Pawanmuktasana Teil |

Anti-rheumatische Asanas

In dieser Gruppe von Asanas geht es um die Lésung von Anspannungen
in den Gelenken des Karpers. Wer unter Rheuma, Arthritis, hohem
Blutdruck, Herzproblemen oder anderen Krankheiten leidet, sollte sich
2uerst diesen Obungen zuwenden. Sie sind besonders hilfreich, um
Blockaden und Ablagerungeninden Gelenken und duleren Extremititen
2u |8sen, thre Wirkung erstreckt sich auf den pranischen und auf den
geistigen Berelch.

Achtsamkeit
[ie Ubungen kénnen auf drel Arten ausgefiithrt werden:
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Die Achtsamkeit ist auf die eigentliche kérperliche Ubung gerichtet,
d.h. auf das Zusammensplel zwischen den verschiedenen Komponen-
ten des Korpers, wie Knochen, Gelenken, Bdndern, Muskeln etc., auf die
Bewegung bestimmter Korpertelle, auf das gedankliiche Zédhlen jeder
kompletten Runde sowie auf die auftauchenden Gedanken. Werden
dle folgenden Ubungen auf diese Weise geiibt, fiihren sie zu innerem
Frieden, Ausgeglichenheit und Konzentration; eine wichtige Voraus-
setzung, um Harmonie im physischen Kérper zu erleben,

2. Dle Atmung wird integriert, Hier werden die einzelnen Kérperbewe-

gungen an die Atmung angepasst, Die Ubungen werden langsamer,
wodurch sich die Gehirnwellen reduzieren und Entspannung und
Achtsamkeit ausdehnen. Durch diese Ubungswelse wird sowohl die
physische als auch die pranische Ebene ber(hrt, was zur Harmonisie-
rung und Revitalisierung des ganzen Kérpers beltragt und die Funktio-
nen der inneren Organe verbessert, Die Atmung sollte so erfolgen, wie
es In der Beschrelbung zu jedem Asana angegeben ist. Mit Ujjayi
Prandyama vertieft sich die Wirkung, weil der pranische Energiefluss
durch die Nadis angeregt und harmonisiert wird,



3. Die Achtsamkelt ist auf die Prana-Bewegung im Kérper gerichtet.
Prand criickt sich als ein prickelndes Gefiih! im Kdrper aus, was durch
haufiges Uben erfahrbar wird. Mental filhit man sich leicht, zielgerichtet
und emational frisch und aufnahmeféhig.

Regelméfige Ruhepausen

Nach jeder zwelten oder dritten Ubung setze dich in die Grundhalturg,
schliee die Augen und richte deine Wahmehmung auf den natlrichen
atem, auf die Telle des Kérpers, die gerade bewegt wurden und auf alle
Gedanken oder Gefilhle, die aufsteigen. Nach etwa einer Minute setzt du die
Ubung fort. Dies verhilft nicht nur dem Korper zu einer Ruhepause, sondern
auch dem Geist und den inneren Energiemustern, die die geistigen und
emotionalen Prozesse in Gang setzen. Dle Entspannungsghase ist genau so
wichtig wie cie Asanas selbst und darf nicht libergangen werden,

Taucht winrend der Obungen Midigkeit auf, dann lege dich in Shavasana,
#m Ende des Ubungsprogramms wird ebenfalls fr drel bis finf Minuten
Shavasana ausgefilhrt,

Grundhaltung

Alle Ubungen der Pawanmuktasanas Tell 1 werden in der Grundhaltung
Prarambhik Sthiti (siehe Bild Seite 25) ausgefihrt. Hierzu sitzt du auf dem
Boden, Der Kérper st entspannt, bis auf jene Muskeln, die durch dle jeweili-
ge Ubung aktiviert werden. Die ganze Aufmerksamkeit ist auf die Aus-
fihrung der Asanas gerichtet, wie es oben beschrieben wurde. Die Augen
bleiben am besten geschlossen. Fihre die Ubung nicht mechanisch aus,
sondern sel wihrend der ganzen Ubungsphase achtsam,

PRARAMBHIK STHITI
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Prarambhik Sthiti (Grundhaltung)

- Setze dich auf deine Decke oder Yogamatte und strecke die Beine vor
dir aus, die FiBe nahe beieinander, sie berthren sich jedoch nicht.
Setze die Hande seitlich hinter dem Po auf. Die Finger weisen nach
hinten,

Rucken, Nacken und Kopf sind aufgerichtet,

Strecke die Ellbogen.

