflaopder Krone ab. Stitze dich auf den
Ellenbogen ab. Lasse die Atmung flieBen, halte Blemd geschlossen und achte auf die
Streckung des Halses. Die Augen kdnnen gedffnébdate jedoch ist die Wirkung intensiver,
wenn Du sie geschlossen héltst. Halte die Haltund gehe aus der Haltung umgekehrt
heraus wie Du hineingegangen bist.

Wirkung: Starkt die Bronchien, den Hals und den Kehlkogtf.gut fir die Stimme. Kraftigt
den Haarwuchs. Wirkt gegen Asthma und Allergienari8t die Schilddrise und die
Nebenschilddrisen und untersttitzt dadurch die Régualdes Calciumhaushalts.
Gegenanzeigen: Nicht waéahrend der Schwangerschaft, Schwindel unidhtn bei
Halswirbels&ulenschaden.

Huftbalance = Utthita Hasta Padasana = Hippbalance

Ruckenlage: Hebe die Beine und den Oberkérper vodeB. Balanciere dich in den Huften
aus und strecke dann AA Beine und Arme nach voemoBtme weiter, halte, und wenn Du
aus der Haltung heraus willst, stelle die FulRe koiym zum Sitzen oder Liegen und spire
nach.

Wirkung: Kréaftigt die Bauchmuskeln. Starkt die Balance di@lKonzentrationsfahigkeit.
GegenanzeigenKeine.

Haltung des Korbchens = Pawan Muktasana = Basket Bture

Ruckenlage: Stelle die FilRe vor dem Gesald aufe Aéhdie Knie an und umschlinge mit

den Armen die Unterschenkel und ziehe sie an depdfteran. Hebe EA den Oberkdrper
an und bringe die Stirn an die Knie. Atme weitealtérdie Ubung und lose dich.

Wirkung: Mukt bedeutet ,frei von allem®, nichts kann dickdnflussen. Das Asana dient
der Entspannung, ist gut gegen Kalte und gegentinki

GegenanzeigenKeine.

Um die Haltung im sitzen zu verbessern Ube die Halhg des Kdrbchens im liegen.

Briicke = Setu — Bandha = Bridge Posture
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Ruckenlage: Stelle die FuRe vor dem Gesal} auf onfidsge mit den Handen die Ful3gelenke.
Mit der nachsten EA lose, beim Stei3bein beginnaisdzur Brustwirbelsaule, den Ricken
Wirbel fur Wirbel vom Boden ab und hebe das Beckdalte die Haltung und atme in der
Zwerchfellatmung.

AA senke den Rucken langsam Wirbel fur Wirbel ab,dv wieder ganz aufliegt.

Variation: Stelle dich auf die Ful3spitzen und lege die Hamdéie Hiften.

Wirkung: Wirkt gegen Stress. Kraftigt den Ricken. Wirkt gg@dgRheuma und gegen alle
Arten von Allergien.

GegenanzeigenNicht in der Schwangerschatt.

Halbes Rad = Ardh Chakrasana = Half wheel posture

Ruckenlage: Stelle die Flif3e vor dem Gesal’ auf tingebdie Hande neben den Kopf auf
den Boden, sodass Deine Finger in Richtung derl&etreigen. Mit der nachsten EA dricke
Deinen Korper nach oben, sodass dein ganzes Geauthiédnden und Fussen gleichmalig
verteilt ist. Strecke Deine Halsmuskulatur. Halte Haltung und atme in der Zwerchfell-
Atmung. AA hebe den Kopf und komme langsam undigbtig zurtiick zum Boden.

Variation: Stelle dich auf die Ful3spitzen und lege die Hamdéi@ Huften.

Bei der Haltung des ganzen Rades kommen Héande udd Fusammen und bilden so ein
Rad.

Wirkung: Kraftigt den Ricken. Sehr gute und sehr starkdurgl fur die Wirbelsaule und
den ganzen Korper. Erhalt die Jugend.

GegenanzeigenNicht in der Schwangerschatft.

Knie anziehen = Apanasana

Rickenlage: Ziehe die Knie an den Kérper und lageHandflachen auf die Knie, ziehe EA
die Knie an den Korper heran und lasse AA wiedsr\aederhole einige Male

Wirkung: Massage des unteren Rickens und fuhrt zur Entapgnmund starkt die
Lendenwirbelséaule.

GegenanzeigenKeine.

Totenstellung = Shavasana = Corpse Posture
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Ruckenlage: Lege die Arme langs des Korpers, widikeArme vom Korper ab. Drehe die
Handflachen nach oben, die Achselhdhlen sind frei der Atem fliel3t. Spreize die Beine
leicht und lasse die Ful3spitzen nach auf3en fallEmiel3e dieses Asana und atme ruhig
weiter. (Achtung: Die Schiler dirfen nur kurz iesir Haltung liegen bleiben (3-5 Minuten).
Wirkung: Gegen Kopfschmerzen und Herzprobleme. Wirkt sovggigen hohen als auch
gegen niedrigen Blutdruck. Man sollte es dann 8betaglich 5 Minuten machen.
GegenanzeigenKeine.

VI./7 Meditationshaltungen

Freundschaftshaltung = Maitryasana:

Sitz mit geradem Rucken, Nacken und Kopf. Am besterh man in dieser Haltung auf einem
Stuhl (geflochtener Korbstuhl) mit gerader LehnetzSbeide File nebeneinander dem
Boden auf.

Schneidersitz - Asana = Sukhasana

Ziehe erst die linke, dann die rechte Ferse somieitmoglich an den Kérper heran und richte
die Wirbelsaule auf.
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Stellung des vollendeten Yogis = Siddhasana

Langsitz: Beuge das linke Knie und lege die link$ohle an den rechten Oberschenkel, die
Ferse drickt gegen den Damm (Perineum). Dann béageechte Knie und lege die rechte
Ferse an das Schambein (oberhalb der Genitaliaa) FDi3gelenke liegen aufeinander. Die
Wirbelsaule ist aufgerichtet.

Die auf dem Photo zu sehende Handhaltung ist dashskMudra. Diese Mudra ist bei den
Mudras in diesem Handbuch beschrieben.
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VII. Korpertubungen

Im Text werden folgende Abklrzungen verwendet:
AA = Ausatmung

EA = Einatmung

Li = Links

Re = Rechts

VII./1 Ubungen im Stehen

Agni-Sara = Feuertibung = Fire Exercise

Stell dich hiftbreit auf, die FlulRe stehen paralled die Knie sind angewinkelt. Stitz dich mit
den Handen oberhalb der Knie ab, die Daumen rubkdea Innenseite des Knies, die Finger
liegen aulRen am Knie. Beobachte die BewegungereD8auchdecke. Mit der n&chsten AA
ziehe Deine Nabelregion nach innen in Richtung &lgéule und nach oben in Richtung
Lunge. Atme maximal aus urithlte den Atem an Mit angehaltenem Atem ziehe den Bauch
ein (die Bauchdecke zieht sich nach innen und obgit)le dabei, wie sich das Zwerchfell in
den Brustraum hineinwdlbt bzw. die Beriihrung am ihéell. Danach entspanne den Bauch
(die Bauchdecke geht nach vorne). Wiederhole dwegeng, so dass sich dein Bauch im
Sekundentakt hin und her bewegt. Wenn der ImpulsE2aukommt, lass den Bauch wieder
kommen und atme ein. Anfanger machen diese Bewegurg mal mit angehaltenem Atem
und wiederholen die Ubung je nach Kapazitiat. Diev@gung der Bauchdecke kann bei
entsprechender Kapazitat 10, 20 bis zu 100 Malgafg es darf keine Atemnot entstehen.
Schiler mit dickem Bauch sollten die Bewegung nueimal machen. Der Kinnverschluss
braucht nicht gemacht zu werden. Agni-Sara eigigdt, svenn man sonst keine Zeit zum
Uben hat, auch als Notfalliibung.

Wirkung: Agni= Feuer, sara= verstarken. Die Wirkung der Upist immens, da 72.000
Nadies = feinstoffliche Nervenbahnen stimuliert ear. Das Feuer im Magendarmtrakt wird
erhoht. Sehr gut fur Milz, Leber, Galle, fir Nierand Lunge. Die Effektivitat der Atmung
wird erhoht. Das korpereigene Cortison in den Neb®en wird freigesetzt. Das
Immunsystem wird stimuliert, und die Anfalligkeitirf Krankheiten wird wesentlich
eingeschrénkt. Agni-Sara wirkt gegen Diabetes.

Gegenanzeige:Hoher Blutdruck, Herzfehler, Hiatushernie (Brucldécim Zwerchfell),
Leistenbruch. Nicht bei Magengeschwiraimcht z. Zt. der Menstruation und nicht in der
Schwangerschatft.

Schulter - Nackeniibung

Stehe in der Grundposition und bring die groRenedem einem Abstand von 2-10 cm
zueinander, alle Zehen liegen am Boden auf und Fdiessen gehen dabei automatisch
auseinander. Bring dein Gewicht auf die Ballenldeinen Zehen, wobei sich die Fersen vom
Boden losen konnerDer Ballen der Kleinzehe beinhaltet den Reflexpunktflr den
Schulter-Nackenbereich. Druck auf die Ballen der Kleinzehen aktiviert d&thulter-
Nackenbereich. Die Knie kénnen leicht gebeugt seéer, Riicken bleibt gerade, kann sich
aber etwas nach vorne neigen. Bleib die ganze Ukibeg auf den Ballen der kleinen Zehen
stehen. Strecke die Arme nach vorne aus und fadtéldnde. Gehe mit der AA in die halbe
Hocke und strecke die Arme extrem nach vorne. Konmit der EA wieder in die
Ausgangsposition und wiederhole diese Ubung sB®ofinagst.

Wenn Du die Stellung haltst wahrend Du in der halbe Hocke stehst, dann ist es ein Asana.
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Wirkung: Diese Ubung hat eine heilende Wirkung bei Schultend Nackenschaden.
Insbesondere ist sie in der Lage Bandscheibenleriéah Halswirbelsdulenbereich zu
beheben! Die Ubung ist in der Schwangerschaft btlau

GegenanzeigenKeine.

Ubung fur die Schultern

Grundhaltung im Stehen: Verschréanke die Fingerhmme die Arme hinter den Kopf in den
Nacken und ziehe nun die linke Hand nach rechtte bad ziehe die rechte Hand nach links.
Komme in die Ausgangshaltung zuriick und sptire nach.

Wirkung: Gut fur Schulter- und Nackenbereich.

GegenanzeigenKeine.

Tisch IV (Tisch | bis 11l Kapitel V)

Lege die Hande an die Hiften, stell dich aufrecht tie Ful3e hiftbreit und beuge dich mit
der nachsten AA aus der Hifte heraus mit geradeckd®linach vorn, atme weiter und
schaue nach vorn. Die Beine sind angespannt, umRimken zu unterstitzen. Lose die
Hande, schwinge abwechselnd den gestreckten reahtehinken Arm nach vorne. Mach das
bis zu hundertmal und lasse den Atem flieBen. Zumschluss der Ubung bringe EA die
Arme wieder zur Hifte, komme mit gestrecktem Rick@der nach oben.

Wirkung: Der Kreislauf wird angeregt. Streckung und Dehnuag Schultern und Rucken.
Es ist eine Ubung, welche die Briiste strafft.

GegenanzeigenHoher Blutdruck.

Ubung fur den groRen Brustmuskel

Stelle dich in die Grundposition und kreise zugigg @nem Arm bis zu 100-mal nach hinten.
Wiederhole das mit dem anderen Arm.

Wirkung: Es ist eine Ubung, welche die Briiste strafft.

GegenanzeigenKeine.

Hupfen

Stehe in der Grundposition, mit geschlossenen Fieacke EA beide Arme nach oben und
hipfe sanft und leise auf den Zehenspitzen mitggsireckten Armen auf der Stelle.
Wirkung : Dadurch wird der Bauchbereich gestarkt. Gut fiér Kinie und Ful3e. Fordert die
Lebenskraft, die innere Freude und Heiterkeit, ngggen Depression.

GegenanzeigenKeine

Seitwarts schwingen

Stelle dich auf in die Grundposition und schwingge Arme nach links und rechts um Deinen
Oberkorper und bewege den Oberkorper mit. Der Bfickaut auf die gegenuberliegende
Ferse. Wenn Du das einige Male gemacht hast, daha gtwas in die Kniebeuge und klopf
wahrend der Schwingbewegung Deine Huiften und DeRigcken aus und komm langsam
wieder in die aufrechte Haltung zuriick und lassedaboich die Arme nach und nach etwas
langsamer schwingen.

Wirkung : Dadurch wird der Bauchbereich massiert und dievdggichkeit der Huften
verbessert. Wirkt gegen Verstopfung.

GegenanzeigenKeine
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Ubung fur die Oberschenkelinnenmuskulatur

Stelle dich nur soweit in die Gratsche, wie Du negten sicheren Stand hast. Die Fiuf3e sind
nach auf3en gestellt. Bring Deine Hande auf Deine kKind verlagere nun das Gewicht auf
dein links Bein, winkel dein linkes Knie an und deldein rechtes Bein. Verlagere nun dein
Gewicht auf dein rechts Bein, winkel dein rechtsikan und dehne dein linkes Bein.
Wiederhole die Ubung entsprechend Deiner Kapazitét.

Wirkung : Dadurch wird der Bereich der Oberschenkelinnerkulasur gestarkt. Gut fur die
Knie und FuRe.

GegenanzeigenKeine

Entengang = Duckwalk

Bringe die Hande an die Hifte und setze die FuReGehe in die Hocke, (Ellenbogen wie
Fligel nach aul3en) und setze beim Gehen die Fudgsabf.

Wirkung: Die Ubung wirkt gegen zuviel Bauchfett, trainidie Bauchmuskeln. Das ganze
System wird durch den Gang auf der ganzen FulRsadmsiert und dadurch aktiviert.
GegenanzeigenKeine.

VII./2 Ubungen im VierfliRerstand

Affengang = Monkey walk

Lege Deine Handflachen auf den Boden und laufe mit dyestreckten Knien durch den
Raum. Bringe dabei den linken Ful3 in die Nahe oseh Hand und den rechten Fuld zur
rechten Hand. Setze dabei die ganze Ful3sohle auf.

Wirkung: Beim Affengang ist die Form einer Pyramide wichtiter Bauch befindet sich
innerhalb der Pyramide und bekommt extra Energeedent der Steigerung der kérperlichen
Fitness. Der Mensch wird voll leistungsfahig, bekoinmein anmutiges Gesicht. Die Ubung
wirkt gegen zu viel Bauchfett, starkt Arme und Beinst gut fur alle Gelenke, bei
Huftproblemen und wohltuend bei Wechseljahrbescterr

GegenanzeigenNicht zur Zeit der Menstruation oder in der Schgenschatt.

Katze |

Vierful3erstand: AA hebe den Rucken, insbesondeneutéeren Ricken zum Katzenbuckel
nach oben — Halte - Schub der Hande nach vorne héb& den Kopf und senke den Riicken
zum Pferderiicken — Halte - Schub der Hande naderitViederhole die Ubung in Deinem

Atemrhythmus. Wenn Du zum Hohlkreuz neigst, gelobtngo intensiv in den Pferdertcken,

sondern halte den Rucken eher gerade.

Wirkung: Gegen alle Ruckenprobleme.

GegenanzeigenKeine.

Katze Il

VierfuRerstand: Die Wirbelséule und der Nacken gjarhde, Blick nach unten. Hebe EA das
linke Bein so hoch wie mdglich, die Arme sind gexaldalte fur einige Sekunden. Beuge bei
der AA den Rucken und bringe Stirn und Knie zusamnd@ann strecke EA das Bein wieder
und wiederhole die Ubung in Deinem Atemrhythmus.

Wirkung: Stéarkt den Rucken und fordert die Beweglichkes &éickens. Ebenso wird die

Gesal- und Beinmuskulatur gestarkt. Sie kréftige tHandgelenke und trainiert die

Armmuskulatur.

GegenanzeigenKeine.

Drehung im VierfulRerstand
VierfufRerstand: Strecke das linke Bein zur linkezité&s auf dem Boden aus. Mit der AA
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beschreibe mit dem gestreckten linken Ful3 eineBegrddalbkreis um Deinen Kérper herum.
Schaue dem Ful3 nach und bringe EA das gestreckienvBsler in die Ausgangsposition.
Wiederhole sooft Du méchtest und wechsle dann &as. B

Wirkung: Kréftigt die Huften und die Bauchmuskulatur.
GegenanzeigenSchwangerschatft.

Dackel

Vierful3erstand: Hebe in Deinem Rhythmus Deine Wateenkel soweit wie Du kannst nach
oben und lege sie wieder ab. Mache dies einige Matsprechend Deiner Kapazitat. Hebe
dann EA erneut Deine Unterschenkel und bewegensizeinem Rhythmus nach rechts und
links.

Wirkung: Ist gut fur die Leber, da sich auf dem Knie einupkessurpunkt fur die Leber
befindet.

GegenanzeigenKnieprobleme.

VII./3 Ubungen im Sitzen

Beintraining

Langsitz: Stutze dich mit den Handen ab und sthlteFifl3e vor dem GesalR gespreizt auf.
Das linke Bein bleibt aufgestellt, bringe nun dashte Knie nach links zum Boden und stelle
es wieder auf. Wiederhole diese Ubung ziigig eiMaée entsprechend Deiner Kapazitat und
wiederhole die Ubung mit dem linken Bein.

Wirkung: Ist gut fur die Beine.

GegenanzeigenKeine.

Beine wiegen = Motherexercise

Langsitz: Winkele das Bein an, nimm Deinen linka3fn die rechte Hand. Lege dann das
linke Knie in Deine linke Ellenbeuge, ziehe dasrBail Dir heran (Oberkorper) und wiege es
nach links und rechts. Die Wirbelsaule ist aufgeet. Lose das Bein aus der Haltung und
lege es auf den Boden ab und wiederhole die Ubtindam rechten Bein.

Fur Fortgeschrittene:

Langsitz: Winkel das Bein an, lege den linken Fufdlie rechte Ellenbeuge. Lege dann das
linke Knie in Deine linke Ellenbeuge, ziehe dasrBeu Dir heran (Oberkorper), umfasse

Deine Hande und wiege das Bein nach links und se€he Wirbelsaule ist aufgerichtet. Lose

das Bein aus der Haltung und lege es auf den Badamd wiederhole die Ubung mit dem

rechten Bein.

Wirkung: Ist gut fur Hiften und Knie.

GegenanzeigenKeine.

Spagat Ubung | = Samprasaran Bhuhmna = Splits Posta |

Langsitz: Spreize die Beine soweit Du kannst aas®lar, strecke sie und ziehe die Zehen zu
Dir. Spreize die Beine weiter, indem Du eine Handden Schritt legst, die andere hinter den
Rucken. Hebe das Becken leicht an und schiebe @s @in Stiick nach vorn. Achte darauf,
dass der Kontakt zu den Sitzhdockern bestehen pleitot dass der Ricken aufgerichtet ist.
Halte und atme weiter. Lose dich aus der Ubungsinie nach.

Wirkung: Beste Ubung fir die Venen, gegen Krampfadern, bgitKrampfen. Hilft bei
offenen Beinen (Ulcus cruris).

GegenanzeigenKeine.
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Spagat Ubung Il = Samprasaran Bhuhmna = Splits Poste ||

Langsitz: Spreize die Beine soweit Du kannst aas®lar, strecke sie und ziehe die Zehen zu
Dir. Schwinge abwechselnd die rechte Hand zum firkel3 und die linke Hand nach hinten
und umgekehrt.

Wirkung: Gut fur Hiftgelenke und Venen

GegenanzeigenKeine.

Schmetterling = Butterfly

Langsitz: Nimm im Sitzen die FuRsohlen aneinandal umfasse die FufRe von auf3en mit
Deinen Handen. Ziehe sie, soweit es geht, in Rich®chritt und richte die Wirbelsaule auf.
Senke jetzt die Knie und hebe sie wieder, wie digé#l eines Schmetterlings. Zum Schluss
dricke beide Knie mit Deinen Handen mehrere Malehtenach unten und komme aus der
Haltung heraus.

Wirkung: Gegen alle Beschwerden im gynédkologischen Beréighn bis zur Entbindung
gelbt werden. Dehnt die Innenseite der OberschéAkieluktoren).

GegenanzeigenKeine.

Dehnibung fur die Innenseite der Oberschenkel

Langsitz: Lege den rechten Unterschenkel auf dedefi Oberschenkel und die rechte Hand
auf das rechte Knie und driicke das rechte Bein faghmnach unten. Wiederhole die Ubung
mit dem anderen Bein.

Wirkung: Dehnt die Innenseite der Oberschenkel (Adduktoren)

GegenanzeigenKeine.

VII./4 Ubungen in der Bauchlage
Nicht in der Schwangerschaft!

Aswini Kria

Lege dich ins Krokodil. Lege die Ellenbogen vor de€drper Ubereinander, so dass beide
Hande die Schultern von aul3en umfassen. Lege die iStHOhe der Ellbogengelenke auf
den Armen ab. Der Oberkdrper liegt auf dem Nabelir§ die Zwerchfellatmung.

Schlie3e die Beine und konzentriere dich auf deter8thlieBmuskel.Spanne und l6se den
AfterschlieBmuskel im gleichmafigen Rhythmus ohieeSppannung anzuhalten.

Die Atmung wird bei der Ubung nicht angehalten!keimere die Ubung entsprechend Deiner
Kapazitat.

Wirkung: Gut fur die Rektum- und Uterusmuskulatur. Hilftgga Harninkontinenz,
Impotenz und Préejakulationsstérungen. KraftigtRieich - und Beckenbodenmuskulatur.
Hilft bei Hamorrhoiden. Speichert Energie und Warmas Sonnengeflecht wird angeregt
und verhindert Erkaltungen. Unterstitzt die Konediber den Sexualtrieb.
GegenanzeigenNicht bei Enddarmerkrankungen und Obstipation @estipation kénnen
Hamorrhoiden entstehen)licht bei hohem BlutdruckiNicht in der Schwangerschattlicht
zur Zeit der Menstruation, selbst der YogalehrdirAswini Mudra zur Zeit der Menstruation
nicht vormachen.

Diagonale Streckung im Liegen

Lege dich in die Bauchlage, schlie3e die Beinecke beide Arme Uber den Kopf nach vorn
und lege die Stirn auf. Konzentriere dich auf digtdlDeines KorperaMit der nachsten EA
strecke den linken Arm und das rechte Bein, AA geheh. Wiederhole die Ubung mit dem
rechten Arm und dem linken Bein.
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Variation:
a) Strecke linken Arm und linkes Bein, dann rechA&m und rechtes Bein.
b) Strecke beide Arme und Beine.
Wirkung: Kréaftigt die Wirbelsaule. Bei Beinverkirzung dietioffene Seite doppelt solange
halten.
GegenanzeigenKeine.

Halber Liegestiitz

Bauchlage: Hande und Unterarme liegen eng am Oimrkéauf dem Boden und der
Oberkérper kommt nach oben. Das untere Becken diefjilem Boden, die Beine und Fulde
sind zusammen, die Knie und die Zehen stehen at#t Beuge dich nach vor und zurick.
Mache das langsam 10- bis 20-mal.

Wirkung: Versteifte Wirbelkdrper werden locker und gelenkig

GegenanzeigenKeine.

VIL./5 Ubungen in der Riickenlage

Gehen in der Luft

Ruckenlage: Verschranke die Hande im Nacken, hébddh Kopf, Kinn in Richtung Brust.
Strecke erst das linke, dann das rechte Bein nlaeh ond gehe in der Luft. Wenn Du aus der
Ubung heraus willst, senke erst das eine, danauidasre Bein wieder ab. Lege den Kopf ab.
Wirkung: Starkt die Huftgelenke. Ist gut fur die Venen walgh gesamten Darm.
GegenanzeigenKeine.

Radfahren in der Luft

Ruckenlage: Verschranke die Hande im Nacken, hébddh Kopf, Kinn in Richtung Brust.
Strecke erst das linke, dann das rechte Bein nbeh ond fahre Fahrrad. Ziehe dabei soweit
wie moglich Deine Beine an den Oberkorper herann@u aus der Ubung heraus willst,
senke erst das eine, dann das andere Bein wiedeegd den Kopf ab.

Wirkung: Starkt die Huftgelenke. Ist gut fur die Venen waleh gesamten Darm.
GegenanzeigenKeine.

Beinhebelbung

Ruckenlage: Hebe mit der EA das linke Bein undcgi&edie Zehen nach oben, senke es
gestreckt mit der AA erst bis auf 45 cm, dann bis5acm Uber dem Boden ab. Halte so lange
Du gut kannst, atme weiter und lege es dann mindehsten AA ganz ab. Wiederhole die
Ubung mit dem rechten Bein und zum Schluss mitdseBeinen.

Wirkung: Kréftigt die Bauchmuskeln.

GegenanzeigenKeine

Ellenbogen- zu- Knie

Ruckenlage: Hande in den Nacken, Kopf und Schuliaheben. Kinn in Richtung Brust:

Die Ellbogen kreuzweise an ein angewinkeltes Bahrdn z. B. rechter Ellbogen an linkes
Bein, das andere Bein bleibt gestreckt.

Jeweils schneller Wechsel der Seiten!

Wirkung: Starkt die Bauchmuskulatur, verbrennt Fett.

GegenanzeigenKeine.
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Die Schere

Ruckenlage: Lege die Hande eng an den Kdorper, digdfftichen nach unten. Hebe bei der
EA beide Beine und strecke sie nach oben. Senkal@rechte Bein bis knapp tber dem
Boden ab, hebe dann EA das rechte Bein wiedereirtsdnkrechte und senke gleichzeitig das
linke Bein bis kurz Gber dem Boden ab. WechsleBkae im Atemrhythmus, sodass eine
Scherenbewegung entsteht.

Wirkung: Kréftigt die obere Bauchmuskulatur und die Obeeséelmuskulatur. Ist gut far
die Hufte. Wirkt gegen Krampfadern.

GegenanzeigenKeine.

Huftbalance = Istambha = Hip Balance

Ruckenlage, Beine angestellt, Fersen auf dem Bdd#te senkrecht, ein Tuch (Band) um die
FuRe und die Oberschenkel (Nahe Knie) wickeln, mmsanlegen, verknoten. Das Tuch
zwischen den Knien anfassen und Kopf und Oberkofpdyen. Man kann das ruhig
hundertmal machen. Spater kann das Tuch wegbleiben.

Wirkung: Sich lebenslang einen schonen Gang erhaltent si&Bauchmuskulatur.
GegenanzeigenKeine.

Beinkreisen

Ruckenlage:Richte Deinen Oberkorper auf und stitze dich auf Weterarmen ab, die
Handflachen zeigen nach untéfebe dein rechtes Bein gestreckt nach oben uneéibehein
grof3es O in die Luft und &ndere die SchreibrichtWidgchsle die Beine.

Wirkung: Ist besonders gut fur die Oberschenkel und Bauskoiatur.
GegenanzeigenKeine.

Knie kreisen im Liegen mit einem Bein

Ruckenlage: Ziehe das linke Knie mit beiden Han8é&nzur Brust und umfasse es. Driicke
mit dem Knie gegen den Widerstand Deiner Hande hesthreibe ganz kleine Kreise, (die
Bewegung erfolgt aus der Hifte heraus). Kreise rexdits dann links herum. Stelle den Ful3
wieder auf, lasse das Bein abgleiten und wiedertiiel€/bung mit dem rechten Bein.
Wirkung: Starkt die Beine und Knie.

GegenanzeigenKeine.

Knie kreisen im Liegen mit beiden Beinen

Ruckenlage: Strecke die Arme nach links und reabtsund lege die Handflachen auf, zieh
die Knie an den Korper heran und beschreibe mitkiean Kreise, die erst grol3, dann immer
kleiner werdend. Zuerst rechts herum, dann linksre

Variation: Die gleiche Ubung mit nach oben gestreckten Beinen.

Wirkung: Entspannung.

GegenanzeigenKeine.

Der Kafer

Ruckenlage: Ziehe Deine Oberschenkel an den Baudistiampel mit den Unterschenkeln
wie ein Kafer.

Variation: Ruckenlage: Richte den Oberkdrper nach oben aliktirize Dich auf Deine
Unterarme und strampel mit den Unterschenkeln widléfer.

Wirkung: Gut fur die Beine Entspannung.

GegenanzeigenKeine.
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Der Affe = Markat Ubung = Monkey

In Rickenlage, beide Arme schrag nach oben gestrédekHandflachen liegen auf (kdnnen
auch zu Fausten geballt werden).

Bringe beide Beine im rechten Winkel gestreckt nabbn zur Decke. Lege beide Beine in
der AA nach links ab und drehe den Kopf nach redfitsder EA bringe beide Beine wieder
gestreckt nach oben und lege beide Beine in AA machts, der Blick geht nach links.
Mache die Ubung dynamisch in Deinem Atemrhythmus.

Wirkung: Kraftigt die Bauch- und Oberschenkelmuskulatur.r D¥fe unterstitzt die
Bandscheiben im Lendenwirbelbereich.

GegenanzeigenKeine.

Aufrichten aus der Rickenlage

Ruckenlage: Strecke die Arme nach hinten Uber dgsf.KKomme in der EA aus dem Liegen
nach oben zum Sitzen und beuge dich mit der AA naxch, dabei berthren die Finger die
Zehen. Die Beine liegen zusammen. Wiederhole nactab.

Wirkung: Kréaftigung der Bauchmuskulatur.

GegenanzeigenFortgeschrittene Schwangerschatft.

Atembrticke

Stelle die FulRe vor dem Gesal auf. Mit der nacHsfeidse, beim Steil3bein beginnend bis
zur Brustwirbelsaule, den Ricken Wirbel fur Wirlveim Boden ab und hebe das Becken,
fuhre gleichzeitig beide Arme Uber den Kopf nachtém. Mit der AA lege erst den rechten -
(AA Takt 1) dann den linken Arm (AA Takt 2) wiedeeben dem Korper ab und am Schluss
lege den Rucken (AA Takt 3) Wirbel fur Wirbel wiedmuf. Atme im Rhythmus 1:3, also auf
einen Takt ein und auf drei Takte aus.

Wirkung: Wirkt gegen Stress. Starkt den Rucken. Wirkt gdgleeuma und Allergien.
GegenanzeigenKeine.

Schaukellbung

Ruckenlage: Ziehe die Knie an den Korper herarg thg Hande von aul3en um die Knie und
spreize die Beine. Bewege dich von rechts nachslirdodass eine Schaukelbewegung
entsteht. Achte darauf, dass Du das Kinn leichdiarBrust ziehst und dass der Rucken rund
ist.

Wirkung: Macht den Riicken beweglich.

GegenanzeigenKeine.

Schaukelstuhl

Ruckenlage: Ziehe die Knie an den Korper herare lig FulRe Ubereinander. Fasse mit der
linken Hand die rechte Ful3spitze und umgekehrtaamdukle nach vorn bis zum Sitzen und

nach hinten bis zum Liegen. (Die Ubung kann im &itanden und ist daher ein guter

Ubergang von der Riickenlage in eine Sitzhaltung.)

Wirkung: Kréftigt den Rucken.

GegenanzeigenKeine.
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VII./6 Ubungen zu zeigen im Bedarfsfall

Ubung zur Starkung des Beckenbodens

Fersensitz: Setze dich zwischen Deine UnterschedielFif3e liegen nach aul3en gerichtet
im rechten Winkel zum Unterschenkel (Alternativgéedie FufRe nach hinten), die Sitzhtécker
bertihren den Boden, die Wirbelsaule ist aufgericlidenge die gestreckten Arme Uber den
Kopf, die Hande sind gefaltet. Die Armposition wisdihrend der gesamten Ubung gehalten.
Komme nun mit der EA in den Kniestand. Wahrend A&r gehe langsam zuriick in die
Ausgangsposition. Spire und halte dabei die Angpasnmm Beckenraum. Wiederhole diese
Ubung mindestens 25-mal.

Wirkung: Durch diese Ubung wird das Muladhara-Chakra umdedestoffliche Vajra —Nerv
aktiviert. Gut bei Prostata-Problemen, Hernie, Baitlodenschwéche und Uterusprolaps.
Gegenanzeigen:Knieprobleme und Hiftbeschwerden. Nicht wéahrend Mlenstruation,
nicht wahrend der Schwangerschatt.

Ubung gegen Depression
Es gibt drei Ausgangspositionen:

1. Fersensitz: Setze dich zwischen Deine Unterschenkel, die Hi@#gen nach aul3en
gerichtet im rechten Winkel zum Unterschenkel (Atdiv: lege die Fil3e nach
hinten), die Sitzhocker bertihren den Boden, dieb@lgdule ist aufgerichtet. Bringe
die Hande hinter Dir oder neben Dich, dricke Dithas nach oben und lass dein
Gesall mit einem kraftigen Plumps auf den Bodeerfalhd sage dabei ,HA". Fihle,
wie Du mit der EA Energie aufnimmst und mit der Alke Anspannung rausgeht.
Wiederhole diese Ubung hdchstens 11-mal.

2. Lotussitz: bringe Deine Hande rechts und links nah am Kéapéden Boden, so dass
die Finger nach aufl3en zeigen. Hebe dich hoch ussl dein Gesall mit einem
kraftigen Plumps auf den Boden fallen und sage idab&“. Fuhle, wie Du mit der
EA Energie aufnimmst und mit der AA die Anspannuagsgeht. Wiederhole diese
Ubung hochstens 11-mal.

3. Schneidersitz:bringe Deine Hande rechts und links nah am Kéapéiden Boden, so
dass die Finger nach aul3en zeigen. Hebe dich hodHass dein Gesald mit einem
kraftigen Plumps auf den Boden fallen und sage idgb&“. Fuhle, wie Du mit der
EA Energie aufnimmst und mit der AA die Anspannuagsgeht. Wiederhole diese
Ubung hochstens 11-mal.

Wirkung: Durch diese Ubung wird das Muladhara-Chakra umdedestoffliche Vajra —Nerv
aktiviert. Gut gegen Depressionen.

Gegenanzeigen:Knieprobleme und Hiftbeschwerden. Nicht wéahrend Blenstruation,
nicht wahrend der Schwangerschatt.

Ubung fur den Beckenboden

Ruckenlage: hebe die Beine und bringe sie so wsitinander wie Du kannst und ergreife
die groRen Zehen und umschliel3e sie mit den Zeigefn. Achte darauf, dass die Beine
gestreckt bleiben. Das Becken hebt sich etwas vodeB. Halte die Ubung und wiederhole
sie entsprechend Deiner Kapazitat.

Wirkung: Gut bei Hernie, Schmerzen in den Waden, Beckenismibevache und
Uterusprolaps.

GegenanzeigenNicht wahrend der Menstruation, nicht wahrendSlgmwangerschatft.
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VIIl. Atem- und Pranayama-Ubungen

Im Text werden folgende Abklrzungen verwendet:
AA = Ausatmung

EA = Einatmung

Li = Links

Re = Rechts

VIIL./1 Atemibungen

Zwerchfellatmung

Das Zwerchfell trennt Brust- und Bauchraum und lggveech bei der EA nach unten und bei
der AA nach oben. Fur alle Yoga- und Meditationsigen ist die Zwerchfellatmung
unerlasslich. Diese Atmung spart 1/3 der Herzlegtu

Am einfachsten kann man diese Atmung Uben, wennemmean kleinen Sandsack (2 1/2 kg)
auf die Nabelregion legt. Bei der Zwerchfellatmu@yvegt sich der Sack maximal nach oben
und unten.

Im Krokodil atmet man automatisch im Zwerchfell.

Atmung:
Beobachte, ob Du im Zwerchfell atmest: konzentriioh auf den Nabel und atme auf einen
Takt ein und auf 2 Takte aus, (4/8 oder 3/6)

Atemiibungen mit Bewegung:
Beine huftbreit: 1. EA ziehe die Schultern hoch, strecke die Arménhrazen
AA senke die Arme langsam seitlich ab, 2 x wibdén

2. Beuge dich mit gefalteten Handen nach unten ume alabei lange
aus. EA richte dich wieder auf, strecke dabei dimé seitlich aus und
weite den Brustkorb.

OM- Atmung:

Ruckenlage: Atme vom untersten Punkt der Wirbetsd(om Steil3bein oder vom
Bauchnabel) bis hoch zum Kopf ein und langsam daeh ganzen Koérper hindurch aus,
denke dabei den Klang OM
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VIII./2 Pranayama-Ubungen

Prana = Energie,

Ayama = kontrollieren, regulieren, kanalisieren.

Pranayama bedeutet die Energie zu kontrollieren.

Man sollte von Anfang arentsprechend seiner eigenen Kapazitat Pranayamagéhbu
machen.

Durch Pranayama-Techniken konnen Krankheiten vetemieverden. Pranayama-Ubungen
sind besonders gut fur das Nervensystem und saimégang.

Sie starken die korperlichen und geistigen Kraftd fithren dich zur inneren Ruhe.

Pranayama-Ubungen sind nicht erlaubt, wenn man keia Magendarmreinigung macht.

Maheshji sagt: Der Korper produziert Energie undKorper ist standig Klang. Wenn wir
dann Pranayama Ubungen machen, wird die Energier.nMh der Energie, die im
menschlichen Korper produziert wird, kann man étabrik betreiben, aber keiner weifl3, wie
man diese Energie einfangt.

1. Mit Pranayamaibungen wird Energie eingefangen.
2. Mit Mantren wird dieser Vorgang verstarkt.

Und mit Kumbhaka, wenn der Atem stoppt, geht di@nBenergie nach innen, denn
Sauerstoff ist fir Prana kein Energietrager; Piahatwas anders. Durch die Atmung nimmt
man Prana Energie auf. Und wenn man den Atem ankéiftin man Kumbhaka macht, dann
wird diese Energie benutzt. Auf diese Weise bekordert Kbrper enorme Kraft, weil er
enorm viel Energie zur Verfigung hat.

Allgemeine Anleitung fiir das Anhalten des Atems ifiihaka):

Vor jeder Pranayama-Ubung sollte man durch beidseNécher AA und dann mit
der Ubung beginnen.