Lehne dich etwas zuriick, die Arme geben dir Halt, tragen aber nicht das
ganze Gewicht

SchlieBe deine Augen und entspanne den ganzen Kdrper.
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PADANGULI NAMAN & GOLF NAMAN
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Ubung 1 Ubung 2

Ubung 1: Padanguli Naman (Beugen der Zehen)
Setze dich in die Grundhaltung mit nach vorn ausgestreckten Belnen, dle
Fersen nebeneinander und fest aufgesetzt, die Zehen nach oben zur
Decke gerichtet. Die Hande sind hinter dir aufgestitzt,
Lehne dich etwas zuniick, indem du die Arme und Hande als Halt benutzt,
Die Wirbelsdule blelbt aufgerichtet,
Bringe die Wahmehmung in delne Zehen, Bewege nur die Zehen beider
Fuile langsam nach vorn, dann zurlick, Die FilBe blelben dabei aufgerich-
tet und die Fulgelenke entspannt und bewegungslos,
Verharre einige Sekunden in jeder Haltung.
Das ist eine Runde, Mache 10 Runden.

Atem: Atme eln, wihrend sich die Zehen zum Korper bewegen.
Atme aus, wahrend sich die Zehen nach vorn bewegen,

Achtsamkeit: Auf den Atem, das gedankliche Zihlen und das Streckemp-
finden, verursacht durch die Bewegung.

Ubung 2: Galf Naman (Beugen der FuBspitzen)
Bleibe in der Grundhaltung, die Fiie liegen etwas auselnander,
Bewege langsam beide FuBspitzen vor und zuriick; die Bewegung erfolgt
vom Fullgelenk aus. Versuche, die FuBspitzen so weit nach vorn zu
strecken, als saliten sie den Boden beriihren, und nach hinten zu zle-
_‘ hen, als soliten sie die Knie berlhren, Verharre einlge Sekunden in jeder
Haltung.
Das ist elne Runde, Mache 10 Runden,
Atem: Atme ein, wahrend sich die FuBSspizen zu dir hin bewegen,
Atme aus, wihrend sich die FuBspitzen von dir weg bewegen,
Achtsamkeit: Auf den Atem, das gedankliche Zihlen und die Streckung
im Full, auf das FuBBgelenk, die Muskeln der Waden und Belne ader auf
die Gelenke.

GULF CHAKRA
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Ubung 3: Gilf Chakra (Kreisen der FuBlspitzen)

Blelbe in der Grundhaltung.
lege die Fiile etwas auseinander und halte sie aufgerichtet. Die

Fersen bleiben wihrend der ganzen Ubung mit dem Boden in
Kontakt,
Stufe 1: Lasse die rechte Fullspitze 10 Mal im Uhrzeigersinn kreisen.
Die Bewegung geht vom FuBgelenk aus, Beachte besonders die Sei-
ten, Mache das Gleiche 10 Mal entgegengesetzt,
Wiederhole das Gleiche mit dem linken Ful,
Stufe 2: Lege die Fiille zusammen,
Bewege belde FuBspltzen in die gleiche Richtung.
Knie und Hiften bewegen sich nicht,
Mache 10 Runden im Uhrzeigersinn und 10 Runden entgegengesetzt,
Stufe 3: Lege die Flfle etwas auseinander,
Bewege beide Fuispitzen zuelnander und voneinander weg.
Mache 10 Runden in die eine und 10 Runden in die andere Richtung.
Atem: Atme ein, wenn sich die Zehen nach oben bewegen.
Atme aus, wenn sich die Zehen nach unten bewegen.
Achtsamkeit: Auf den Atem, das gedanKiche Zdhlen und das Kreisen der
FuBspitzen.
(bungshinwels: Die Betonung beim Uben llegt auf den Seiten, da mit der
vorherigen Ubung bereits das Beugen und Strecken erfolgte,
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Ubung 5: Janufalak Akarshan {Kontraktion der Kniemuskulatur)
Bleibe in der Grundhaltung.
Kentrahiere die Oberschenkelmuskeln und ziehe damit die Kniescheibe
nach cben.
Hzlte die Kontraktion etwa 3 bis 5 Sekunden und zihle gedanklich.
Lase die Kontraktion und entlasse die Knleschelbe in ihre normale
Position,
Mache 10 Runden. Wiederhole die Obung mit dem linken 8ein und
anschlieflend mit beiden Beinen gleichzeitig.