Das Zahlen bei den Pranayama-Ubungen folgt immer Elieister:1:4:2 (EA: Atem
anhalten: AA). Anfanger konnen auch nfit2:2 anfangen, oder zunachst ohne
Anhalten:1:2.

Es ist am besten, mental den Klang OM zum Zéhledenken (nicht Zahlen, ohne
Gebrauch der Sprechorgane). Die Lange eines jeddachten OM- Klanges sollte
kirzer oder langer sein, je nach Kapazitat des IBchiJedoch sollte bei einem
Durchgang jedes OM die gleiche Lange haben, unnidaisge Verhaltnis einzuhalten.
Man sollte sechs bis sieben, am besten acht Praraadoungen pro Tag machen.

Das Atem anhalten wird aut¢tumbhaka genannt und wird stets folgendermal3en mit
allen Verschlissen praktiziert.

Nach der EA schlieRe die Verschlisse in der Reihasife:

1. Anus Verschluss (= Mula Bandha)???

2. Kinn Verschluss (= Jalandhara Bandha)

3. Magenverschluss (= Uddiyana Bandha; der Magen avirdickgezogen)

Vor dem AA offne die Verschlisse in der Reihenfolge

1. Kinn Verschluss.

2. Magen Verschluss (der Bauch entspannt sich, dietigbcke wolbt sich nach

aul3en, dann atme aus!)
3. Anus Verschluss (kann geoffnet werden, kann abeln baibehalten werden).
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Die drei Verschlisse werden mit dem Begriff Bandht@yazusammengefasst.

Allgemein: Beim Atemanhalten werden stets die Vielisgse gemacht, egal, ob nach der Ein-
oder AA der Atem angehalten wird.

Die folgenden Pranayama-Techniken sind KumbhakdnTiken:

. Bahir Pranayama (external breath holding bregtéxercise)
. Bhastrika

. Ujjayi

. Surya Bhedee Pranayama

. Chaturth Pranayama

. Bhramari

. Shitali

. Sheetkaree

. Chandra Bhedee Pranayama.

O©CO~NOOULE,WNE

1) Bahir Pranayama (External breath holding breathing exercise):

Ausfuhrung EA — AA — Atem anhalten (je nach Kapazitat)

Atem anhalten mindestens bis 4 zahlen, aber ete sutine jedes Unbehagen durchgefihrt
werden (je nach Kapazitat des Schalers).

Wie oft Minimum 1 x oder 2, 3 oder 6 x.

Wirkung: Reinigt die Lungen.

Wichtig: den Atem nicht zu lange anhalten, da sonst zuigvEBnana-Energie im Kérper
verbleibt. Die Dauer des Atemanhaltens ist korrglgnn normal eingeatmet werden kann.
Bei ruckartiger EA (nach Luft ringen) wurde die Atng zu lange angehalten.

2) Bhastrika Kumbhaka

Ausfuhrung Durch beide Nasenlécher schnell, aber sanft EA\aamnell, mit einem ,Schlag”
auf den Shushumna- Punkt (zwischen den Nasenfljjgai die Bauchdecke geht dabei
zuriick. Die Ubung ist im Winter gut, weil sie Hiteezeugt.

Eine Bhastrika-Runde ist: 10 x schnelles EA und-AA (EA) — 4 (Atem anhalten) — 2 (AA).
Wie oft: Eine bis drei Runden.

Wirkung Massiert das Nerven-, Muskel- und Gefal3systemhalEr die normale
Kdrpertemperatur. Gleicht Vata, Pitta und Kapha &as Blut wird gereinigt, es kontrolliert
den Speichel und die Safte. Hilft beim Erwecken Kamdalini.

Bemerkungen Bei der Bhastrika-Atmung kann das Apana Mudra a@grh werden: Der
Zeigefinger wird an der Beugeseite des Daumensesitly die Spitzen des Mittel- und
Ringfingers berihren die Spitze des Daumens. DendlFinger bleibt gestreckt. Das Apana
Mudra ist gut gegen Magenprobleme.

GegenanzeigerSchwangerschaft, Kopfschmerzen, Verstopfung undliidall.

3) Ujjayi Kumbhaka

Ausfuhrung Die Atmung findet im Kehlkopfbereich statt. Umsd&efihl fur die richtige
Technik zu bekommen, atme zuné&chst mit einem lachharchenden Geréausch ein und aus
(auch das Geflhl, als wenn man Schleim aus dendruhgch atmen wirde).

Fuhle bei der EA mental den Klang “Soo00”.

Fuhle bei der AA mental den Klang “Ha”.

Wenn das geht, dann bleibe mit Deiner Konzentratiohdem Kehlkopfbereich und atme
ohne ein Gerdusch zu machen. Fihle weiterhin dang|Sooo“ bei der EA und den Klang
,Ha" bei der AA.
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Anmerkung: Der Ubende muss die Beriihrung des AtamBereich der Stimmbéander fiihlen,
wenn das nicht der Fall ist, wird die Ubung nicbtriekt durchgefihrt.

Mit Kumbhaka wird die Ubung folgendermaRen gemaé&l#: — Atem anhalten — AA im
Verhaltnis 1:4:2.

Wie oft: Je nach Kapazitat. Am Anfang sollte man mit sreBenden starten.

Wirkung: Ujjayi ist eine “hei3e” Pranayama- Technik, sib@ht die Hitze des Kdrpers. Es ist
eine sehr wichtige Ubung fur diejenigen, die speite Ubungen machen. Ujjayi ist auch gut
fur Sanger und Lehrer, weil es eine maximale Edaéti der Stimmb&ander entwickelt. Ujjayi
ladt das Vishuddha Chakra auf und reinigt_es. Bkumgren Ujjayi sollen wir selber machen
und nur an Fortgeschrittene weitergeben. Voraussgtzist eine gute Magen-Darm-
Reinigungd

4) Surya Bhedee Pranayama (hot Pranayama)

Eine gute Magen-Darm-Reinigung ist erforderlich.

Ausfiuhrung Durch das rechte Nasenloch EA — Atem anhaltearelddas linke Nasenloch
AA,; rechts ein, anhalten, links aus; rechts eimadten, links aus; u.s.w. (Verhaltnis: 1:4:2).
Anfanger kdnnen ohne Atem anhalten starten, Varisdlt2 (EA: AA).

Bemerkungen Mit dieser Pranayama Ubung wird Hitze verstafkmpfohlen z. B. zur
Kontrolle von Husten. Steigert die Energie, erwedid Kundalini-Energie, unterstitzt die
Konzentration, erhoht die Energie im Solarplexus #@rpers. Diese Pranayama- Ubung
sollte mit den Verschlissen durchgefuhrt werdennéWerschliisse kann man nicht den
vollen Nutzen der Ubung erreichen.

Wirkung: Sie beruhigt den Geist und wirkt gegen Depressuarstarkt die Wirkung von
Pranayamatbungen enorm. Die Reihenfolge ist danrKapalabathi, 2.Surya Bhedee
Pranayama, 3. Bhastrika, 4. Chaturth Pranayama.

GegenanzeigenNicht bei Schwangerschaft und Menstruation.

5) Chaturth Pranayama (Alternierende Atmung, Anulom Bilom, Nadi Shodanam)
Ausfuhrung Durch das linke Nasenloch EA — Atem anhalten reldwas rechte Nasenloch
AA — rechts EA — Atem anhalten — links AA — [inlEA ... (Verhéltnis: 1:4:2). Diese
Pranayama-Ubung soll immer auf der linken SeitedaitAA beendet werden.

Anfanger kdnnen ohne Atemanhalten starten, Verisalti2 (EA : AA).

Das Atemanhalten soll langsam gesteigert werden21: 1:3:2  1:4:2.

Wie oft: je nach Kapazitat, mindestens einige Minuten.

Bemerkungen

Eine gute Magen-Darm-Reinigung ist Voraussetzung fidiese Pranayama-Ubung.

Sonst konnen Arger und eine schlechte Laune emtstéh diesem Fall sollte man die Ubung
im Verhaltnis 1:2 fortsetzen (ohne Atemanhalten).

Wird Chaturth Pranayama (auch Alternierende Atmumif) Kumbhaka 1:2:2 oder 1:4:2
durchgefuhrt, wird ein extremer Reinigungseffektiglt. Wenn die Reinigung richtig ist,
kann die mentale Befehlssteuerung (Befehle desr@ehmentale Impulse) mit voller Kraft
und richtiger Fuhrung des Hirns arbeiten, so wierésrderlich ist. Auf diese Weise erhalten
die Nerven mehr Energie, um die Befehle des Himgusetzen. Dieses Pranayama reinigt
die Nerven und gibt ihnen Kraft und Starke. Aufgiuder Reinigungskapazitat dieses
Pranayamas haben indische Heilige hierfir den NarNewi Shodanam Pranayama
eingefuhrt, wie er in der Gherenda Samghita genstn©bwohl der Name des Pranayamas
Chaturth Pranayama oder Alternierende Atmung, Bawilom Bilom (Sanskrit) ist.

Man beginnt und beendet die Ubung mit dem linkesedéoch, da das linke Nasenloch die
Eigenschaften des Mondes reprasentiert (kuhlerigeuhGeist), die hiermit unterstitzt
werden.

Anmerkung: Dieses sind nicht alle Funktionen desrogenannten Pranayama Technik.
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6) Bhramari Pranayama

Ausfuhrung Atme durch beide Nasenlécher ein und mache wéhden EA einen Ton, wie
das Summen einer mannlichen Biene (etwas lautei)dB AA mache einen Ton wie das
Summen einer weiblichen Biene (feiner, tieferer)lon

Bei Bhramari Kumbhaka atme ein mit Summton (zélleeil 1) — halte die Atmung an (zéhle
4) — atme aus mit tieferem Summton (zahle 2).

Wirkung: Gut bei allen Formen mentaler Félle ??? (z. BgshnEpilepsie, Migrane).
Unterstitzt die Meditation. Kihlender, beruhigendsfifekt auf den Geist. Hilft beim
Erwecken von Kundalini.

Die folgenden Pranayama-Ubungen haben einen kihleed Effekt auf die
Kdrpertemperatur und sollten nur bei Bedarf angewerdet werden (z. B. bei zu starker
Galleproduktion, heilRem Sommer, aufsteigender Hitzevdhrend der Menopause).

7) Shitali Pranayama

Ausfuhrung Rolle die Zunge in Langsrichtung auf. Die Zungedwdabei etwas aus dem
Mund gestreckt. Atme durch die Zunge ein, atmeldbeide Nasenlocher aus.

Mit Kumbhaka: EA durch die Zunge — Atem anhalterAA durch die Nasenlocher im
Verhaltnis 1 :4: 2.

Bei der EA muss der Ubende den kiihlenden Effektespiwenn das nicht der Fall ist, wird
die Ubung nicht korrekt durchgefiihrt. Die Yogis btaen diese Technik, wenn sie nicht
essen und trinken.

Wirkung: Kihilt das innere System. Verstarkt den Appetiit gegen Ubelkeit. Heilt
Stérungen im Gallenbereich. Gut gegen Ubersaued@sgMagens. Stillt starken Durst. Gut
bei fettiger Gesichtshaut, die Talgdrusensekrewina positiv beeinflusst. Ist gut fur den
Kehlkopf und fur die Stimmbander. Man soll bei désung die Kehle so anheben, wie die
Vadgel trinken, und man soll sich dabei auf die Adlsonne ausrichten, das ist besonders flr
Séanger wichtig.

GegenanzeigenNicht bei Husten und nicht bei Erkaltungen.

8) Sheetkaree Pranayama

Ausfihrung Rolle die Zunge in Querrichtung auf. Die Zungeubet das Gaumendach. Die
Zahne sind geschlossen. Atme mit Gerausch durch Mend ein, atme durch beide
Nasenltcher aus.

Mit Kumbhaka: EA durch den Mund — Atem anhalten A Aurch die Nasenl6cher im
Verhaltnis 1 : 4 : 2.

Bei der EA muss der Ubende den kiihlenden Effektespiwenn das nicht der Fall ist, wird
die Ubung nicht korrekt durchgefiinrt.

Wirkung: Kuhlender EffektWirkt gegen Magendarmstérungen.

9) Chandra Bhedee Pranayama

Ausfuhrung Atme durch das linke Nasenloch ein — Atem anhatt@lann atme durch das
rechte Nasenloch aus. Links EA - Atem anhalteechts AA, immer links EA — Atem
anhalten - rechts AA usw.

Verhaltnis: 1:4:2.

Anfanger kdnnen ohne Atemanhalten beginnen im \fgrisél:2 (EA : AA).

Wirkung: Kontrolliert tbermafRige Gallenproduktion, hat exinkiihlenden Effekt fur den
Korper. Anmerkung Die Pranayama- Ubung sollte mit den Verschliisdenchgefiihrt
werden. Ohne die Verschliisse bekommt man nichtzdiéen Nutzen der Ubung.
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Die Shushumna-Anwendung und Kapalabhati werden &lunebhaka durchgefuhrt, der
Atem wird hier nicht angehalten.

Shushumna-Anwendung
(Kanal-Aktivierungs-Ubung, bzw. Kanal-Reinigungs-Ulung, vormals Nadi Shodanam)
Ausfiihrung Uberprife, welches Nasenloch aktiv und welchessipaist. Wenn beide
Nasenltcher aktiv sind, dann starte links.
Das Verhaltnis zwischen EA und AA ist stets 1:1.
Es gibt die drei folgenden Alternativen
1. Dreimal:
EA mit dem passiven Nasenloch
AA mit dem aktiven Nasenloch
Anschlie3end dreimal:
EA mit dem aktiven Nasenloch
AA mit dem passiven Nasenloch
2. Dreimal:
EA durch das passive Nasenloch
AA durch das passive Nasenloch
Anschlie3end dreimal:
EA durch das aktive Nasenloch
AA durch das aktive Nasenloch
3. Zweimal:
EA mit dem passiven Nasenloch
AA mit dem aktiven Nasenloch
EA mit dem aktiven Nasenloch
AA mit dem passiven Nasenloch
EA mit dem passiven Nasenloch
AA mit dem aktiven Nasenloch
Praktiziere entweder eine oder drei dieser Teclmike
Wie oft: 3 oder 6 x.
Wirkung: Diese Ubung dient der Shushumna Aktivierung.
BemerkungenDie Shushumna- Anwendung ist keine Pranayamantloda die Zahlung 1:1
ist (EA : AA).

Kapalabhati

Kapalabhati bedeutet schone (Kapala-) Stirn (-phati

Ausfuhrung Lange und langsam durch beide Nasenlocher EAlemt Gefuhl, dass der Atem
in Deine Lungen geht und Deine Stirn berthrt. Dacimell und ,explosionsartig” AA, dabei
schlagt die Bauchdecke schnell zurtick (nach innBe). Explosionseffekt sollte maximal
sein.

Wie oft: FUr Anfanger bis zu 5 x, spater 11 x. Drei Rungen Sitzung (1 Runde = 11 x
stoRweise AA, dann 30 — 60 Sekunden normal atmdaj kann Kapalabhati vor allen
Ubungen machen, auch vor Nadi Shodanam. Man kaanasohne Zahlmass machen.
Wirkung: Durch diese Atemilbung werden 72.000 feinstofflidderven aktiviert und der
Magen und alle anderen Organe (Nieren, Gallen, D¥itz) massiert. Kapalabathi reinigt
die Lunge und den ganzen Atemtrakt. Nahezu daseg&ystem wird mit dieser inneren
Massage aufgeladen. Diese Atemibung entstammt démk&rma, einer Reinigungstechnik
der Yoga-Schule.

Gegenanzeigen Diese Atemubung soll nicht wahrend der Menstrumtiader
Schwangerschaft durchgefuhrt werden! Personen mér eHernie oder einem Geschwir
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sollen diese Atemibung nicht machen. Ebenso seditaicht gemacht werden, wenn beide
Nasenltcher geschlossen (passiv) sind.

Die Ubungen sollen morgens und abends in folgeRe#renfolge geiibt werden.
1. Bahir Pranayam

2. Shushumna Anwendung
3. Kapalabathi

4. Bastrika Kumbhaka

5. Ujjayi Kumbhaka

6. Surya Bhedee Pranayama
7. Chaturth Pranayama

8. Brahmerie Pranayama

9. Shitali Pranayama

10. Sheetkaree Pranayama
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IX. 31 Punkte und 61 Punkte Entspannung

Im Text werden folgende Abklrzungen verwendet:
AA = Ausatmung

EA = Einatmung

Li = Links

Re = Rechts

Lege dich in Shavasana. Entspanne dich fur 1 - BudMn vollstdndig. Bringe Deine

Konzentration zu dem Punkt zwischen den Augenbraued denke eins. Halte die

Konzentration 1 - 2 Sekunden auf dem Punkt. Geliedi@ugleiche Weise alle 31 Punkte
durch.

Wiederhole die Ubung zweimal. Ube das 7 - 10 Tagg.| Wenn Du die 31 Punkte Ubungen
machen kannst, ohne dass dein Geist wegwandemskdu die Ubung auf 61 Punkte
ausdehnen.

Mach die 61 Punkte Ubungen nach der Entspannungvandlen Pranayamaibungen. Du
kannst die Ubung sowohl auf der rechten, als auétder linken Seite beginnen. Wenn Du
mit dem linken Arm beginnst, musst Du auch mit derken Bein beginnen. Du solltest die
61 Punkte nicht machen, wenn Du schlafrig oder niiste

Wirkung: Gut gegen Herzbeschwerden, gut bei Kopfschmergah,bei hohem — und
niedrigem Blutdruck.
GegenanzeigenKeine.
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31 Punkte Entspannung:

Liege entspannt auf dem Ricken und konzentriete macheinander auf die folgenden
Punkte. Achte darauf, an welcher Stelle Du diclz&blst. Es ist am einfachsten, wenn Du
Dir als Hilfsmittel eine Zeichnung machst und dieRte darauf eintragst.

Denkel, Punkt zwischen den Augenbrauen.
Kuhle im Hals2

rechte SchulteB

rechter Ellboged

rechtes Handgelertk

Spitze des rechten Daumehs
Spitze des rechten Zeigefingérs
Spitze des rechten Mittelfinge@s
Spitze des rechten Ringfingeds
Spitze des rechten Kleinfinget§
rechtes Handgelenkl

rechter Ellbogeri2

rechte Schultet3

Kuhle im Hals14

linke Schulterl5

linker Ellbogenl6

linkes Handgelenk7

Spitze des linken Daumeni$
Spitze des linken Zeigefinget®
Spitze des linken Mittelfinger20
Spitze des linken Ringfingesl
Spitze des linkeKleinfingers22
linkes HandgelenR3

linker Ellbogen24

linke Schulter25

Kuhle im Hals26
Herzzentrun7

rechte Brustwarz28
Herzzentrun9

linke Brustwarze30
Herzzentrun81l
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61 Punkte Entspannung:
Bei der 61 Punkte Entspannung wird die 31 Punkte Eispannungs-Ubung fortgefiihrt:

Nabelzentrun82
Unterbauchzentrur@3

rechte Hiufte34

rechtes KniegelenB5

rechtes FuR3gelerk6

Spitze der rechten Grol3zeBe
Spitze der zweiten Zehe recla8
Spitze der dritten Zehe recl89
Spitze der vierten Zehe recli8
Spitze der rechten Kleinzedéd
rechtes FuRgelerk

rechtes Kniegelenk3

rechtes Huftgelenk4
Unterbauchzentrurd5

linke Hifte46

linkes Kniegelenld7

linkes FulRgelenk8

Spitze der linkerGrol3zehet9
Spitze der zweiten Zehe link®
Spitze der dritten Zehe linksl
Spitze der vierten Zehe link®
Spitze der linken Kleinzeh&3
linkes FuRgelenk4

linkes Kniegelenl&5

linkes Huftgelenkb6
Unterbauchzentrurg?7
Nabelzentrunb8
Herzzentrunb9

Kuhle im Hals60

Punkt zwischen den Augenbraugh
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X. Konzentration und Meditation

Im Text werden folgende Abklrzungen verwendet:
AA = Ausatmung

EA = Einatmung

Li = Links

Re = Rechts

X./1 Tratak-Ubung zur Férderung der Konzentration

Eine Methode, wie Anfanger lernen kénnen, den Gai$teinen Punkt zu konzentrieren, ist
die Tratak-Ubung. Das ist ein blauer Punkt von esmai Zentimetern Durchmesser auf
einem weilden Tuch oder einem weil3en Stiuck Paped o Abstand in Augenhothe
angebracht. Man starrt auf den blauen Punkt, nagglithkeit ohne zu blinkern. Das kann
man mehrmals am Tag ein paar Minuten lang machenKBnzentrationsfahigkeit wird sich
allein dadurch sehr stark erh6hen. Der Punkt solAugenhthe angebracht sein. Du musst
dabei mit geradem Riicken, Nacken und Kopf sitzedhihd der Ubung solltest Du nach
Norden oder nach Osten ausgerichtet sein. Du katiedbung erst mit dem blauen Punkt
machen, und dann kannst Du sie spater auch mihlgssenen Augen im Geist machen. Das
ist schwieriger, einfacher ist die Praxis mit defauen Punkt, auf den man starrt. Man
konzentriert sich in beiden Fallen auf den blauank®, einmal hat man ihn, indem man ihn
sieht und einmal stellt man sich ihn im Geist vbie Ubungen sind gleichwertig. Die
Konzentration sollte auf diesen Punkt ausgerickéet. Wahrend man das macht, kann man
das Mantra dabei im Geist wiederholen, ohne zuckere Ohne diese Tratak-Ubung kann
man den Geist nicht auf einen Punkt ausrichten. Whn diese Tratak-Ubung regelmaRig
macht, wird euer Geist nicht in weltliche Dinge efseifen konnen. Er bleibt dann auf das
Mantra konzentriert. Auf diese Weise kannst Du Betedanken kontrollieren. Man soll
diese Ubung nur mit leerem Magen machen, nicht dach Essen. Gut ist, vor dem Essen zu
Uben. Man sollte aber nicht hungrig sein. Wenn ianger hat, sollte man eine Frucht essen,
oder Rosinen, oder Saft trinken. Wenn der Hungendaeg ist, kann man gut Uben. Man
sollte beim Uben keinen Hunger haben. Man solladigbung frilh morgens machen, 12.00
Uhr mittags, bei Sonnenuntergang und spatabendm Badas ideal. Bei Sonnenuntergang
und 11.00 Uhr abends ist die Zeit, wo ShushumnaNatur aus aktiv wird. Man kann dann
sehr erfolgreich Gben. Wer mit diesem Zeitmal3 nmintechtkommt, kann auch zu jeder
anderen Zeit Uben.

Weitere Wirkungen der Tratak-Ubung: www.glogal-yamyg ,Wie wirkt Tratak?*
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X.[2 Einfihrung in die Meditation

Text von Swami Rama: Den Prozess der Meditation vetehen.

Viele Anfanger verstehen die Meditation falsch. 8amken, dass es eine Ubung ist, bei der
man sich aus der Welt zuriickzieht und seiner Verarting und seinen Beziehungen aus
dem Wege gehen kann. Dafur wird die Meditation nbEnatigt; Du hast bereits viele Wege,
auf denen Du dich von Deinen Pflichten zuriickziehend Deine Verantwortung abgeben
kannst. Du lebst mit Angsten und Besorgnis, klanstngich an Strohhalme und qualst dich
wegen Deiner Vorurteile, Du reagierst nicht auf demgenblick, Du bist nicht voll da, und
Du bist Dir Deiner Fahigkeiten nicht bewusst. Aud&n mischen sich Deine inneren und
aulReren Konflikte ein, wenn es um Deine Fahigkelitgmit den Situationen, die vor Dir
auftauchen, effektiv umzugehen. Sie verhinderns @asharmonisch mit denen leben kannst,
die Dir nahe sind. Und die Konflikte verhindernsddu die Aufgaben beendest, die Du Dir
vorgenommen hast.

Meditation ist eine Ubung, um dich sanft von deor@tgen zu befreien, die an Dir nagen, so
dass Du davon frei sein kannst, dass Du fur diemgegrtigen Bedurfnisse aufgeschlossen
bist und dass Du so die Freude, voll in der Gegenrnu leben, erfahren kannst. Meditation
ist nicht, was Du denkst, weil sie jenseits deskees liegt. Du meditierst nicht Uber Deine
Probleme, um sie zu l6sen, aber durch die Meditadiarchschaust Du die Probleme, die Du
vor Dir selbst aufgebaut hast.

Die Meditation ist eine einfache und exakte Vorgedweeise, um Dir klar zu machen, wer Du
bist. Sie bedeutet, dich selbst kennen zu lernenDw wirklich bist. Alles, was man Dir
beigebracht hat, dient dem Zweck, die aul3ere Wekennen und geschickt mit der &uf3eren
Welt zu Deinem sichtbaren Nutzen umzugehen. Sol&nhgdich jedoch nicht selbst kennst,
wird alles, was Du in der aufReren Welt tust, unzgiidh sein, und es wird nicht die
Ergebnisse herbeiftihren, die Du Dir wiinschst. WeinnRadlager ausgeschlagen ist, wird es
nicht ruhig laufen, egal wie wunderbar es andeiwrsentworfen wurde, egal wie viel
Forschung in die Auswahl des Materials oder in Batwurf gesteckt wurde. Solange Du
nicht inneres Gleichgewicht erreicht hast, wirst idcht weit kommen, egal wie viel Du tber
das Handeln in der &ulReren Welt weil3t. Meditatsbrdas Mittel, um inneres Gleichgewicht
zu erreichen.

Wenn ein Meditierender die Ebenen seines Innerdarsucht, indem er die unbekannten
Dimensionen des inneren Lebens erforscht, so musseiee systematische und
wissenschaftliche Methode erlernen, die ihn zu rdimhsten Stufe der Erfahrungen flhren
kann. Dann kann er hinter alle Ebenen des unbeamugitistes gehen und sich selbst in seine
wahre Natur einfuhren.

Von Kindheit an wurden wir darin unterrichtet, diénge der auf3eren Welt zu untersuchen,
aber niemand hat uns beigebracht, nach innen zausohund den Geist und seine
verschiedenen Zustande zu verstehen. Wenn ein Medisc Objekte der aufReren Welt
untersucht hat, wird er feststellen, dass er sathss oder seine inneren Zustande noch nicht
gut kennt und versteht. Jeder, der die Objektead@eren Welt und ihre voribergehende
Natur erforscht hat, versteht, dass das Leben n@tir zu geben hat und dann fangt er an, in
sich selbst zu suchen und die Suche im Innern hediim die innere Welt zu untersuchen,
muissen wir eine exakte Wissenschaft anwenden, wennwirklich das Zentrum des
Bewusstseins, das tief im innersten Winkel uns8eass verborgen ist, kennen lernen wollen.
Viele Schiler wenden sich aus Neugier oder aus iBegeng der Meditation zu und
versuchen, sich selbst und ihre inneren Zustandeemtehen. Einige Schiler halten durch
und andere geben es auf, ihre inneren Dimensionenfarschen.
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Alle existierenden, spirituellen Traditionen dieS®elt gebrauchen eine Silbe, einen Klang,
ein Wort oder eine Folge von Worten, das Mantra.wisl als Bricke benutzt, um den
Schleier der lllusionen zu tberwinden und die aad&iste des Lebens zu erreichen. Mantra
setu ist die Ubung, die dem Meditierenden hilftn deeist auf einen Punkt zu richten und
nach innen zu lenken und dann schliel3lich zum Zentdes Bewusstseins zu dem tiefen
Winkel einziger Stille zu gelangen, wo Frieden, €kliand Seligkeit wohnen.
Unglucklicherweise haben viele spirituelle Tradiém irgendwie, irgendwo diese
Wissenschaft der Mantren verloren. Sie verharremdaur an der Oberflache der spirituellen
Ubungen zu kratzen, indem sie ein paar Worte murnuié sie Gebet nennen. Gebet reinigt
tatsachlich den Weg der Seele, aber die Method®&ldditation ist ein systematischer Weg,
das innere Selbst und die inneren Zustédnde descimeien Lebens zu erforschen. Es
besteht ein grol3er Unterschied zwischen Gebet uadithtion. Gebet ist ein Gesuch an
jemanden mit einem besonderen Wunsch, der erfé@itan soll, wahrend die Methode der
Meditation einen von seinem groben Selbst zu denefeSelbst fluhrt. Diejenigen, die das
Leben studieren, kbénnen den Unterschied zwischdrei@end Meditation deutlich verstehen.
Gebet, Meditation und Kontemplation sind untersghibe Werkzeuge und verschiedene
Wege, um das Ziel des Lebens zu erreichen. Esaistdass die Methode der Meditation kein
ritueller Anteil irgendeiner besonderen Religionyltkir oder Gruppe ist.

Die Tradition der Meditation steht nicht im Gegemsau irgendeiner Religion oder Kultur,
aber sie unterrichtet einen darin, seine inneremddsionen systematisch zu erforschen.
Einigen Leuten im Westen ist das Wort Meditatiorangenehm und sie denken, dass die
Meditation eine Ostliche Tradition ist. Dabei vesgen sie, dass die Bibel klar sagt: ,Sei still
und wisse, dass ich Gott bin.“ Zu lernen wie méh sein kann, ist die Methode der
Meditation. Meditation ist vorteilhaft fur die kéggdiche, geistige und spirituelle Gesundheit.
In der Meditation ist das erste, was man lernensmsigll zu sein. Der Prozess beginnt mit
korperlicher Ruhe. Der Schuler wird von einem kotapgen Lehrer darin unterwiesen,
seinen Kopf, Nacken und Oberkdrper in einer autechinie zu halten. Nach der Tradition,
der wir folgen, wird die Meditationshaltung klartgprechend der Natur und der Kapazitat
des Schilers ausgewahlt. Ein guter Schiler wamdt 8itzhaltung aus und lernt, sich in ihr zu
vervollkommnen. Nachdem er mit Hilfe der Meditasbaltung Stille erreicht hat, wird sich
der Schiler der Hindernisse bewusst, die sich im derschiedenen Teilen des Korpers
abspielen, wie zum Beispiel Muskelzucken und Zitsowie Erschitterungen und Jucken.
Diese Hindernisse treten durch Mangel an Diszipliri, weil der Kérper nie darin getbt
wurde, ruhig zu sein. Wir sind gewohnt, uns in defieren Welt immer schneller zu
bewegen, aber niemand trainiert uns, ruhig undsgelazu bleiben. Um diese Ruhe zu lernen,
muss man eine regelmalige Gewohnheit entwickeld,wn diese Gewohnheit zu formen,
sollte man lernen, regelmafig und pinktlich diechie Haltung zu tben, zur gleichen Zeit
und am gleichen Platz, so lange, bis der Kérpehdatf gegen die Disziplin, die man ihm
auferlegt, zu reagieren. Dieser erste Schrittabr grundlegend und von grof3ter Wichtigkeit
und sollte niemals ignoriert werden. Andernfallsdmviler Schiler nicht in der Lage sein, die
angestrebten Ergebnisse der Meditation zu erreidn@h seine Anstrengungen werden
vergebens sein.

Kontemplation und Meditation sind zwei verschiedeMethoden. Meditation ist eine
bestimmte Methode: Sie ist wie eine Leiter mit @relSprossen, die schlief3lich auf das Dach
fuhren, von wo man den weiten Horizont rund herames kann. Die Kontemplation benutzt
auch eine systematische Methode, um die Prinzides Lebens und des Universums zu
untersuchen, wobei man standig diese Vorstellungich aufnimmt und so die gesamte
Personlichkeit verwandelt. Diejenigen, die sichzgamgeben und ihr ganzes Leben auf das
Ziel der Selbstverwirklichung ausgerichtet habesnuizen beide Methoden, die Meditation
in tiefem Schweigen und die Kontemplation. Konteatiph im taglichen Leben bedeutet,
sich um die Wahrheit zu bemihen und danach zu esirebleditation ist, die Wahrheit
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auszuuben und sie zu erfahren. Der Herr des Labed® Wahrheit. Lerne, die Wahrheit mit
dem Geist, in den Handlungen und in der Spracheraktizieren. Zweitens ist die Liebe das
Licht der Lichter. Lerne es, diese Liebe auszugtrghndem Du andere nicht verletzt, ihnen
nicht schadest und sie nicht krankst. Kontemplaisbnwenn man solche Ideen im taglichen
Leben praktiziert und anwendet.

Alle grol3en Religionen sind aus der einen und gericWirklichkeit entstanden. Ohne die
absolute Wahrheit zu kennen, kann der Sinn desrisbe&ht erfillt werden. Obwohl die
Schulen der Meditation und der Kontemplation zweisehiedene Schulen sind, kbnnen sie
beide dem Schuler dabei helfen, Uber seine Grehir&uszugehen und sich in seine wahre
Natur hineinzufinden. Unsere wahre Natur ist Fiiedsllick und Seligkeit. Der Geist ist es,
der als Wall zwischen der augenscheinlichen und ateoluten Wirklichkeit steht. Das
Mantra ist ein Mittel, die Meditation ist eine Metlle und der Zustand, in dem man sich der
absoluten Wabhrheit standig bewusst ist. Sie ist\Whewirklichung dessen, was einem den
Zweck des Lebens erfillt.

Meditation hat nichts mit Glauben zu tun. So i auch nicht mit irgendeiner Religion
verbunden. Sie ist eine praktische Methode, um sg#ibst zu Dberuhigen, die
Voreingenommenheiten gehen zu lassen und auf dieaeound klare Art und Weise zu
sehen, was wirklich ist. Es ist ein Weg, den Gaistrainieren, so dass man nicht zerstreut ist
und nicht in dem endlosen Umherwandern des Geistesinkt. Wenn Du regelméaRig
meditierst, wirst Du feststellen, dass Du ruhigestyjedoch wachsamer fur das, was zur Zeit
notig ist. Die meisten Menschen verbinden RuheRagsivitat, aber die Gelassenheit, die die
Meditation bringt, macht Deine Energie frei, sosiBsl sie besser dort einbringen kannst, wo
Du etwas unternehmen willst. Sorgen und Voreingenenheit zerstreuen Deine Energie,
wahrend die Meditation die Energie freisetzt, diecth Deine Uneinigkeit im Geist gebunden
worden war, so dass die Energie fortan zu Deinefiigang steht. Meditation fuhrt dazu,
dass dein Geist konzentrierter wird, so dass Db dall auf das konzentrieren kannst, was
Du auswahlst. Wegen dieses gesteigerten Konzeaisatermogens wird eine Person, die
meditiert, normalerweise alles viel leichter undtawiel schneller lernen.

Meditation wird dich auch zu einem Zustand inndferude fuhren. Du denkst, dass Freude
durch Deinen Kontakt zu den Dingen der Welt komaftter es gibt eine innere und viel
feinere Freude, die Du bisher noch nicht kenneergelhast. Meditation ist keine schwere
Aufgabe, die Du Dir auferlegen musst; wenn Du eindiese innere Freude erfahren hast,
maochtest Du spontan so viel meditieren, wie Du getht um einige aul3ere Vergnigungen
bemihst. Dennoch ist es sehr hilfreich, eine ReutmDeiner taglichen Meditationsiibung
aufzubauen. Genauso, wie Du zu bestimmten Tageszmist, und wie Du die Mahlzeiten
herbeisehnst, genauso wird dein ganzes Sein sichufdausrichten. Indem Du die
Gewohnheit zu Meditieren entwickelt hast, werdem dedrper, Deine Atmung und dein
Geist sich darauf freuen, zu der Zeit zu meditieren

Du solltest einen einfachen, ordentlichen, ruhigdsatz finden, wo Du nicht gestort wirst.
Setz dich mit einem Kissen auf den Boden oder amdnefesten Stuhl mit aufgerichtetem
Rucken und geschlossenen Augen. Bringe dann Deiaeh¥#&mkeit langsam auf Deinen
Korper und erlaube, dass sich alle Muskeln entsgranausgenommen die, die den Kopf,
Nacken und Oberkérper halten.

Nimm Dir Zeit und geniel3e den Prozess, die Anspagnin Deinem Korper loszulassen.
Meditation ist die Kunst und Wissenschaft vom Leskn und dieses Loslassen fangt im
Kdrper an und geht dann weiter zu den Gedanken.

Wenn dann der Korper entspannt und in Friederbigige Deine Aufmerksamkeit auf Deine
Atmung. Beobachte, welcher Teil der Lungen arbeitgenn Du atmest. Wenn Du
vorwiegend mit der Brust atmest, wirst Du nichtdier Lage sein, dich zu entspannen. Lass
Deine Atmung hauptsachlich durch Zwerchfellatmuegapehen. Fahre fort, Deine Atmung
zu beobachten, ohne zu versuchen, sie kontrolliztewollen. Zunachst mag die Atmung
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unregelmanig sein, aber allmahlich wird sie sictubigen und gleichmallig ohne Pausen und
Gerausche sein. Fahre fort, die Atmung zu beobachte

Meditation ist ein Prozess, bei dem Du allem, wasgawahlt wird, Deine volle
Aufmerksamkeit schenkst. In diesem Fall hast D diafiir entschieden, die Atmung zu
beobachten. Erlaube, Deinen Atem mit allen Feieneih einer offenen und annehmbaren
Weise zu erfahren, versuche, ihn weder zu beunteiteoch zu kontrollieren oder zu
verandern. Offne dich selbst so sehr, dass zwisBlirennd der Atmung kein Unterschied ist.
Bei diesem Vorgang mogen viele Gedanken in DeinesistGufsteigen: ,Mache ich dies
richtig? Wann wird dies vorbei sein? Mein Nasenl@thverstopft, sollte ich aufstehen und
mir die Nase putzen, bevor ich fortfahre? Viell¢istllte ich das Fenster geschlossen haben?
Ich vergal3, einen wichtigen Telefonanruf zu macihégin Nacken schmerzt.” Hunderte von
Gedanken moégen vor Dir aufsteigen und jeder Gedankd eine weitere Antwort
hervorrufen: Ein Urteil, eine Handlung, ein Intesesden Gedanken weiter zu verfolgen,
einen Versuch den Gedanken los zu werden. An digtedle beobachtest Du nur einfach den
Vorgang, anstatt auf den Gedanken zu reagierenvi3tierfahren, wie ruhelos dein Geist ist.
Er begibt sich hierhin und dorthin, und er drelbhsso, wie Du es tust, wenn Du nachts nicht
schlafen kannst. Das ist nur ein Problem, wenn I8h chit dem Geist identifizierst und auf
die verschiedenen Gedanken reagierst, mit denaticar Uberschittet. Dann wirst Du in
einem niemals endenden Whirlpool von ruheloser At gefangen. Wenn Du die
Gedanken, die aufsteigen, nur einfach beobachibhege darauf zu reagieren, oder wenn Du
reagierst und die Reaktion beibehéltst, dann kérsiemich nicht wirklich stdéren. Erinnere
dich: Es sind nicht die Gedanken, die dich stésemdern Deine Reaktion darauf. Es ist nicht
ein Gerdusch, das Deine Meditation stort, sondeindReaktion darauf.