Atem: Atme ein wahrend der Kontraktion und halte den Atem kurz an,
Atme aus wahrend der Entspannung.

Achtsamkeit: Auf den Atem, das gedankliche Zihlen und die Kontraktion.

GULF GHORNAN

Ubung 4: Galf Ghiirnan (passives Kreisen der FuBlspitzen)
Bleibe In der Grundhaltung.
Beuge das rechte Knle und stelle den FuBl nahe zur Lelste.
Beuge das Knie zur Seite und lege den Fufl auf den linken Ober-
schenkel.
Stelle sicher, dass der FuB so weit nach links gezogen wird, dass er flr
das Krelsen frei neben dem Oberschenkel hdngt.
Halte das rechte Fuligelenk mit der rechten Hand,
Halte die FuRspitze mit der linken Hand und lasse sie kreisen, der Ful
bleibt absolut passiv. Die Bewegung erfolgt aus dem Fuligelenk.
Mache 10 Runden im Uhrzelgersinn und 10 Runden entgegengesetzt,
Wiederhole das Gleiche mit dem linken Fuf3,
Atem: Atme ein, wenn sich die Fulspitze nach oben bewegt,
Atme aus, wenn sich die Fulispitze nach unten bewegt,
Achtsamkeit: Auf den Atem, das gedankliche Zdhlen und das Krelsen,
Wirkungen: Alle Asanas, die Fllle und Unterschenkel betreffen, tragen zur

JANU NAMAN

Ubung 6: Janu Naman (Beugen der Knie)

Stufe 1: Beibe in der Grundhaitung. Beuge das rechte Knie und umfasse
den rechten Oberschenkel mit den Hinden.
Strecke das rechte Bein, ziehe dabei die Knleschelbe hoch.
Halte die Hinde unter dem Oberschenkel, aber strecke die Arme.

Reaktivierung gestauter Gewebeflissigkeit und schwerflieflendem
Venenblut bei, Dadurch verschaffen sie Erleichterung bei Mudigkeit und
Krampfen und beugen Venentrombose vor, Sle splelen eine besondere
Rolle bei Bettlagrigkeit und fiir Patienten, die sich in einer postoperati-
ven Phase befinden.

Ferse und Zehen berilhren den Boden nicht.

Beuge das rechte Bein, so dass der Oberschenkel nahe zur Brustund die
Ferse nahe zum Pe kommt,

Halte Kopf und Wirbelsiule aufrecht,

Dasist elne Runde.

Mache 10 Runden mit dem rechten und 10 Runden mit dem linken Beln.
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Stufe 2: Setze dich In die Grundhaltung, beide Handflachen liegen seitlich

neben dem Po,

Beuge beide Knie gleichzeitig und setze die FiiBe vor der Leiste auf
den Boden, ‘

Umfasse die Oberschenkel,

Hebe die FiBe leicht vom Boden und halte das Glelchgewicht auf dem
Po.

Strecke die Beine so weit es dir maglich ist,

Die Arme strecken sich, die Hinde unterstitzen von den Oberschenkeln
aus.

Ziehe die Zehen zu dir heran.

Hénde und Arme geben dem Kérper Halt und Stabllitat, Versuche,
Kopf und Wirbelsiule aufrecht zu halten.

Verharre einige Sekunden in dieser Haltung,

Beuge die Knie und bringe die Beine zuriick in die Ausgangshaltung,
die Fersen beriihren den Boden nicht.

Ziehe die Zehen zuriick zum Schienbein,

Das ist eine Runde,

Mache 5 bis 10 Runden und halte die Fersen wihrend der ganzen
Ubung vom Boden entfernt.

Atem: Atme ein, wahrend du die Beine streckst,

Atme aus, wahrend du die Beine beugst.