Meditation ist sehr einfach. Es bedeutet einfachfnerksam sein“. Du kannst damit
anfangen, dass Du Deinen Atem beobachtest, und wann Deine Gedanken aufsteigen,
achte auf sie, registriere sie, sei offen fur gi@s wird so weiter gehen. Dann kannst Du
wieder zum Atem zuriickgehen. Deine normale Antwsit auf alle Deine Gedanken zu
reagieren und das halt dich immer in einem See&/dewirrung gefangen. Die Meditation ist
einzigartig, sie lehrt dich, darauf zu achten, waBir vorgeht, ohne darauf zu reagieren und
das allein macht den ganzen Unterschied aus. BgtbRuhe vor dem Geist und seinem
Umherwandern. In dieser Ruhe beginnst Du - im Gsgjgn zu der geistigen Unruhe von
vorher - zu erfahren, wer Du bist. Du erfahrst nenBreude und Zufriedenheit, Du erfahrst
Ruhe und innere Entspannung, und Du findest eirfeefause von den Sturmen in Deinem
Leben, eine innere Erholung.

Dennoch sind diese inneren Ferien kein Zurlickzieleender Welt. Sie sind der Grundstein,
um inneren Frieden zu finden, so dass Du dich efiektiver in der Welt einsetzen kannst.
Du musst auch lernen, das Prinzip der Meditation Deinen weltlichen Aktivitaten
anzuwenden. FiUr gewohnlich reagierst Du auf dielidngen, die in der Welt vor Dir
auftauchen, oft auf die gleiche Weise wie Du auinBeGedanken reagierst. Wenn jemand
etwas Negatives zu Dir sagt, wirst Du bdse oderioegrt. Wenn Du etwas verlierst,
reagierst Du auch emotional. Deine Stimmung haagbd ab, was vor Dir ablauft und das
Ergebnis ist, dass dein Leben so unruhig wie eideechlitten ist. Dadurch, dass Du in
Deinem Leben Meditation praktizierst, kannst Dwunéer, offen fir das zu sein, was in der
Welt vor Dir auftaucht und ihm Deine volle Aufmegkskeit schenken. Normalerweise
reagierst Du schon, bevor Du es voll wahrgenomnaest. Was Du siehst oder horst, betatigt
sofort einen Ausldser. Du interpretierst das emtsipend Deinen Erfahrungen, Angsten,
Vorurteilen oder Widerstanden. So engst Du die lthag ein, und Du begrenzt dich selbst
auf eine oder zwei vorausbestimmte Antworten. DibisigiDeine Fahigkeit auf, auf eine
Situation offen und schopferisch zu reagieren. Abenn Du das Prinzip der Meditation in
der Situation anwendest, kannst Du dich voll dakimnmern, was gerade geschieht. Wenn
dann eine sofortige Reaktion kommt, dann kannstgBomauso ihr folgen, ohne auf Deine
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Reaktion zu reagieren. ,,Oh sieh doch, wie beuntulsiy mich dadurch fiihle.” Du brauchst
Deine Reaktion nicht wegzuschieben, sei offen dafigr wahrzunehmen, und sie wird durch
dich hindurchgehen und in Dir andere spontane Artemoaufsteigen lassen, so dass Du
diejenige auswahlen kannst, die fur die Situationhgfreichsten ist.

Auf diese Art und Weise ist die Meditation sehrrpeutisch. Sie fuhrt nicht nur zu innerer
Ausgeglichenheit und Stabilitat, sondern sie wigkich so, dass sie Dir Deine inneren
Komplexe, Deinen Reifegrad, Deine unproduktiven|&e&f und Gewohnheiten offenbart.
Anstatt damit zu leben und sie durch Handlungerzidaben, werden sie Dir bewusst
gemacht, und Du kannst ihnen Deine volle Aufmerksgihneuwenden. Dann, und nur dann,
werden sie geklart werden.

Diese Methode der Meditation ist eine innere Methodie Jahrhunderte lang durch die
grol3en Weisen erforscht wurde. Es gibt verschietléege, auf denen man Wissen erwerben
kann: Wissen, das durch den Geist aufgenommen wumdeWissen, dass man durch den
Instinkt erhalten hat. Aber das feinste von allsindas intuitive Wissen, welches der Fiuhrer
aller grol3en Menschen in der Vergangenheit gewisseRs ist nicht leicht, die Blicherei der
Intuition im Inneren zu erreichen; es ist eine senige Aufgabe, aber es ist nicht unmaéglich.
Genauso wie ein Wissenschaftler hart arbeitet, wemes Aufgabe in irgendeinem
akademischen Bereich zu vollenden, genauso satitMeditierender die Unterrichtungen
von verschiedenen Traditionen sammeln und die Migharifen, bevor er eine spezielle
Methode anwendet, die fur ihn richtig ist.

Meditationslehrer sagen dem Schiler, wie sie fo# &ul3eren Einflissen sein kdnnen, und
wie sie das wichtigste Ziel verfolgen kénnen, s@sd&drper, Sinne und Geist fur die
Meditationserfahrungen vorbereitet sind.

Wenn diese Vorbedingungen nicht beachtet werdeq, dea Schiler Jahre mit Halluzination
und Phantasie vergeuden, wo er einfach nur seirbEfjeedigt und keine gtiltige oder tiefere
Erfahrung erreicht. Eine gultige Erfahrung ist ¢iefes Erlebnis, das den Schuler fihren
kann. Ein Mensch mag Erfahrungen auf vielen Ebdmaren, aber nicht alle Erfahrungen
leiten ihn. Eine gultige Erfahrung ist so klarsdaie keiner dul3eren Bestatigung bedarf, um
das Erlebnis zu belegen. Eine solche Erfahrung kam erreicht werden, wenn der Schiler
einen Zustand von Ausgeglichenheit und Ruhe erlaagt

Auf die gleiche Weise macht der Schiiler eine erAsigrengung, einen kompetenten Lehrer
und eine ihm gemale Meditationsmethode zu findemaGso ist der Lehrer auf der Suche
nach guten Schilern, die voll fur ihre Reise voeliet sind, die Reise vom Bewussten zum
Unbewussten. Zweifel und Angste mdgen zu versemed Gelegenheiten im Geist
aufsteigen, aber wenn der Schuler sich fur den WérgVieditation entschieden hat, bereitet
er sich ernsthaft und mit aller Disziplin vor. Bbdiprift alle seine ,Instrumente” in dem
Laboratorium des Lebens: Der Korper, die Sinne,Adiraung und der Geist werden auf die
Meditation abgestimmit.

Diejenigen, die in der aulReren Welt Forscher wadendie Vergniigungen und Freuden der
Welt genossen haben, werden feststellen, dassddieste aller Freuden die Meditation ist
und diese Freude fuhrt zu dem einzigen Gliick, veschamadhi genannt wird. Solch grol3e
Menschen halten ihre Augen fir gewohnlich halb blessen, weil sie das innerste Licht
sehen, welches in diesem Lebensabschnitt scheint.

Gemal} unserer Tradition, die eine Meditationspra&is mehr als 5 Jahrtausenden hat, sind
Mantra und Meditation untrennbar miteinander vedam so wie die zwei Seiten einer
Minze. Es wurden auch einige unzulangliche Methaateischiler weitergegeben, aber die
fuhren nicht weit. Die systematische Methode deditééion kann einem Schuler helfen, das
hochste aller Ziele zu erreichen. Um die MethodeMeditation zu praktizieren, sollte man
nicht im flachen Wasser tauchen, denn die Perler_Ldbens findet man im tiefen Ozean und
nicht in Teichen, Seen oder Fliissen.
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Wahrend tiefer Meditation horten die grol3en Weisestimmte Klange, die Mantren genannt
werden. In der Bibel heil3t es, dass die, welchexéinhaben zu horen, héren werden. Wenn
der Geist darauf abgestimmt wird, ist er in derd,adje Stimme des Unbekannten zu horen.
Die Klange, die in einem solchen Zustand gehdrtdesey gehdren nicht zu einer speziellen
Sprache, Religion oder Tradition.

Es gibt zwei Arten von Klangen: Die Klange, die dudie dul3ere Welt erzeugt werden, die
man mit den Ohren horen kann und jene Klange, migeffer Meditation gehoért werden.
Letzterer Klang wird anahata nada genannt, dergkdae Ton. Innere Klange, die von den
Weisen in tiefer Meditation gehort werden, vibrieneicht auf genau die gleiche Art und
Weise wie die Tone in der aulBeren Welt klingen.sBiemneren Téne haben eine fuhrende
Qualitat. Sie fuhren den Meditierenden zu dem Zentdes Schweigens im Inneren. Das
folgende Beispiel kann helfen, dies zu versteh@&tel| Dir vor, Du stehst am Ufer eines
Flusses und Du horst das Wasser flieRen. Wenn DuFdess aufwarts folgst, kommst Du zu
seinem Anfang. Dort wirst Du feststellen, dass dan Klussgerdusch ist“. Auf die gleiche
Weise fiihrt das Mantra den Geist zum Schweigemimern. Dieser Zustand wird ,klangloser
Klang“ genannt.

Ein Mantra, das von einem Lehrer in einen Schilereihgelegt wird, ist wie eine
Verordnung, die einem Patienten gegeben wird. Hsniets mit Geld zu tun. Es gibt
unzéahlige Klange, jeder mit einer anderen Wirkubgr Lehrer muss verstehen, welcher am
besten zu einem besonderen Schiiler passt, genmé&R Eaistellung, seinen Geflihlen, seinen
Winschen und Gewohnheiten.

Ein Mantra hat vier Korper oder Hullen (Koshas).e?&t ein Wort, das eine bestimmte
Bedeutung hat; eine andere noch feinere Form stGkfuhl, welches damit verbunden ist,
noch feiner ist eine tiefe, intensive und fortwéattde Wachsamkeit oder Gegenwartigkeit und
das vierte oder die feinste Ebene des Mantragrstldnglose Klang.

Viele Schiuler fahren ihr ganzes Leben hindurch, fimt Mantra zu wiederholen oder zu
murmeln, aber sie erreichen niemals einen Zustandajapa japa, den Zustand von standiger
Wachsamkeit ohne jede Muhe. Ein solcher Schilektszvar seine Wachsamkeit, aber er
meditiert nur auf der &ul3eren Ebene.

Die Mantren, die zur Meditation im Schweigen gelotduwerden, sind besondere
Klangfolgen, die den Fluss des Atems nicht behimaeler stéren, sondern helfen, den Atem
zu regulieren und die zum Erwecken von Shushumheefij bei dem der Atem gleichmallig
durch beide Nasenlocher fliel3t. Dies ist ein Zustan dem der Atem und der Geist in
vollstandiger Harmonie sind. Das

Erwecken von Shushumna schafft ein GlicksgefuhlGmst. Wenn man diesen Zustand
erreicht hat, ist der Geist willentlich von der &eeuung durch die Sinne abgezogen. Dann ist
der Schuler mit den Gedanken beschéftigt, diedaus Speicher des unbewussten Geistes als
Starken oder Schwachen vor ihm aufsteigen. Das Windse ist ein weiter Speicher, in dem
wir alle Eindriicke unseres Lebens abgelegt haben.bBwusste Geist hat die Gewohnheit,
diese Erinnerungen aus der Tiefe des Unbewusstedewhervorzurufen. Das Mantra hilft
einem, hinter diesen Prozess zu gehen. Das Mattiedfseine neue Furche im Geist und der
Geist beginnt dann ganz spontan in der neuen 8Spudurch das Mantra geschaffen wurde,
zu flieRen. Wenn der Geist konzentriert, auf eiRemkt gerichtet und nach innen gewandt
wird, taucht er in den latenten Teil des Unbewussie und er findet dort friher oder spéater
ein glitzerndes Licht.

Die wichtigste Rolle, die das Mantra spielt, ishzZeitpunkt des Ubergangs (Todes), den
jedes menschliche Wesen erfahren wird. Ein Stedyenibchte sich mit denen, die ihn
lieben, austauschen. Die Anhaftung an verganglibimege und Menschen fuhrt zum
Zeitpunkt des Todes zu ernsten und schmerzlichamfBbigungen. Da wir keine klare
Lebensphilosophie haben, die wir zu unserer Lelmneatwickeln mussten, und weil wir die
Praxis der Meditation und diese Selbsterfahrungptni@ben, werden unsere Anhaftungen
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dann zu einer sehr schmerzhaften Erfahrung. DersBtlust ist nicht schmerzhaft, aber die
Angst vor dem Tode ist sehr schmerzhaft, besonflersliejenigen, die niemals Uber das
Geheimnis von Geburt und Tod und was dann komnehgedacht haben. In einem solchen
Fall fihren die letzten Momente im Leben zu extreménbehagen und dieses stért sogar die
Reise nach dem Tod. Gerade diese besondere Beobgdhtingt mich dazu, zu erklaren,
dass die Tiefe des Gebetes, die Kontemplation uedvekditation mit vollem Ernst, mit
klarem und auf einen Punkt gerichteten Geist uicteat und getibt werden sollten.

Die Sinne eines sterbenden Menschen funktionieremt mehr richtig. Er oder sie verliert
allmahlich die Fahigkeit zu sehen, die Zunge mutrivébrte, die kein anderer verstehen
kann, und er oder sie ist unfahig, die Gedanken @eistes in Sprache oder Handlung
auszudriicken. Diese schmerzliche und bemitleidemev@&tuation erschreckt den Geist eines
Nichtmeditierenden. Aber wenn man das Mantra eamgé Zeit wiederholt hat, wird das
Mantra in einem solchen Zustand des Alleinseinsinpeg, einen zu fuhren, und diese
erbarmliche Zeit von Einsamkeit und Todeskamp¥atiber, wenn das Mantra die Fiihrung
Ubernimmt. Nur ein Gedankenmuster wird durch dasnérn des Mantra gestarkt, und es
wird vorherrschend und fihrt das Individuum dannsetnem Wohnort, wo Frieden, Glick
und Seligkeit sind. Diese Erfahrung kann ich pelisbrbestéatigen, weil ich den Tod vieler
Weiser beobachtet habe. Ich war auch Zeuge beim Viad reichen Menschen, von
Wissenschaftlern und Intellektuellen, und ich halegen Erfahrungen beim Todeskampf
beobachtet. Ihr Gesichtsausdruck und ihre Hilflesigwaren mir Beweis daflr, dass sie sich
selbst nicht auf den letzten Moment des Lebens ereitet haben. Ich empfehle kein
spezielles Mantra aus einer besonderen Quelle Traelition, aber die Kraft des Mantra und
der Meditation kann Uberprift werden, wenn Du eiMgisen, einen reichen Menschen oder
einen Intellektuellen auf seinem Sterbebett rulgigdachtest.

Um sein Inneres zu erforschen, sind das Mantradimd/editation flr einen Suchenden die
grol3ten Hilfen. Stére nicht die Austibung Deinerigteh, aber lerne auch, dich selbst auf
allen Ebenen kennen zu lernen. Meditation ist korezentrierte, tiefe und intensive Form des
Gebetes, welches nicht auf die Menschen, sondér@attiausgerichtet ist.

Jemand, der in der Welt lebt, kann den héchstetaBAds/on Samadhi durch die Meditation
erreichen. Dann ist er dort, und obwohl er dortledit er in der Welt und ist dennoch tber ihr.
Er schliel3t alle ein und schlie3t niemanden ausaWer Tag kommt, an dem jeder Mann,
jede Frau und jedes Kind Meditation ubt, werden dieg né&chste Stufe der Zivilisation
erreichen und die Einheit in allem sehen. Die Befrg kann jetzt und hier erreicht werden,
und diese Erfahrung ist das hdchste Ziel im meidodh Leben.
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Xl. Reinigung

XI./1 Wie soll ich mich erndhren?
(Der Text ist unter ,Deeksha in Kaliningrad“ im Met

Maheshiji gibt die Anweisung, wenn jemand 40 Jalerschritten hat, sollte er 30% saure
Nahrung und 70% alkalische Nahrung zu sich nehifsgghe Textende)

Wenn man eher zu einem sauren Magen neigt, solte mehr alkalische Nahrung essen.
Wichtig ist, dass ein Gleichgewicht besteht.

Wenn man Fisch isst, sollte man danach keine Mrioken.

Man soll eine Stunde vor dem Essen und eine Stnade dem Essen nichts trinken.

Zum Fruhstiick eignen sich am besten Obst und Gteste@an sollte nicht zu viel essen.
Wenn man tber 40 Jahre ist, sollte man nur einle whlzeit am Tag essen.

Maheshiji fragt sie nach ihrem Beruf. Sie ist Scpalerin, sie tanzt und macht Musik.
Maheshiji sagt:

Bevor man tanzt oder bevor man Musik macht, soligen nichts Schweres essen. Fir diese
Klnste braucht man viel Pranashakti (Energie).

Sie soll nicht so viel essen, dafir soll sie ahgedsachen essen, zum Beispiel Honig. Vor
dem Singen sollte man lauwarmes Honigwasser trintas erhoht die Qualitat der Stimme
sehr und es vergrol3ert die Energie. Sie kann autcHanigwasser gurgeln.

Wenn sie keine gute Energie hat, soll sie ihr Es8edern. Sie kann das mit Honig
ausbalancieren.

Das ist auch vom Klima abhangig, von Sommer undt&/inin einem kalten Land wie
Russland kann man etwas mehr saure Nahrung zwnslomen. Das macht man am besten
von seinem Befinden abhéangig.

Nach Mdglichkeit soll sie kein Abendbrot essen.iD&ann sie Friichte essen, diese enthalten
Wasser und Vitamine.

Fur ihre Stimme ist es gut, wenn sie oOliges Essst) Ghee, aber keine Butter. Das gibt der
Stimme SuRe und Kraft. Im Winter kann man etwasrmagmehmen.

Wenn man uber 40 ist und zu viel isst, kann mankkraerden, weil die Verdauungsenergie
zu gering ist.

Wie man essen sollte: Man soll langsam essen uedNahrung zu Brei zerkauen, das
erleichtert die Verdauung.