Achtsamkeit: Auf die gebeugten Knie in Verbindung mit der Bewegung,

dem Gleichgewicht und den Atem,

Einschrénkungen: Stufe 2 ist elne anstrengende Ubung und ist deshalb
nicht geeignet bei schwachen Bauchmuskeln, Rickenproblemen,
hohem Blutdruck oder Herzbeschwerden.
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JANU CHAKRA
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Obung 7: Janu Chakra (Kreisen der Unterschenkel}
Setze dich in die Grundhaltung,
Beuge das rechte Bein vom Knle aus und ziehe den Oberschenkel nahe
zur Brust,
Umfasse den rechten Oberschenkel.
Hebe den rechten Full vom Boden ab.
Kreise mit dem Unterschenkel vom Knie aus in elnem groRen Oval;
versuche, das Bein bei der Aufwértshewegung zu strecken,
Oberschenkel und Rumpf bleiben bewegungslos.
Krelse 10 Mal im Uhrzeigersinn und 10 Mal entgegengesetzt,
Mache die gleiche Obung mit dem linken Bein.
Atem: Atme wihrend der Aufwirtsbewegung ein.
Atme wahrend der Abwértsbewegung aus.

Achtsamkeit: Auf den Atem, das mentale Z&hlen, die Bewegung und das
Cwval,

Wirkungen: Da das Kniegelenk das ganze Gewlcht des Korpers triagt und
keine starken Muskeln zur Unterstitzung hat, ist es sehr anfallig fiir
Verletzungen, Verstauchungen und Osteoarthritis, Alle Knie-Asanas
stirken den Quadriceps-Muskel und die Bénder um das Kniegelenk.
Diese Asanas beleben die Gelenke, indem sie heilende Energien frei-
setzen,
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ARDHA TITALI ASANA
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Ubung 8: Ardha Titali Asana (halber Schmetterling)
Setze dich in die Grundhaltung.
Beuge das rechte Bein und lege das rechte FuBgelenk so hoch wie
maglich auf den linken Oberschenkel.
Lege die rechte Hand auf das rechte Knie.
Halte mit der linken Hand die Zehen des rechten Fuies,
Das ist die Ausgangshaltung.

Stufe 1: mit Atem-Synchronisation
Wihrend du elnatmest, bewege das rechte Knie sanft zur Brust.
Wéhrend du ausatmest, drlicke das Knie sanft zum Boden.

Der Rumpf bleibt unbeweglich.

Forciere diese Bewegung nicht,

Die Beinmuskeln bleiben passiv, die Bewegung wird durch das Aus-
strecken des rechten Arms erreicht,

Mache 10 langsame Bewegungen.

Achtsamkeit: Auf den Atem, das gedankliche Zdhlen, die Bewegung im
Hiftgelenk und dle Entspannung der Muskeln an den Innenseiten der
Oberschenkel,

Stufe 2: ohne Atem-Synchronisation
Bleibe in der gleichen Haltung mit dem rechten FuB auf dem linken
Oberschenrkel. Entspanne die Oberschenkelmuskeln so weit wie még-
lich.

Drucke das rechte Knie mit der rechten Hand nach unten und versu-
che, mit dem Knie den Boden zu berlihren.
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Forciere diese Bewegung nicht, sondern lasse das Knie von selbst
schwingen.

Es ist die rechte Hand, die die Bewegung in Gang setzt,

Mache diese Bewegung bis zu 30 Mal in schneller Folge.

Die Atmung bleibt normal, sie wird nicht an die Obung angepasst.
Mache beide Ubungen (Stufe 1 & 2) mit dem linken Bein,

Achtsamkeit: Auf das mentale Zihlen, die Bewegung Iim Hiftgelenk
und die Entspannung an den Innenseiten der Oberschenkelmuskeln.

Wirkungen: Dieses ist eine sehr gute Vorbereitungsiibung, um Knie-
und Huftgelenke filr die meditativen Haltungen von Blockaden zu
I8sen, Wer nicht bequem in einer Haltung mit gekreuzten Belnen sit-
zen kann, solite Ardha Titali Asana taglich praktizieren, morgens und
abends,

Ubungshinweis: Nach Vollendung der Ubung {Stufe 1 und 2} komme lang-
sam und vorsichtig zuriick, Setze den Fud vor der Leiste auf, dann erst
strecke das Bein nach vorn aus, Dadurch wird erreicht, dass das Knie-
gelenk wieder in seine korrekte Lage kommt.
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SHRONI CHAKRA

Obung 9: Shroni Chakra (Hiftkreisen)
Setze dich in die gleiche Haltung wie bei Ardha Titali Asana, das rechte
Fuligelenk liegt auf dem linken Oberschenkel.
Beschreibe mit dem rechten Knie einen grofen Krels, nutze dafiir die
Kraft des rechten Arms. Der Zeigefinger kann nach vorn zeigen, um die
Kreishewegung zu vervollkommnen, Die Bewegung des Beins erfolgt
ausschlieflich aus dem Huftgelenk. Der restliche Kdrper bleibt bewe-
gungslos.
Mache 10 Runden im Uhrzeigersinn und 10 Runden entgegengesetzt.
Setze den Full vor der Leiste auf und strecke erst dann das Bein aus.
Mache die gleiche Ubung mit dem linken Bein,

Atem: Atme wahrend der Aufwiértshewegung ein.
Atme wihrend der Abwértsbewegung aus,

Achtsamkeit: Auf den Atem, das gedankliche Zdhlen und die kreisende
Bewegung des Hiiftgelenks in der Gelenkpfanne.