Die nachste Frage ist zur Reinigung
Maheshji sagt:

Mit zunehmendem Alter lasst die Verdauungskraft hnagés steht weniger Galle zur
Verfuigung, weil weniger FlUssigkeit da ist.
Einmal die Woche Rizinus in Milch.
Taglich 1 Liter Zitronenwasser mit einem Essloffignig trinken.
Frichte entsprechend der Saison.
Frih eine Stunde vor dem Frihstick zwei Tomaten paei Orangen auf nichternen
Magen, oder einen Apfel, oder Pflaumen, oder Kiesch
Wenn mdoglich, soll sie Papayas essen.
Wenn man etwas isst, sollte man wissen, wie dikiig ist.
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Einige Worte zur Koordination von Kérper und Geist:

Ohne Korper und Geist zu koordinieren, kann maitnignzen. Die Bewegungen kommen
aus tiefem Herzen, und der Korper reagiert dann so.

Wenn man mit mehr Gefuhl tanzt, geht das tiefer; Tz ist schoner, die Leute mdégen das
mehr.

Ein Yogaschiler, der ernsthaft tbt, ist naher amese psychischen Herzen. Die Koordination
ist dann feiner und besser.

Yoga ist ein feiner Lehrmeister fir die schonen &té@n Die innere Sichtweise wird so

vertieft. Fur alle schénen Kiinste braucht man d&sktweise.

Maheshji sagt etwas Wichtiges zu Deeksha:

Deeksha ist die Unterrichtung von Meister zu Sahle

Der Zweck des menschlichen Lebens ist, nicht ndtlialee Dinge zu tun, denn diese Dinge
gehoren in das Schicksal und zu den Winschenekeh dich vom Wesentlichen ab.
Deeksha bringt dich zur Wahrheit, dem priméaren ded menschlichen Lebens.

Es gibt Dir inneres Licht, es verstarkt die Kraftd der Meister unterstitzt dich dabei.

Der Meister ist wie ein Trainer, der ein Pferdrrait.

Der Meister kann sehen und dich beraten.

Wenn Du diese Hohe selbst erreicht hast, kannsdlles selbst sehen. Bis dahin brauchst Du
die Unterstitzung des Meisters.

Du kannst Dir selbst einen Meister wahlen. Es dévier Moglichkeiten:
Der Meister kann ein Heiliger sein, er kann nochdar Erde leben oder nicht mehr.
Die Meister, die nicht mehr auf der Erde lebengd sahr viel machtiger.
Der Meister kann ein heiliges Buch sein, z. B.®iieel oder die Veden.
Du kannst Gott als Meister akzeptieren, das ishdehste Kratft.
Die vierte Moglichkeit ist Deine eigene Seele, zeptierst Deine eigene Seele als
Meister.

Wichtig ist, dass man den Meister respektieren muss

Du hast das Mantra bekommen, damit Du dem Weg ifidigenst; es ist wie ein Passwort.
Du solltest nach Mdglichkeit jeden Tag zu einetda<Zeit Uben.

Du kannst das Mantra jederzeit und Uberall wiederho

Damit erreichst Du eine Menge fir dich,
fur die anderen
und fur das Land.
Alle Menschen und alle Lebewesen haben das gléi@ieaber nur die Menschen sind in der
Lage, Gott zu erreichen.
(Weitere Informationen sind im Internet www.globalga.org unter "Mantra" nachzulesen.)

Nachtrag:
In der ayurvedischen Medizin gilt die Regel, mah 86% saure Nahrung und 75% alkalisch
wirkende Nahrung zu sich nehmen. So kann es imé¢dright zu Ubersauerungen kommen.
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Als alkalische Nahrung zahlen alle Substanzenindi®rganismus alkalisch wirken, wie z.B.
Frichte, Gemiuse, sufR3er Yoghurt (wenn Du Salz indaghurt tust, ist es sauer), Ghee,
frische Butter, (wenn Salz in die Butter kommt, @rndsich die Chemie der Butter. Sie hat
dann eine saure Wirkung im Korper).Zitronensaft bate alkalische Wirkung, obwohl
Zitronensaure eine Saure ist, wirkt sie im Organismlkalisch.

Als saure Nahrungsmittel gelten: Milch, Dahl (LinseBohnen, Kichererbsen), Reis und
Fleisch wirken in Korper sauer. Ol wirkt im Korpsaiuer. Starke Gewiirze sind sauer. Wenn
die saure Nahrung tberhand nimmt, wird zuviel Gaiteduziert, und es treten Magen-Darm-
Beschwerden auf: Druck im Oberbauch, Blahungen seures Aufstof3en. Zu viel saure
Nahrung fuhrt z B. zu Krebs.

Wenn man bei vermehrter Galleproduktion 2 — 4 ldelardamomsamen isst, sind die
Magen-Darm-Beschwerden sofort weg.

XI./2 Magen-Darmreinigung

Die Magen-Darmreinigung spielt bei der Gesundedmgitunseres Korpers eine sehr wichtige
Rolle. Da eine groBe Anzahl unserer Nahrungsmittetbehandelt sind, treten viele
Gesundheitsstérungen schon allein durch die Aufreabom Konservierungsstoffe auf.
Die Verdauung wird unter dem Einfluss von Deprassidrger, Konflikten und Hass
schwach.
Die Storungen, die auf diese Weise entstehen, eriction Rlckenschmerzen uber
Sehstdrungen bis zu Allergien.
Wer die Magen-Darmreinigung regelmalf3ig macht, wéegentlich zu seiner Gesundheit bei.
80 % aller Gesundheitsprobleme kdnnen mit der Mdg@mreinigung vermieden werden.
Die Erfolge in unserem Gesundheitsvorsorgeprogranéren ohne Magen-Darmreinigung
nicht denkbar.
Diese 4 Vorschlage, den Magendarmtrakt zu reiniggimnen miteinander kombiniert
werden:
1. Morgens auf ntichternen Magen:
2 - 4 Orangen essen (nicht auspressen).
Wer keine Orangen mag, kann 2 Tomaten essen.
Eine Stunde danach nichts essen.
Dann alles normal.
2. Jeden zweiten Abend 1 - 2 Teel6ffel Rizinus6IMiich trinken. Dadurch wird
verhindert, dass die Konservierungsstoffe aus endéashrung aufgenommen werden.
Rizinusol in Milch ist ein vollkommen natirliches il aus der ayurvedischen
Medizin und hat keinerlei Nebenwirkungen.
3. Eine noch bessere Form der Magen-Darm-Reinigufaigt, wenn man zusatzlich
taglich 50g frisch gehackten Weil3kohl isst. Marteainige Tropfen frisch gepresste
Zitrone dariiber geben. Man kann das irgendwannaaf tes Tages tun.
4. Ein weiteres wirkungsvolles Rezept zur Magenrarainigung ist Ingwertee:
2 Tassen Wasser so lange kochen, bis nochlasse Ubrig ist.
Wahrend es kocht, einen Teel6ffel Ingwerpulieeinrihren.
Noch etwas feinen weil3en Zucker dazu gebeist@lzucker).
Wenn das weiter abgekuhlt ist, kurz bevor msitrinkt, 6 Tropfen Zitrone
dazugeben.
Diese Verordnung zweimal am Tag.
Bei Verstopfung Ingwer meiden.

Zitronentrunk
Bei Obstipation (Verstopfung) kann man auch folgeRe&zeptur verwenden:
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Trinke morgens auf nichternen Magen 2-3 Glaser daongs Wasser mit Honig, Salz
(Steinsalz) und Zitrone und begebe dich dann irkKdéne.

Programm gegen Verstopfung
Trinke morgens auf nuchternen Magen 2-4 GlaserWasser, Zitronensaft und etwas
Steinsalz und fuhre dann folgende Ubungen durch:

1.

2.

3.

Gedrehte Kobra. Beginne mit der Drehung nach lidikszu jeder Seite. Ubt Druck
auf die Magenregion aus.

Seitwartsbeuge Il. Beginne mit der Beuge nach Jidkszu jeder Seite. Spure bei der
Ubung die Passage im Verdauungstrakt.

Seitwartsdrehung. Beginne mit der linken Seitezdyeder Seite.

Krahe. Beginne mit der linken Seite, 4x zu jeddteSe
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XIl. Trainingsprogramme

XII./1 Programm flr Schultern und Nacken.

1. Auf diese Weise wird ein sehr wichtiger Reflexpurktiviert. Siehe im
Anhang: ,Ein wichtiger Reflexpunkt*.

2. Die Nackenubungen aus den ,Gelenk und Drisenibtngen

3. Die Schulteriibungen aus den ,Gelenk und Driisenidning

4. Die Nacken — Schulteribung aus den ,Gelenk und @rilisungen*.

XII./2 Programm flr Bauch und Oberschenkel

Ellenbogen- zu- Knie
Affenhaltung (Markat) Variation 6
Beinkreisen

Affenhaltung (Markat) Variation 5
Katze I

Leopard

Halbe Heuschrecke

Kamel

Frosch - Manduk

Entengang

Kdnigstanzer Natraja Asana
Spagat 1

Spagat 2

Winkelhaltung

Huftbalance

Bogen

Hupfen

Tisch IV

XII./3 Programm fir die Knie

Die Gelenk und Drusenubungen fir die Knie.

Ubungen der Ellbogengelenke aus den Gelenk undeDiibsingen.

Die Hocke.

Die Beine mehr als hiftbreit auseinander. Die Fsidd nach aul3en gerichtet. Die
Hande sind oberhalb der Knie aufgestitzt. Das Ge@wion der einen Seite auf die
andere verlagern.

5. Stehe in der Grundposition und gebe Dir abwechselibdien Fersen einen Tritt.

6. Hupfen

PwpNPE
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XII./4 Programm flr nur %2 Stunde Zeit.

1. 5 Minuten Gelenk und Drusenibungen nach eigened.Wah
2. 20 Minuten Asanas
Schulterstand (Beginne den Unterricht nach Mogkthinit Umkehriibungen.)
Fisch
Huft — Balance
Zange
Kamel
Kobra
Bogen
Aswini Mudra
Drehsitz
Gespreizte Beine
Agnisara
Rickwartsbeuge
Vorwartsbeuge
Seitwéartsbeuge
Dreieck
Shavasana
3. Atemibungen (5 Minuten).
Vorher: Nasenreinigung mit dem Neti - Kannchen.
Shushumna
Bhastrika
4. AnschlieRend meditiere
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XII./5 Yoga flr Sportler

Wie wichtig ist Yoga fur Sportler?
12.02.2006 Wolgast

Maheshiji sagt:

Fur Sportler ist Yoga von aul3erster Wichtigkeit. 86 fir sie eine sehr wohltuende
Zusatztechnik, weil jede Sportart, selbst Ringdexibilitat brauchen. Der Sport erfordert
schnelle Reaktionen der Nerven. Korperliche Gegtbltkeit ist wichtig. Die Nerven
missen sehr wachsam sein und prompt reagieren.
Um all dies zu aktivieren sind zwei Dinge erfordashi

Streckungen: In jeder Yogalbung ist eine Streclantgalten,

und eine wissenschatftlich festgelegte AnweisungliérAtmung.
Yoga ist also fur jede Sportart von groRem NutEas hilft den Sportlern.
Wo und in welcher Form der Lehrer unterrichtetsieihe Entscheidung.
Man sollte den Sportlern diesen Gedanken mitteilen.
Betrachte zum Beispiel einmal Judo und Karate. YAt#sman da? Das sind Streckibungen
und die Kontrolle des Atems. So wird die Konditieerbessert. Die Flexibilitdt wird durch
Streckliibungen erhght.
Sieh, alle Tiere machen nur Streckiibungen, jedes Miacht das. Beobachte, wie sie sich
strecken, die Katze, der Hund, der Tiger, die Sujga Wer perfekt werden will, muss das
machen.
Maheshji war Hockeyspieler in der indischen Natloremnschaft, und sein Trainer
beobachtete bei ihm eine solche Wendigkeit. Eresatfs ist normal nicht mdglich. Er war
dazu gekommen, weil er sein Leben lang Yoga gemhatie. Dabei wusste sein Trainer
nicht, dass Maheshji Yoga machte. Das ErgebnisYdem ist eine enorme Beweglichkeit.
Keiner konnte so schnell losrennen wie er.
In der Armee hatte er drei hervorragende Beurtgdmn Er loste die Aufgaben im
Hindernislauf in extrem kurzer Zeit. Das ist normalht mdglich. Maheshji hat damals einen
besonderen Hindernislauf in 3 Minuten absolvieigpmand hat das im ganzen Land geschafft.
Nur durch Yoga war ich in der Lage das zu schaffen.
Dieser Artikel soll ins Netz gestellt werden, unénm jemand dazu eine Frage hat, wird
Maheshji sie beantworten.
Yoga ist ein ganzheitliches Herangehen, ein gatiittes Wellness fur die Menschen. Das
heil3t, es umfasst alle Bedurfnisse, die Gesundlegieffend:

Geistigen Frieden,

ausreichende Energie,

bessere Beweglichkeit und

man fuhrt alle Bewegungen mit grofl3ter Geschickleshéaus.
Du erwirbst ,motor skill*. Maheshji beschreibt deXusdruck ,motor skill*. Du kennst
Deinen Arbeitsplatz und Deine Wohnung. Du fahrst Aubeit und denkst etwas ganz
anderes. Du unterhéltst dich oder Du horst Radier ®u machst etwas ganz anderes, und
Du vergisst den Weg nicht. Du fahrst bis zur Arloeitl haltst da erst an, ohne zu denken. Das
nennt man ,motor skill“. Es lauft automatisch ab.

Maheshiji sagt:

Nur Sportler kdnnen Sportler richtig unterrichten.
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Asanas sind wichtig,

Pranayama-Ubungen sind wichtig.

Richtige Ernahrung ist erforderlich. Bei falschem&hrung entstehen korperliche

Probleme.

Training ist erforderlich. und

die Magen-Darm-Reinigung.

Die richtige Atmung fuhrt zu einer Kontrolle vomien und von aul3en.
Das ist eine konzentrierte Unterrichtung fur Sportivarum die Schule des Yoga fir Sportler
wichtig ist.

Noch eine Sache, die fur alle Sportler wichtig ist:

Ausreichende Kalziumzufuhr ist notwendig: Wenn $lporsich zu wenig Kalzium zufuhren,
bekommen sie Krampfe. Niemand weil3 das. Selbsbe#en Trainer wissen nicht, warum
die Sportler Krampfe bekommen.
Fur diese Sachen geben sie Infrarot Behandlungésaiche unsinnigen Sachen.
Die Ursache der Krampfe ist Kalziummangel. Kalziwwarmt die Muskeln auf. Bei der
Erndhrung muss man also auf ausreichende Kalziwheuéchten. Das ist bei allen
Sportarten so, sonst kdnnen sie nicht kAmpfen.Ribgauchen besonders viel Kalzium.
Maheshji sagt, das ist mein Thema. Ich bin ja @bogener Sportsmann. Deswegen teile ich
das mit, aber selbst die besten Trainer wissemiutds. Wenn Du sie fragst, kdbnnen sie das
nicht beantworten.
Und um die Krampfe sofort zu beseitigen, sollte man

etwas Steinsalz in lauwarmem Wasser trinken.
Die Krampfe sind dann sofort weg, Du wirst es sehen
Der Tagesbedarf eines normalen Menschen betragtKélzium. Frauen brauchen eher ein
bisschen mehr. Am besten verabreicht man das m&samsamen am Tag.
Wenn jemand in der Familie zu Krampfen neigt, sodt auf eine starkere Kalziumzufuhr
achten, aber nicht zu viel.
Am besten eignen sich fur die Kalziumzufuhr Sesanesg dann Spinat und dann Tomaten.
Wenn Du Zahnprobleme hast, solltest Du zwei groBedien taglich essen. So werden
Deine Zahne kraftig.

Also noch eine andere Frage? Er hat keine Fragst @ankbar und glicklich.
Maheshiji verabschiedet sich mit dem Wunsch:

,Mdge Divine Mother euch alle segnen.”
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XII./6 Yoga fur Kinder

Die folgenden Yogatubungen sind fiir Kinder geeignet:

Zeit und nachfolgende Ubung vorher angeben und @i kurze Zeitspanne wahlen

Lotus-Sitz

Frosch

Affengang (Beine gestreckt)
Kamel

Kaninchen

Lowe

Baum

Vogelgang (in der Hocke laufen)
Ab und zu die Kobra
Sonnengrul}

Shavasana (immer mit Angabe der Dauer).
Kapalabhati

Nadi Shodanam

Agnisara

Die folgenden Yogatbungen sind fiir Kinder nichtigeet:
Wenn das nicht beachtet wird, kann das Langenwachkgiden.

Drehibungen
Beugen
Schulterstand
Berg

Katze

Adler

ok whE
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XII./7 Yoga fur Schwangere

22.05.2007

Maheshiji sagt:

Gute Literatur ist sehr wichtig.

Die Mutter sollte glucklich sein.

Sie soll keine Horrorfilme angucken; sie soll kesohlechten Filme ansehen.
Versuche spiritueller zu werden.

Und was sie fur ein Kind mochte, das soll sie demdksagen. Das Kind macht das dann,
wenn es grol3 wird. Was immer die Mutter in der Smihgerschaft denkt, das alles geht zu
dem Kind.

Es ist besser fir das Kind, wenn die Mutter vegsthrisst.
Die Mutter sollte Honig essen.

In der Schwangerschaft sind folgende Ubungen erlaub
Gelenk - und Driisentibungen
Der Schmetterling ist bis zur Entbindung erlaubt.
In der Schwangerschaft konnen folgende Pranaydbhaingen gemacht werden:
Shushumna-Anwendung,
Chaturth Pranayama und
Bhramari.
Folgende Ubungen sind nicht erlaubt:
Drehibungen und
extreme Streckibungen
Ubungen in Bauchlage, z. B. Kobra, Bogen und Krakod
Agnisara,
Aswini Mudra,
der Schulterstand,
die Schulterbriicke, und
der Fisch.
Dadurch wird im Uterus ein viel zu hoher Druck aaligut.
Joggen
Akupressur
In der Schwangerschaft diirfen folgende Pranayatiaungen nicht gemacht werden:
Uddiyana bandha,
Bhastrika und
Kapalabathi.

In der Nachgeburtsperiode sollte die Frau 6 Wodteame Yogatibungen machen, weil ihr
Kdrper in dieser Zeit extrem empfindlich ist, Prgaaalbungen sind aber erlaubt.
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XII./8 Yoga fur kérperlich Behinderte

27.06.2007

Ich frage Maheshji, was wir bei Rollstuhlfahrerrableten sollen.
Maheshji sagt:

Angenommen, ihre Beine sind schwach, und die Hamakin Ordnung, dann gibst Du ihnen
Ubungen fur die Handgelenke:

Fingeribungen: alle Finger 6ffnen und schliel3en.
Die Fingeribungen geben den korrespondierendenmnii&iean den Beinen Energie (siehe
Textende).

Schulteriibungen aktivieren den Glutdus maximusRdigacken).

Die Handgelenke kraftigen die Ful3gelenke.
Auf diese Weise wirkt sich das Offnen und SchlieBenHande auf die unteren Extremitaten
aus. All das aktiviert die Gelenke, die schlaff uschwach geworden sind. Zeige ihnen
Finger- und Hand-Ubungen, damit kann man viel féruhteren Extremitaten erreichen.

Ich sage, sie benutzen ihre Hande schon dadursh,siihre Rollstiihle bewegen.