PURNA TITALI ASANA

Stufe 1

Stufe 2 Bvo

Ubung 10: Parna Titali Asana (ganzer Schmetterling}
Setze dich In die Grundhaltung,
Beuge die Knie, lege die FuBsohlen aneinander und ziehe die Fersen so
nahe zum Damm wie méglich,
Entspanne die Muskeln an den Innenseiten der Oberschenkel.

Stufe 1: Umfasse die FliBe mit belden Hinden,
Bewege die Knle sanft aufund ab.
Versuche die Knie so nah wie méglich zum Boden zu bringen, ohne
dich zu Gberfordern.
Fiihre diese Bewegungen bis zu 30 Mal aus.

Stufe 2: Halte die Fu3sohlen zusammen,
l.ege die Hande auf die Knie,
Driicke mit den Handflichen dle Knie sanft zum Boden, dann lasse sie
von selbst nach oben schnellen, Forclere diese 8ewegung nicht.
Mache das 10 bis 30 Mal,
Strecke die Beine aus und entspanne.




Atem: Atme normal, unabhanglg von der Ubung.

Achtsamkeit: Auf das mentale Zihlen, die Bewegung und die Entspannung.

Einschréinkungen: Nicht geelgnet bel Ischlas- oder Kreuzbelnbeschwerden, |

Wirkungen: Beide Varianten bereiten die Beine fir Padmdsana und andere
meditative Asanas vor. Die Muskeln an den Innenseiten der Ober-
schenkel sind in der Regel sehr verspannt. Durch diese Uburgen lést
sich die Anspannung. Vom Stehen oder Laufen ermiidete Beine wer-
den erfrischt,

MANIBANDHA NAMAN

MUSHTIKA BANDHANA

Ubung 12: Manibandha Naman (Beugen der Hinde)
Setze dich in die Grundhaltung oder kreuze die Beine.
Strecke beide Arme in Schulterhéhe und -brelte vor dir aus.
Arme, Hinde und Finger sind wahrend der ganzen Ubung gestreckt.
Beuge die Hiande vom Handgelenk aus, so als ob du die Handflachen
gegen eine Wand pressen wiirdest; die Finger zeigen nach cben.
Beuge die Hinde vom Handgelenk aus nach unten, so dass die Finger
zum Boden zeigen,
Halte die Arme wihrend der ganzen Ubung gestreckt,
Kriimme nicht die Fingerge!enke oder Finger.
Mache 10 Runden,

Atem: Atme ein, wenn die Finger nach oben zeigen.
Atme aus, wenn sich die Finger nach unten bewegen,

Achtsamkeit: Auf den Atem, das mentale Zéhlen, die Bewegung im Hand-
gelenk und das Strecken der Unterarmmuskeln und der Handriicken.
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Ubung 11: Mushtika Bandhana (Finger spreizen und zur Faust ballen)
Setze dich in die Grundhaltung oder kreuze die Beine.
Strecke belde Arme nach vorn in Schulterhéhe und -breite aus.
Offne die Hinde mit den Handflichen nach unten gerichtet und sprel-
ze dle Finger so weit wie maglich,
Mache zwel feste Fiuste, die Daumen sind innen, Falte dazu d'e Finger
langsam um die Daumen,
Spreize die Finger wieder weit auseinander.
Mache 10 Runden.

Atem: Atme ein beim Spreizen der Finger.
Atme aus, whhrend du die Fiuste ballst.

Achtsamkeit: Auf den Atem, das mentale Zahlen, auf die Bewegung und
das Empfinden beim Strecken.




MANIBANDHA CHAKRA
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Ubung 13: Manibandha Chakra (Kreisen der Fiuste)

Bleibe in der Grundhaltung oder kreuze die Beine, halte den Riicken

gerade.