Maheshiji sagt, nein, nein. Ich denke, dass sietiébsen, was ich ihnen mitteile. Nimm
einmal an, jemand hat ein schwaches Knie, jemahdihachwaches Ful3gelenk, jemand hat
ein schwaches Huftgelenk, dann musst Du ihn anwedass er das entsprechende Gelenk an
der oberen Extremitat trainieren muss. Seine geidionzentration liegt dabei z. B. auf dem
schwachen Kniegelenk. Mit dem Gedanken, dass eKdegelenk aktivieren will. Im Geist
soll er das fuhlen.
Das gilt auch fur das dem Handgelenk entsprech&@w®lenk, dem Ful3gelenk. Wenn das
FuRgelenk zum Beispiel vollig inaktiv ist, sollterdGeist bei den Ubungen der Handgelenke
auf die FulRgelenke konzentriert sein.
Sie sollen diese Ubungen jede Stunde wiederholesgemommen nach dem Mittagessen und
nach dem Abendbrot. Vorher kbnnen sie das macheéme Stunden danach wieder.
Der néachste Punkt sind die Nackenubungen. Erklarung Anhang: ,Ein wichtiger
Reflexpunkt*.
Alle wichtigen Koérperiibungen sind in diesem Handbbeschrieben.
Der nachste Punkt ist Kapalabathi. Es ist gut, wsienein bisschen Kapalabathi machen
konnen, weil alle feinstofflichen Nerven, insgesai#®2.000 wichtige Nerven, dadurch
aktiviert werden. Alle diese Nerven gehen vom Nabek, und die Aktivierung der
Nabelregion ist in diesem Fall sehr wichtig. Dissder erste Teil des Koérpers, der aktiviert
werden muss, danach erst kommt das Gehirn.
Die Nerven und die Muskeln der Magenregion sindhbders fur die Atmung verantwortlich.
Die Bauchmuskulatur ist beim Mann deutlich starketwickelt als bei der Frau. Durch das
Training der Bauchmuskeln wird das ganze Systerk stad kraftig.
Der nachste Punkt ist die Atmung:

Chaturth Pranayama,

Bhramari,

Bhastrika (denn ihr lebt in einem kalten Land),

Kapalabathi.
Ich frage, sollten die Ubungen in einer besond&eihenfolge gemacht werden?
Maheshiji sagt, ja:

Kapalabathi
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Chaturth Pranayama

Bhastrika,

Bhramari.
Alle vier Atemibungen sind in diesem Handbuch untian ,Pranayama Ubungen*
beschrieben.
Bhramari hat eine verbessernde Wirkung auf das rG@eldiese Menschen sind bereits
beeintrachtigt, viele haben keinen geistigen Friedaif diese Weise bekommen sie geistigen
Frieden. Das ist ein kurzer Weg zum Erfolg.

Das ist ein sehr kurzes Ubungsprogramm.
Ich sage, ich werde das schreiben und auch inskttstellen.
Maheshji sagt: Ja, das kannst Du.

Aul3erdem sollen sie morgens und abends die Atenalcbtlng am Shushumnapunkt Gben.
Siehe im Anhang den Text: ,Shushumna®“.

Dadurch entsteht ein Gefiihl des Friedens. Wenn Stershumnapunkt aktiviert ist, ist

geistiger Frieden da. Wenn sie beunruhigt sind siér gestort fihlen, sollten sie ihren Geist
sofort auf den Shushumnapunkt konzentrieren. Skorheen dann inneren Frieden. Die
kérperliche Situation bleibt die gleiche, aber déem ist wichtig. Einer, der das nicht weil3,
kann das nicht kontrollieren.

Niemand kennt die Kraft des Geistes, niemand kdientGrol3e dieser Kraft. Niemand weil3
das.

Jeder, der die Atmung kontrollieren kann, kann das@inen Geist kontrollieren. Die

Beobachtung des Atems liefert die Informationenr iflen Geist.

Ich frage Maheshji nach der Bedeutung des Atems.
Maheshji sagt:

Der Atem ist die treibende Kratft.
Sieh, Du kontrollierst dein Auto, indem Du es ststienach links, nach rechts, geradeaus.
Auf die gleiche Weise kannst Du Deinen Geist lenketiem Du den Atem kontrollierst.
Das ist die Wissenschaft der indischen Richis (He); seine Heiligkeit Swami Rama
pflegte das immer wieder zu sagen.
Ein weiterer praktischer Hinweis, wie man durch bgen der Finger andere Gelenke
trainieren kann:
Ubungen des Daumens trainieren den Nacken.
Ubungen des Zeigefingers trainieren das Schultengel
Ubungen des Mittelfingers trainieren das Kniegelenk
Ubungen des Ringfingers trainieren das obere Spelagk.
Ubungen des Kleinfingers trainieren das untere &ygalenk. (Das FuBgelenk hat ein
oberes und ein unteres Sprunggelenk.)
Ohne eine konsequente Magen-Darm-Reinigung sirel rolge nicht mdglich.
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XIII. Anhang

XIII./1 Ein wichtiger Reflexpunkt
31.10. 2006 Kanpur

Maheshji sagte mir am Telefon, dass der Nackenhdalie Korpertiibungen bewegt wird. Und
dass dort ein dufRerst wichtiger Reflexpunkt lielgt; bei allen Asanas bewegt wird. Ich bitte
ihn, dazu etwas mehr zu sagen.

Maheshiji sagt:

Der Nacken ist auR3erst wichtig. Du bist Arzt, Duistedass der Nacken nicht steif gehalten
werden kann, er bewegt sich immer. Das erste Blag das Herz auswirft, geht in diesem
Bereich und versorgt die Schilddrise und Neberddhisen mit N&ahrstoffen. Stell Dir
einmal die Wichtigkeit dieser Lage im Korper vor.

Die Kalziumkontrolle liegt dort.

Die Schilddrise und

die Nebenschilddrisen werden dort kontrolliert.
Das Korpergewicht wird dort kontrolliert und
die Kontrolle der Hypophyse und

der Epiphyse liegen dort.

Wenn diese Kontrollen gestort sind, ist der ganpepkr in Mitleidenschaft gezogen. Alle
Funktionen in Deinem Korper werden von Hormonentiaiert.
Kannst Du Dir vorstellen, dass der Koérper sich $eleuum Sekunde &ndert? Der ganze
Kdrper ist standig in Veranderung begriffen.
Wenn Du dein Haus neu streichst, ist alles duremelar, aber der Kérper macht das standig,
und nichts ist durcheinander. Alle Arbeit lauftcimis ist durcheinander.
In H6he des ersten Halswirbelkdrpers liegt in dexdMlla Oblongata ein Zentrum, das alle
Kdrperfunktionen kontrolliert. Wenn das nicht inddung ist, kann der Korper nicht arbeiten.
Eine ganz einfache Ubung, um diese Funktion zurktigren, ist, mehrmals taglich eine
leichte Massage der Nackenwirbelsdule zu machen.
Standig negative Gedanken storen diese Einheit.
Es gibt da zwei Wege, durch die man das andern:kann

Positives Denken.

Indem man sich beschatftigt.
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XI1./2 Shushumna

Der Shushumna-Nerv lauft in der Wirbelsédule unde¢rain Shushumna-Punkt. Das ist der
Punkt zwischen den Nasenfliigeln, ganz genau igires kleine gedachte Kuhle an dieser
Stelle.

Wenn Shushumna aktiv ist, gibt es kein Auf und AbGeist mehr. Es ist das Schone an
Shushumna, dass es den Geist friedvoll macht.

Wenn jemand versucht gleich zu meditieren, so daktnicht. Wenn Du beginnst, wirst Du
zunachst mit all Deinen Gedanken konfrontiert, seitilechten Gedanken. Du wirst mit den
unterschiedlichsten Gedanken konfrontiert. Was wdahn geschehen? Was wird dann
passieren?

Dein Geist wird friedvoll, der Shushumna-Nerv waktiviert, und dann trittst Du in Deinen
Kdrper, in Deinen Geist und in dein Herz ein. Sodwsich auch das Durcheinander Deiner
Gedanken beruhigen.

Wenn der Shushumna-Nerv aktiv wird, normalisiethsdas ganze Durcheinander der
Gedanken unmittelbar.

In Indien nennt man das Nambha, das heil3t: Allea@ken werden normal, es gibt kein Auf
und Ab mehr. Wenn Du sehr tief gehst, dann wird £t durch die 5 Elemente (Erde,
Wasser, Feuer, Luft, Raum) bestimmt: Manchmal kdas Element Erde vorherrschen,
manchmal Feuer, manchmal Ather, manchmal Himmebedt der Geist auf und ab.

Ich gehe jetzt noch tiefer:

Der Sitz von Shushumna hat eine enorme Kraft zmabsieren und auszugleichen.

Aber bis heute hat das niemand auf diese Weiséarerkl

Im Buddhismus wird die Atemerfahrung angegeben.

Aber Tatsache ist dies: Wenn Du dich auf den Pumkischen den Nasenfligeln
konzentrierst, wird der Shushumna-Nerv aktiv. Urehw dieser Nerv aktiv wird, wird dein
Geist friedvoll.

Du kannst nicht mit Deinen Gedanken kampfen. AberHast einen feinen Schaltknopf,
wenn Du dich darauf konzentrierst, werden alle Pe(Bedanken beruhigt, auch Deine
unwillktirlichen Gedanken.

Deswegen nennen die Heiligen aus Indien diesen:Nakebana. Das heil3t:

Der Nerv, der dem Geist Freude macht. Wenn dert Gieis freut, wird er friedvoll.

Wenn Du sonst versuchst, Deine Gedanken zu koetieti, so das ist nicht mdglich.

Fur den Fall, dass dein Geist zu viele Gerauschantphast Du einen Knopf, mit dem Du das
Gerausch abstellen kannst. Es gibt dafir ein System

Wenn da ein sehr lautes Gedankengerausch istPiasinen Knopf, den Du driicken kannst,
und das Gerausch ist verschwunden. Da ist ein Mesimais. Wenn Du den aktivierst, wird
das ganze Geradusch verschwinden. Es sind Gedamkeaber sie stéren dich nicht. Dieses
Auf und Ab der Gedanken, das dich stort, wird ndrma

Das betrifft nicht nur Deine Gedanken, sondern alielBewegung Deiner Elemente:

Wenn das Element Feuer da ist, wirst Du argerlah,sDu wirst aggressiv sein oder das
Element Feuer ist da und Du bist spirituell, dasgh&on Deinen Gefiihlen ab.

Wenn das Element Erde vorherrscht, bist Du welthichntiert.

Wenn das Element Wasser vorherrscht, wirst Du japelhssen sein.

Die Elemente haben eine Wirkung auf dich, auf daszg System und auf alle Gedanken. Im
Yoga ist das alles beschrieben. Das ist die kigagsd die beste Technik.

Ich habe die Bedeutung des Shushumna - Punktessbieesonders betont. Diese Lektion ist
fur Anfanger.
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Wer diese Ubung beherrscht, kann diesen Weg gesmewehen, mehr braucht er nicht.
Aber wenn er feststellt, der Geist ist nicht caatht friedvoll, nicht normal, dann sollte er
sich zuerst auf den Shushumna - Punkt konzentrieren

Heute habe ich euch eine sehr geheime Unterrictgaggben, sehr tief.

Keiner kennt die Bedeutung der Elemente fir denpEbmund den Geist. Denn ohne die
Elemente geht in der Meditation nichts.

Deswegen pflegte seine Heiligkeit Swami Rama immesagen: Was Du auch immer tust,
Bhakti Yoga, Karma Yoga oder irgendeine andereitapite Schule, letztendlich ist der
Kernpunkt bei all diesen Schulen die Atmung undMeditation. Denn nur auf diesem Weg
kann man eine Veranderung erreichen, denn letatdnidk ein auf einen Punkt ausgerichteter
Geist erforderlich. Das ist im Jnana Yoga so, inalBhYoga, im Karma Yoga und bei jeder
anderen Technik.

Du musst diesen auf einen Punkt ausgerichtetert &eechen, weil Yoga eine Technik ist,
eine sehr einfache Technik.

Bhakti Yoga erfordert tiefe Gefuhle und Mitgeful@dhne das kannst Du den Weg nicht
gehen. Unschuld und Ausgeglichenheit im Geist amigvendig.

Jnana Yoga erfordert Wissen ohne Ego. Das ists#twierig. Deswegen sagen die Heiligen
in Indien: Der Weg des Jnana Yoga ist so, als weanauf der Klinge eines Schwertes
balancierst. Wenn Du das schaffst, wirst Du da$si@cZiel erreichen, und das bedeutet Gott
erreichen. So lange noch Ego da ist, geht das.nicht

Im Karma Yoga ist es schwierig, das Geflihl zu eciteln, dass ich nicht handele.
Aber im Yoga ist nichts schwierig. Du wirst mit ker Schwierigkeit konfrontiert.

Maharishi Patanjali hat diesen Weg ganz leicht gdatnd_angsam geht es voran, und es gibt
mit keiner Religion Probleme; jeder kann diesem \iédgen.
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XI1./3 Chakren

Die Chakren sind eine eigene Wissenschaft. Chalsiad Energiezentren, die in der
Wirbelsaule liegen, ihr Projektionspunkt liegt ser slorderen Kérperwand.

Wir unterscheiden sieben wichtige Krafte, es ghirasehr viele; wir befassen uns mit sieben
Hauptzentren (Chakren):

Muladhara Chakra, die Dammregion.

Swadhisthana Chakra, Unterbauchzentrum.
Manipura Chakra, die Nabelregion.

Anahata Chakra, das Herzzentrum.

Vishuda Chakra, die Kuhle im Hals.

Ajna Chakra, der Punkt zwischen den Augenbrauen.
Sahasrara Chakra, die Krone des Kopfes.

NookrwhE

Maheshiji sagt: Fur unsere Arbeit sind die drei tstteshenen Chakren wichtig.

Chakren-Reinigung

Es gibt ganz unterschiedliche Formen der Chakranigreng. Hier wird eine sehr einfache
Methode vorgestellt:

Beide Handflachen ruhen zur Bauchdecke hin gedgftheht vor dem Korper, wobei sich die
Kuppen der Mittelfinger berthren. Es ist wichtigisd die Handflachen die Kérperwand nicht
berthren.

1. Die Ubung beginnt damit, dass beide Hande in HaseMuladhara Chakras gehalten
werden und der Klan@M ertdnt (laut oder leise).
Die Handflachen ruhen vor dem Swadhisthana Chalaran ertont der Klan@M.
Dann vor den Manipura Chakra, und es ertont dendd@M .
Vor dem Anahatha Chakra, und es ertont der Klaivg
Vor dem Vishuda Chakra, es ertént der Kl&ng .
Vor dem Ajna Chakra, es ertont der Kladiyl.
Am Sahasrara Chakra andert sich die Haltung dedttaninen tGber dem Kopf in
horizontal, wobei die Handflachen zum Kopf zeigendieser Handhaltung werden
beide Ellbogen mit dem Klan@M nach oben ausgestreckt. Danach werden beide
Handflachen ohne einen Klang wieder Uber den Kapfuakgefihrt. Dabei die
Kopfhaut_nichtmit den Handflachen berthren

Nookrwh

Jetzt wird die gleiche Ubung wieder tber alle Ckeakwom Shahasrara Chakra bis zum
Muladhara Chakra in umgekehrter Richtung von obaohnunten ausgefiihrt. Wenn die
Handflachen dicht vor der Bauchwand vor einem dbakfen gehalten werden, erklingt
jeweils der KlangOM.

Die Chakren-Reinigung ist jetzt mit Erfolg abgesdsien.
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XII./4 Mudras

Mudras sind Fingerhaltungen, die eine besonder&kiig haben. Sie wirken Uber die 5
Elemente. (www.global-yoga.org ,Wie wirken Mudrgsis gibt rund 80 Mudras. Sie haben
sehr spezielle und ganz unterschiedliche Wirkunggele Mudras sind schwierig korrekt
auszufuhren, und sie haben, wenn sie nicht ganelogemacht werden unter Umstanden
eine unerwinschte Wirkung. Deswegen befassen wgithigr nur mit ausgewahlten Mudras.
Diese sind in ihrer Wirkung und Haltung genau bestien.

Akasha Mudra

Es gibt insgesamt 75 unterschiedliche Formen digseBas. Die unten beschriebene Form
wird bei der Meditation eingesetzt.

Beschreibung:

Schliel3e Daumen und Zeigefinger der rechten urefirHand zu einer Mudra. Dabei ist es
wichtig, dass die Spitzen der Zeigefinger leichit @as vordere Drittel des Daumenendglieds
driicken, sonst geht Energie verloren. Auf diesesé/aiird ein Druckpunkt aktiviert, der den
Geist beruhigt. Diese Fingerhaltung beruhigt deargiefluss und reinigt die Gedanken. Die
anderen Finger sind entspannt. Die Hande werdemerwdhder Meditation locker mit den
Handflachen nach unten auf den Oberschenkeln ajigele

Wirkung: Der Zeigefinger tragt dich in die Welt, der Daungght Dir Feuer.Dies Mudra
kontrolliert die Bewegung aller Kreislaufe unserggpers auf der kérperlichen und auf der
geistigen Ebene; auf3erdem kontrolliert es die Berrgulation. Wenn man dieses Mudra
macht, normalisiert sich der Energiefluss im Korper

Dies Mudra wird im Netz www.global-yoga.ounter ,Prana Shakti“ genauer erklart.

Jnana Mudra
Die Jnana Mudra ist ein anderer Name der AkashardBeschreibung und Wirkung siehe
dort.

Daksha Mudra

Weil das Daksha Mudra so einfach und extrem wirksstnwird es hier mit 2 Formen
vorgestellt. Jede Form hat eine andere Wirkungdauf Kérper. Bei beiden Formen liegt die
flach geoffnete linke Handflache mit der Kleinfimgante dicht unterhalb des Nabels der
vorderen Bauchwand rechtwinklig an. Der linke Daarst dabei nach vorne abgespreizt.

1. Die rechte Hand macht eine Faust und ruht mit md&m ausgestrecktem Daumen auf
der linken Handflache.

Wirkung: Der Daumen symbolisiert das Feuer und Heéwn dieser, nach oben
weisenden Daumenhaltung das Aufsteigen der Kuneahiargie. Dieses Mudra
kann man immer machen, wenn man Zeit dafir haB.zeim Fernsehen. Es
bestehen keine Einschrankungen in Bezug auf Essendie Menstruation. Diese
Mudra hat keine Wirkung auf den Blutkreislauf, siérkt sich nur auf den
Energiefluss im Korper aus.

2. Die rechte Hand macht eine Faust und berthrt naih n@ten weisendem Daumen die
linke Handflache.
Wirkung: Hier zeigt der Daumen, das Element Fenach unten und ladt das
Manipura Chakra (in Nabelhohe vor der Wirbelsa@kegen) mit Energie auf. Die
ganze Energie wird zum Nabel geleitet; das ist dastrum der 72.000
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feinstofflichen Nerven des Organismus. Die Gesuitshieuation des Korpers
wird durch diese Mudra entscheidend verbessert.

Vishnu-Mudra

Diese Mudra wird fiir die Pranayama-Ubungen benoétigt

Rolle Zeige- und Mittelfinger nach innen zur Haidfhe ein. Der Kleinfinger zeigt nach
oben. Fihre Daumen und Ringfinger an Deine Nasevensthlie3e so das rechts oder das
linkes Nasenloch.