Stufe 1: Strecke den rechten Arm in Schulterhéhe nach vorn aus.
Mache eine lockere Faust, der Daumen ist innen,
Das ist die Ausgangshaltung.

Kreise langsam mit der Faust vom Handgelenk aus, und stelle sicher,

dass die Finger der Faust wihrend der ganzen Ubung nach unten
zeigen,
Oberarm, Elibogen und Unterarm bleiben vollkommen gestreckt und
ruhig. Auch Elle und Speiche bewegen sich nicht, Ziehe den Krels so
qrofl wie méglich.
Mache 10 Runden im Uhrzeigersinn und 10 Runden entgegengesetzt,
Wiederhole das Gleiche mit der linken Hand.

Stufe 2: Strecke beide Arme vor dir aus,
Halte die Arme in Schulterh&he,
Lasse beide Fiuste in der gleichen Richtung kreisen,
Mache 10 Runden in belde Richtungen.

Stufe 3: Lasse belde Fiuste gegeneinander kreisen.
Mache 10 Runden in beide Richtungen,

Wirkungen: Die Hand- und Handgelenk-Asanas helten dle betroffene Ge-
lenke gesund und sind hilfreich bei Arthritis. Sie verschaffen Erleich-
terung bel Verspannungen, die durch (berlanges Schreiben
{2.B. Computerarbelt etc.) hervorgerufen werden.
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KEHUNI NAMAN
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(Jbung 14: Kehuni Naman (Beugen der Arme)

Stufe 1: Bleibe in der Grundhaltung oder kreuze die Beine,
Strecke die Arme in Schulterhdhe vor dir aus.
Die Handfldchen zeigen nach oben, Arme und Finger sind gestreckt.
Beuge die Arme vom Ellbogen aus und beriihre mit den Fingerkuppen
die Schultern. Die Oberarme bleiben parallel zum Boden,
Strecke die Arme wieder nach vorn aus.
Das Ist eine Runde.
Mache 10 Runden.

Stufe 2: Breite die Arme in Schulterhéhe zur Seite aus, mit den Handflichen
nach cben.
Beuge die Arme vom Ellbogen aus und beriihre mit den Fingerkuppen
die Schultern. Die Oberarme bleiben paraliel zum Boden,
Strecke die Arme wieder aus,
Mache 10 Runden.

Atem: Atme ein und strecke die Arme.
Atme aus und beuge die Arme.

Achtsamkelt: Auf den Atem, das mentale Z&hlen und die Bewegung der
Armmuskeln.

Ubungshinweis: Wihrend belder Ubungen bleiben die Oberarme paral-
lel zum Boden und die Ellbogen in Hohe der Schultern,
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SKANDHA CHAKRA
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Ubung 16: Skandha Chakra (Kreisen der Schultern}

Stufe 1: Bleibe in der Grundhaltung oder kreuze die Beine.

Setze die Fingerkuppen der rechten Hand auf der rechten Schulter auf,
Die linke Hand llegt auf dem linken Knie und die Wirbelsdule ist
aufgerichtet.

Beschrelbe mit dem rechten gebeugten Arm einen grofRen Krels,
Mache das 10 Mal im Uhrzelgersinn und 10 Mal entgegengesetzt,
Wiederhole die Ubung mit dem linken Arm.

Kopf, Rumpf und Wirbelsaule bleiben aufgerichtet und still.

Stufe 2: Setze die Fingerkuppen der linken Hand auf der linken Schulter
und die der rechten Hand auf der rechten Schulter fest auf,

Ziehe mit beiden gebeugten Armen gleichzeitig einen grofien Kreis,
Vor der Brust berlihren sich die Ellbogen, die Unterarme beriihren auch
die Ohren, wenn sie sich nach oben bewegen. Ziehe die Arme und
Ellbogen welt nach hinten, beriihre beim Zurtickkommen die Seiten des
Oberkérpers und fuhre die Ellbogen vor der Brust zusammen,

Mache 10 Rurden im Uhrzeigersinn, 10 Runden entgegengesetzt; filhre
die Obung langsam aus.

Atem: Atme ein und bewege die Ellbogen nach oben.

Atme aus und bewege die Ellbogen nach unten,

Achtsamkeit: Auf den Atem, das mentale Zahlen und das Empfinden beim
Strecken der Schultergelenke,

Wirkungen: Die Schultergelenk-Asanas bringen Erleichterung bei An-
spannung, verursacht durch Autofahren, Birotitigkeiten etc. Sie sind
hilfreich bel verspanntem Nacken und stelfen Schultern. Des weiteren
haiten sie Brust und Scaultern in Form.,
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GRIVA SANCHALANA
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Stufe 1 Stufe 2

Ubung 17: Griva Sanchalana (Kopfbewegung}

Stufe 1: Setze dich in eine Haltung mit gekreuzten Beinen. Die Hande
liegen auf den Knien in Jnana oder Chin Mudra. SchlieRe deine Augen.
Bewege den Kopf langsam nach vom, versuche mit dem Kinn die Brust
zu berlhren,
Bewege den Kopf langsam nach hinten, so welt wie angenehm, ohne zu
Uberdehnen.
Fiihle, wie sich die Muskeln in Hals und Nacken strecken und entspan-
nen, und wie die Wirbel im Nacken aus ihrer blockierten Haltung frei
werden,
Mache das 10 Mal,

Atem: Atme eln beim Zurlickbeugen.
Atme aus beim Vorbeugen.

Stufe 2: Bleibe in der gleichen Haltung, die Augen sind geschlossen.
Blicke nach vom und entspanne die Schultern.
Bewege den Kopf langsam nach rechts herunter und versuche, das rech-
te Ohr nahe zur rechten Schulter zu bringen, ohne den Kopf zu drehen
oder die Schulter anzuheben.
Mache das gleiche zur linken Seite.
Dasist eine Runde.
Vermelde Jedes Uberdehnen; es ist nicht notwendig, die Schulter zu
berlhren,
Mache 10 Runden,
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Atem: Atme ein mit der Aufwirtshewegung,
Atme aus mit der Abwirtsbewegung.

Achtsamkeit: Auf den Atem, das Zahlen und das Empfinden beim Strecken |

der Muskeln an den Halsseiten,

Stufe 3 : Stufe 4

Stufe 3: Bleibe in der Grundhaltung.
Der Kopf ist aufgerichtet und die Augen sind geschlossen.
Drehe den Kopf vorsichtig zur rechten Seite, so dass sich das Kinn in
einer Linie mit der Schulter befindet.
Flhle, wie sich Anspannung in den Nackenmuskeln und Nackenwirbeln
1ost.
Drehe den Kopf langsam, aber so welt wie méglich zur linken Selte,
Vermelde Jedes Uberdehnen.
Mache 10 Runden zu jeder Seite.

Atem: Atme ein, wihrend sich der Kopf in die Mitte bewegt.
Atme aus, wahrend sich der Kopf zu den Seiten beweaqt,

Stufe 4: Bleibe in der gleichen Ha'tung, die Augen sind geschlossen,
Dein Kepf bewegt sich in entspannter, sanfter, rhythmischer, kreisen-
der Bewegung nach unten, nach rechts, nach hinten, nach links.
Flhle, wie sich der Nacken zu allen Seiten streckt und wie sich
Anspannung In Wirbeln, Gelenken und Muskeln des Nackens und
Schulterbereichs lésen,
Mache 10 Runden im Uhrzeigersinn und 10 Runden entgegengesetzt.
Vermeide jedes Uberdehnen,
Sollte sich Schwindel einstellen, &ffne deine Augen und beende die
Ubung.
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Nach Beenden der Obung halte den Hals aufrecht und die Augen ge-
schlossen. Sel dir der Empfindungen in Kopf und Hals bewusst.

Atem: Atme ein, wahrend sich der Kopf nach hinten beweaqt.

Atme aus, wahrend sich der Kopf nach vorn beweqt,

Achtsamkeit: Auf den Atem, das mentale Zihlen und die Bewegunag.

Einschréinkungen: Nicht geelgnet filr Altere, bei niedrigem ader sehr hohem
Blutdruck, Schwindel oder Halswirbelsiulenentziindung. Der Rat
eines Arztes sollte vorher eingeholt werden. Patienten mit Halswir-
belsaulenentziindung soliten jedes Varheugen des Halses strikt ver-
meiden,

Wirkungen: Alle Nerven, welche die verschiedenen Organe und Karper-
teile verbinden, durchziehen den Hals. Nach Gberlangem Sitzen am
Schreibtisch z.8. entstehen leicht Verspannungen in diesem Bereich,
Diese Asanas lésen Verspannungen, Schweregefilhl und Steifheit im
Kopf-, Nacken- und Schulterbereich,