Folgende Mudras dirfen nach dem Essen, wahrend deé3chwangerschaft
und wéhrend der Menstruation nicht gemacht werden:

Yoni-Mudra

Verschranke die Klein-, Ring- und Mittelfinger Dem Hande. Lege die Zeigefinger
zusammen, bringe die Daumenkuppen aneinander eheé ziie Daumen bis zur maximalen
Streckung zum Korper. Lege die Hande bequem abaghte darauf, dass die Zeigefinger
nach unten zeigen.

Dieses Mudra kannst Du u.a. in der Mula-Bandha \gthaiten.

Apana Mudra

Mittel- und Ringfinger werden nach innen in die Ild#iache gerollt, dabei werden die
Fingerspitzen in die Mitte der Handflachen gedri&r Daumen wird auf die nach innen
gerollten Finger gedriickt. Der Zeigefinger und kleine Finger werden maximal nach aul3en
abgestreckt.

Wirkung: Dieses Mudra ist gut fir die Augen und das Gehund es starkt die
Konzentrationsfahigkeit.

Shoni Mudra

Der Mittelfinger wird auf die Daumenmaus und dasiDanendglied auf das Mittelglied des
Mittelfingers gedrtckt. Die Position der anderendgr ist nebensachlich rechte Hand fiir das
rechte Ohr, linke Hand fir das linke Ohr.

Wirkung: Hilft bei Horstérungen z.B. bei Ohrgerdausch odenwWasser im Ohr ist.

Kaki Mudra

Du schliel3t die Ohren mit den Daumen, die Augendait Zeigefingern, die Nase mit den
Mittelfingern und den Mund mit den Ringfingern.

Wirkung: Erhoht Deine Konzentration und Willenskratft.

Mudra gegen Herzbeschwerden

Das Endglied des Zeigefingers driickt auf die Daurraars.

Die Kuppen des Mittel- und Ringfingers dricken gedee Daumenkuppe.

Der kleine Finger wird nach oben abgespreizt.

Dieses Mudra soll bei Herzbeschwerden mit beidemdid& 2 Std. gehalten werden.
Wirkung: Mindert Herzbeschwerden.
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Mudra zum Abnehmen

Der Ringfinger wird mit der Fingerkuppe nach unggbeugt und mit dem Daumen kraftig
nach unten in die Handflache gebeugt. Zeige-, Mittend Kleinfinger bleiben so weit als
maoglich gestreckt. Dieses Mudra kannst Du langeehal

Wirkung: Hilft bei der Gewichtsreduktion.

Shambhavi Mudra

Es ist eine Ubung bei der man sich gleichzeitig das Ajna und Anahata Chakra
konzentriert. So kannst Du wie im Sport Paravidiainieren: der Sportler hat den Ball im
Blick und gleichzeitig sieht er die Position seindispielers. Das ist eine hohere Ubung.
Zuerst sollte man lernen sich auf eine Sache zadwnieren.
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XIV. Tabellen
XIV./1 Tabelle mit Namen der Asanas
Deutsch Sanskrit Englisch
| Umkehrhaltungen | Reverse Postures |

Dreieck—Asana im Stehen

Trikonasana

Triangel
Cock Posture
Rabbit Posture
Mountain
Tripod Posture
Shoulderstand
Shoulderstand —Variation
Plough- Posture

Standing Postures

Haltung des Hahne Murgasana
Haltung des Kaninchens Schaschanasal
Berg im VierfuRerstand Parvatasan
Kopf zwischen zwei Handebwipaadamadhyashirshasana
Schulterstand Sarvangasana
Schulterstand- Variation Piperid Karanee
Pflug Halasana
Haltungen im Stehen
Haltung der Palm Tardasana
Haltung des Adlers Garudasana
Haltung des Baumes Vrikshasan
Seitwartsbeuge Kona Asana
Seitwartsbeuge Il Teeriyaka Uradha Hsta Asana
Vorwartsbeuge Uttasana
Ruckwartsbeuge Urdhvasan:
Tanz des Shiva | Shiva

Tanz des Shiva

Tanz des Shiva Il

Gegenhaltun
Haltung des Kriegers

Die Haltung der Hock

Kréhe |

Kréhe Variation Il

Kréhe Variation Il
Sonnengruf3

Tuladandasana
Natraja Asana

Utid eka pada angusta Asana

Veersasana
Uthkasana
Kaga Asana |
Kaga Asana Il
Kaga Asana lll
Surya Namaskat

Palm Tree Postul
Eagle Posture
Tree Posture
Sidewardbending
Sidewardbending
Vorwardbending
Backwardbending
Dance of Shiva |
Dance of Shiva Il
Dance of Shiva lll
Contra Posture
Warriorposture
Crouch Posture
Crow Variation
Crow Variation 1l
Crow Variation I
Sun salutation



Global Yoga Consciousness Foundation

Verein fur ein weltweites Yogabewusstsein e.V.

Seite106

| Haltungen im VierfiiBerstand |

| Four feet stand Postures |

Entspannung im Vierful3erstand
Katze |
Katze Il

Drehiibung im VierfuRerstand
Leopard

Halbbogen im VierfliRerstand

Huftwaage im 4-Fif3erstand

Mrinaalasana
Mrinaalasana

relaxing in four feet stand

Catl
Cat Il

twisting exer. in f. feetstand

Anatasana

Leopard

half bow in four feet stand

horizontal pos. in f.feetstand

Haltungen im Sitzen |

Sitting Postures |

Haltungen im Langsitz
Der Langsitz
Heldensitz
Drehsitz
Huftbalance
Haltung des Kérbchens
Schiefe Ebene
Spagat
Winkelhaltung
ZangenAsana
Kopf zu Knie
Kopf zu Knie (Mudra)
Haltungen im Fersensitz
Fersensitz (Diamantsitz)
Frosch
Haltung des Kinde
Kamel
Halbes Kuhgesich#sana
KuhgesichtAsana
Lowe-Asana
SchildkréteAsana
Haltungen im Lotussitz
Lotussitz
Der Berg im Sitzen
Yoga Mudra
Yoga Asana
Hangender Lotussitz

Ardha Matsyendrasana
Utthita Hasta Padasana
Pawan Muktasana

Viprit Dandasana
Samprasaran Bhuhmna
Samprasaran Bhuhmna
Paschimottasana
Janusirasana

Maha Mudra

Vajrasana
Mandukasana

Balasan:
Ustrasana
Gomukhasana
Gomukhasana
Simhasana
Kurmasana

Padamasana
Parvatasana

Yoga Mudra

Yoga Asana
Uthitha Padma Asana

Long seat postures
Long seat
Hero seat
Twisting Posture
Hipbalance
Basket Posture
Inclined Plane Posture
Splits Posture
Splits Posture
Forceps Posture
Head to knee
Head to knee (Mudra)
Heel seat
sitting on the heels
Frog Posture
Child Posture
Camel Posture
Half Cow head Posture
Cow head Posture
Lion
Tortoise Posture
Lotus position
Lotus

Mountain Posture (sitting)

Yoga Mudra
Yoga Asana
hanging Lotus
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Haltungen im Liegen

Lying Postures

Haltungen in der Bauchlage
Haltung der Ameis
Halbbogen in der Bauchlay
BogenAsana
Boot-Asana
Heuschrecke halb
Heuschrecki
Kobra
Kobra-gedrehi
Krokodil
Mula Bandha
Haltungen in der Riickenlage
Asana der Affe
Einfaches Beinheben
Doppeltes Beinheben
Beinhebelibung

Drehhaltung: mit herangezoger
Beinen

Drehhaltung: mit ibergeschlagenen

Beinen
Drehhaltung: mit gestrecktem Bein

Drehhaltung: Hande an die unteren

Ashtangaasana

Dhanurasana
Naukasana

Shalabhasana
Bhujangasana
Teeriyaka Bhujangasana
Makarasana
Mula Bandha

Markat Asana
Uthita aka pada Asana
Uthita duai pada Asana
Utthita Ekapadasana

Ant

Halfbow

Bow

Boat

Half -locust
Locust
Cobra
twisted Cobra
Crocodile
Mula Bandha

Monkey Posture
Single leg elevation
Double leg elevation
Leg elevation posture

Turning p. with adducted

legs

Turning p. with crossed le

Turning p. with streched leg

Turning p. with hands on

Rippen under ribs
Fisch Matsyasana Fish
Huftbalance Utthita Hasta Padasana Hipbalance
Haltung des Korbcher Pawan Muktasana Basket Posture
Briicke Setuasan Bridge
Rad Ardh Chakrasana Wheel
Knie anziehen Apanasana Knee adduction
Totenstellung Shavasana Corpse Posture
Meditationshaltungen
Freundschaftshaltur Maitryasana Friendshipseat
Schneidersitz Sukhasana Tailor seat
Stellung des vollendeten Yoc Siddhasana Yogi posture

Akasha Mudra

Akasha Mudra

Akasha Mudra
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XIV./2 Tabelle mit Namen der Ubungen
Deutsch Sanskrit Englisch
Ubungen im Stehen | |
Agni-Sara (Feuertbun Agni-Sara Agni-Sara
Nacken — Schulteriibung Neck-shoulder posture
Tisch IV Desk IV

Ubung furr den groRen Brustmuskel
Energielibung

Breast muscle training
Energy posture

Hupfen Jumping

Entengang Duckwalk

Ubungen im VierfiiGerstand | | |
Affengang Monkey walk

Ubungen im Sitzen |

Beine wieger

Spagat Ubung
Spagat Ubung I

Schmetterling

Samprasaran Bhuhmna
Samprasaran Bhuhmna

Mother exercise

Splits Posture |

Splits Posturell
Butterfly

Ubungen in der Bauchlage

Aswini Mudra
Diagonale Streckung im Liegen

Aswini Mudra

Aswini Mudra

Diag. stretch. in lying pos.

Ubungen in der Riickenlage

Der Affe
Atembrucke
Gehen in der Luft
Radfahren in der Luft
Dehnhaltung in Rickenlage
Knie kreisen im Liegen mit eine
Bein
Knie kreisen im Liegen mit beiden
Beinen
Ellenbogen- zu- Knie
Huftbalance
Schaukellbung
Schaukelstuhl
Die Schere

Markat

Chakra Asana

Monkey

Breath bridge
Walking in the air
Cycling in the air

Extension in dorsal position

Istambha

Knee circling with one leg

Knee cicling with both legs

Elbow to knee
Hip Balance
Rocking posture
Rocking chair
Scissors
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XIV./3 Alphabetische Tabelle der Asanas und Ubunge

Begriff Seite
31 Punkte Entspannung 74
61 Punkte Entspannung 76
achtstufige Leiter des Ashtanga Yoga 5
Adler 32
Affe 64
Affen Haltungen 51
Affengang 59
Agni-Sara 57
Akasha Mudra 102
Alphabetische Tabelle der Asanas und Ubungen 109
Ameise 46
Anziehen der Kniescheiben nach oben 17
Apana Mudra 103
Armmassage 20
Asanas 22
Aswini Kria 61
Aswini Mudra 50
Atem- und Pranayama-Ubungen 66
Atembriicke 64
Atemibung mit Bewegung 66
Atemibungen 66
Atmung 66
Aufrichten aus der Riickenlage 64
Augeniibungen 12
Ausdaueribung 18
Bahir Pranayama 68
Baum 31
Bein- und FuBmassage 21
Beine wiegen 60
Beinheben einfaches 52
Beinhebelibung 62
Beinkreisen 63
Beintraining 60
Berg im Sitzen 45
Berg-Haltung aus dem Vierful3erstand 24
Beugen und Rotation der Taille mit vollstandig ausgestreckten Armen 17
Bewegung der Handgelenke 15
Bhastrika Kumbhaka 68
Bhramari Pranayama 70
Bogen 46
Bogen im VierfliRerstand 37
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Boot 47
Brahm Mudra 14
Briucke 53
Chakren 101
Chandra Bhedee Pranayama 70
Chaturth Pranayama 69
Dackel 60
Daksha Mudra 102
Dehniibung fiir die Innenseite der Oberschenkel 61
Diagonale Massage 10
Diagonale Streckung im Liegen 61
Doppeltes Beinheben 52
Drehsitz 38
Drehung des Kopfes 13
Drehung im VierfulRerstand 59
Dreieckhaltung im Stehen 23
Einflhrung in die Meditation 79
Ellenbogen- zu- Knie 62
Entengang 59
Entspannung im VierfuRerstand 37
Fersensitz (Diamantsitz) 42
Freundschaftshaltung 55
Frosch 42
Gedrehte Kobra 49
Gehen in der Luft 62
Gelenk- und Driiseniibungen 10
Gesichtsmassage 10
Gesichtsmassage 19
Gesichtsiibungen 10
Halbbogen in der Bauchlage=ArdhaDhanurasana 46
Halbes Kuhgesicht 44
Halbes Rad 54
Halbsitzende Stellung auf den Zehen 17
Haltung der Hocke 34
Haltung des Fisches 52
Haltung des Hahns 23
Haltung des Kindes 43
Haltung des Kriegers 34
Haltungen im Fersensitz 42
Haltungen im Langsitz 38
Haltungen im Lotussitz 45
Haltungen im Sitzen 38
Haltungen im Stehen 31
Haltungen im VierfuRerstand 37
Haltungen in der Bauchlage 46
Haltungen in der Rickenlage 51
Handmassage 20
Héangender Lotussitz 45
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Heuschrecke 47
Heuschrecke (halbe) 47
Huftbalance 39
Huftbalance 53
Huftbalance 63
Huftwaage 37
Hupfen 58
Jnana Mudra 102
Kéfer 63
Kaki Mudra 103
Kamel - Asana 43
Kaninchen 23
Kapalabhati 71
Katze | 59
Katze Il 59
Knie anziehen 54
Knie kreisen im Liegen mit beiden Beinen 63
Knie kreisen im Liegen mit einem Bein 63
Kniemassage 21
Kobra 48
Kopf zu Knie Haltung 41
Kopf zwischen zwei Handen (Alternativer Kopfstand) 24
Kopfmassage 20
Kopfstand 25
Kdrbchen 40
Korbchen Asana 53
Korperibungen 57
Krahe | 34
Kréhe Il 35
Krahe Il| 35
Kreisbhewegung der Kniegelenke 17
Kreisformige Massage mit den Daumenballen 10
Krokodil 50
Kuhgesicht 44
Langsitz 38
Leopard 37
Liegestutz 49
Liegestltz (halber) 62
Lotussitz 45
Lowe 44
Magen-Darmreinigung 88
Maha Mudra 42
Massage der Schlafen 20
Massage mit dem Daumenendgelenk 19
Massage mit dem Daumengrundgelenk 19
Massagen 19
Massagen mit den Daumen 20
Massagen mit den Fingern 19
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Meditationshaltungen 55
Mudra gegen Herzbeschwerden 103
Mudra zum Abnehmen 104
Mudras 102
Nackenrotation 13
Nackenibungen 13
OM-Atmung 66
Palme 31
Pflug 29
Piperid Karanee 29
Pranayama-Ubungen 67
Radfahren in der Luft 62
Reinigung 86
Rotation der Hande 15
Rotation der Knie 18
Rotation des Handgelenks 15
Rotation in der Taille 16
Ruckwartsbeuge 33
Schaukelstuhl 64
Schaukeliibung 64
Schere 63
Schiefe Ebene 40
Schildkrote 44
Schmetterling 61
Schneidersitz - Asana 55
Schulter - Nackeniibung 57
Schulterrotation 14
Schulterstand 28
Schulteriibungen 14
Seitwarts schwingen 58
Seitwartsbeuge | 32
Seitwartsbeuge |l 33
Seitwartsbeugen 16
Seitwartsdrehung 33
Seitwartsneigen des Kopfes 13
Shambhavi Mudra 104
Sheetkaree Pranayama 70
Shitali Pranayama 70
Shoni Mudra 103
Shushumna 99
Shushumna-Anwendung 71
Sinus-Massagen 19
Sonnengrul} 35
Spagat 40
Spagat Ubung | 60
Spagat Ubung I 61
Stellung des vollendeten Yogis 56
Stock 38
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Strecken der Schultern nach oben 14
Strecken der Stirnmuskeln 11
Surya Bhedee Pranayama (hot Pranayama) 69
Tabelle mit Namen der Asanas 105
Tabelle mit Namen der Ubungen 108
Tanz des Shiva | 33
Tanz des Shiva ll 33
Tanz des Shiva lll 34
Tisch | 17
Tisch Il 17
Tisch Ill 17
Tisch IV 58
Totenstellung 54
Trainingsprogramme 90
Tratak-Ubung 78
Ubung der Taille 17
Ubung fiir den Beckenboden 65
Ubung firr den groRen Brustmuskel 58
Ubung fiir die Oberschenkelinnenmuskulatur 59
Ubung fiir die Schultern 58
Ubung fiir die Zehen 18
Ubung gegen Depression 65
Ubung zur Stéarkung des Beckenbodens 65
Ubungen der Ellenbogengelenke 15
Ubungen fiir den Mund 11
Ubungen fiir den Nackenbereich 14
Ubungen fiir die Arme 15
Ubungen fiir die FuBknochel 18
Ubungen fiir die Hand- und F Fingergelenke 16
Ubungen fiir die Handgelenke 16
Ubungen fiir die Knie 17
Ubungen im Bedarfsfall 65
Ubungen im Sitzen 60
Ubungen im Stehen 57
Ubungen im VierfiRerstand 59
Ubungen in der Bauchlage 61
Ubungen in der Riickenlage 62
Ubungen mit dem Gaumen 11
Ubungen mit der Taille 16
Ujjayi Kumbhaka 68
Umkehrhaltungen 22
Vierful3erstand 37
Vishnu Mudra 103
Vorwarts - und Ruckwartsbeugen des Kopfes 13
Vorwarts- und Rickwartsheugen 16
Vorwarts- und Ruckwartsstrecken des Kopfes 13
Vorwartsbeuge 22
wichtiger Reflexpunkt 98
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Yamas und Niyamas 7
Yoga Asana 45
Yoga Mudra 45
Yoni Mudra 103
Zange mit gestreckten Beinen 41
Zwerchfellatmung 66
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XV. Literaturhinweis
Es folgt ein Hinweis auf unsere weitere Literatur:

1. ,Die Sanatan-Philosophie im Alltag anwendebieses Buch erklart den spirituellen
Hintergrund grundlegender Begriffe, denen wir imt#d begegnen, wie Schicksal
oder freier Wille.

2. ,Die Sanatan-Philosophie in der Psychologie anwerideieses Buch befasst sich mit
auffalligen alltaglichen Verhaltensweisen, wie Angeegativen Gefiihlen, Stress oder
auch Suchtverhalten.

3. LAvyurvedische Rezepte Eine Rezeptesammlung fur den Alltag.

Alle Bicher sind im Netz unter der Adresse www.@leypoga.orgals Buch oder auch als
Einzeltext (die meisten Texte mit Sprachdatei)ftigvar.

Weitere Literatur:
1. ,Der Weg des Feuers und des Lichts" von Swami Rd88IN 3-927426-05-09



