Pawanmuktasana Teil 2
Gruppe der verdauungsfordernden Asanas

Bei den Asanas dleser Gruppe geht es besonders um die Kraftigung des
Verdauungssystems. Sie helfen Menschen, die unter Magenverstim-
mung, Verstopfung, Sodbrennen, (bermafigen Blihungen, Appetit-
losigkeit, Diabetes, Funktionsstérungen der mannlichen oder weiblichen
Geschlechtsorgane und Krampfadern leiden.

Diese Asanas losen Energieblockaden im Unterlelbsbereich,

Achtsamkeit

Wdhrend der Obungen sel aufmerksam fir,
1. die Bewegung

2.dle Anspannung der Inneren Organe

3. die Dehnung der Muskeln

4. die Atmung

RegelméBige Ruhepausen

Bevor du mit den Ubungen beginnst, sollten Kérper und Geist ruhig

und entspannt sein, Dieser Zustand wird am besten durch die Ubung
‘Shavdsana’ erreicht. Dariiber hinaus solite zwlischen zwei Asanas elne

kurze Pause in Shavasana eingelegt werden, Eine Minute oder 30 Sekunden

reichen aus, es ist Jedoch ratsam, zu pausleren, bis sich die Atmung nor-
mealisiert hat,

Ohne Belastung liben

Wenn du mit dieser Serie beginnst, mache nicht ale Ubungen auf einmal.
Dies gilt besonders fir die Ubungen, bel denen sich beide Beine gleichzel-
tig bewegen.

Esist ratsam, Immer jeweils nur eine dieser Ubungen auszuwihlen und
sledervorherigen Ubung folgenzulassen, Sie erfordern arofle Anstrengung
und kénnen bei Uberanstrengung den unteren Riicken belasten, Beachte
deshalb deine physischen Grenzen und tberferdere dich nicht.
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Einschrinkungen

Diese Ubungen sind richt geeignet bel hohem Blutdruck, ernsthaften
Herzbeschwerden, Riickerbeschwerden, wie z.B. Ischiasproblemen oder
Bandschelbenvorfall und nach Unterleibsbehandlungen, Wenn du irgend-
einen Zweifel hast, konsultiere elnen kompetenten Therapeuten, Bei
(bungen, in denen die FiRe Uber dem Kopf erhoben sind, beachte die
Hinweise zu den Umkehrhaltungen.

Grundhaltung

Alle diese Asaras werden aus der Riickenlage ausgefithrt; das bedeutet,
mit geschlossenen Augen und gerade ausgestreckten Beinen flach auf
dem Riicken zu liegen. Die Arme llegen se'tlich vom Kérper mit den
Handfichen nach unten. Kopf, Nacken und Wirbelsiule befinden sich in
einer geraden Linie, das Kinn ist zur Brust gezogen. Benutze eine
Yogamatte oder Decke, was bel Asanas wie zB, Supta Pawanmuktasana
oder Jhulana Lurhakanasana, bei denender Kérperaufden Riickenwirbeln
halanciert wird, ven Vorteil ist. Du solltest bemiht sein, deine Bauch-
muskeln arbelten zu lassen und damit zu stérken, Die Muskeln im unte-
ren Riicken bleiben bei diesen Ubungen so weit wie moglich passiv,
Fiir die melsten Rechtshdnder sind diese Asanas leichter mit der rech-
ten Seite auszufilbren. Durch dieses Verhaltensmuster ist die rechte
Seite besser entwickelt, Ist das Asana einmal vertraut, solite mit links
begonnen werden, um auch diese Seite weiter zu entwickeln.
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PADOTTHANASANA

BSY D

Ubung 1: Padotthanisana (Heben der Beine)
Stufe 1: Lege dich in die Grundhaltung mit den Handflichen nach unten
gerichtet,
Atme ein und hebe das rechte Bein so hoch wie angenehm. Halte das
Beln gestreckt und den Fuld entspannt.
Das linke Bein blelbt ausgestreckt auf dem Boden liegen.
Verharre in der Haltung etwa 3 bis 5 Sekunden, halte den Atem an.
Atme aus und fihre das Bein langsam zum Boden zuriick,
Das ist eine Runde.
Mache 5 Runden mit dem rechten Bein und 5 Runden mit dem linken
Bein,
Bel schwachem Riicken kann das linke Bein gebeugt werden, so dass
der Ful fest auf dem Boden steht und das Knie aufgerichtet ist.
Atem: Atme eln, wihrend sich das Bein hebt.
Verharre in der Endhaltung und halte den Atem an,
Atme aus, wihrend sich das Beln senkt.

Achtsamkeit: Auf die an den Atem angepasste Bewegung und das Strecken

der Beine,
Einschréinkungen: Nicht geeignet bei hohem Blutdruck, starken Riicken-
beschwerden wie Bandscheibenvorfall und Ischiasproblemen.

Stufe 2

Stufe 2: AnschlieBend kann die Ubung mit beiden Beinen ausgefiihrt
werden, jedoch ohne Uberforderung. Dies ist elne schwierigere
Ubung und das muss beachtet werden.

Atem: Atme in der Ausgangshaltung ein.

Halte den Atem an, wihrend du die Beine hebst,
Atme aus, wdhrend du die Belne senkst,

Achtsamkeit: Auf die Streckung der Beine, dle Muskelanspannung In Ricken
und Bauch und die an den Atem angepasste Bewegung,

Wirkungen: Dieses Asana kréftigt die Unterlelbsmuskulatur und massiert
die Organe in diesem Bereich, vorausgesetzt, du lésst dle Bauchmus-
keln arbeiten und nicht die Rickenmuskeln. Es stirkt das Verdau-
ungssystem, den unteren Ricken, das Becken und die Beckenmus-
kulatur und korriglert einen Bandscheibenvorfall,

Ubungshinweis: Padotthanasana kann so gedibt werden, dass sich die Beine
immer welter in die Senkrechte heben.

47




PADACHAKR ASANA

PADA SANCHALANASANA

Ubung 2: Padachakrdsana (Beinkreisen)
Stufe 1: Lege di<h in die Grundhaltung und entspanne dich,
Hebe das ge streckte rechte Bein etwa 5 cm wm Boden ab.,
Kreise mit deIm ganzen Bein im Uhrzeigersing 10Ma' so weit ausholend
wie méglich.
Wahrend der danzen Zeit kemmt die Ferse nicht an den Boden.,
Kreise 10 Ma | in entgegengesetzter Richtuna
Wiederhole cdie Obung mit dem linken Bein,
Vermeide zu Starke Anstrengung.

Ruhe dich in der Grundhaltung aus, konzentiere dich auf die Bauch- :

atmung und ‘Warte, bis die Atmung wieder narmal ist,

Stufe 2: Die glei<he Ubung kannst du mit beiden Beinen ausfhren, jedach
ohne Uberforderung. Es ist eine schwierigere Ubung,

Halte die Belre wihrend der ganzen Ubung 2usammen und gestreckt,
Lasse dle Beire 3 bis 5 Malim Uhrzeigersinn und dann entgegengesetzt
kreisen, Die Kreisbewegung ist so grofd wie réglich,

Atem: Atme ein Mit der Aufwirtsbewegung.

Atme aus mit der Abwirtsbewegung.

Achtsamkeit: Aufdas mentale Z&ahlen jeder Runce, das Kreisen der Belne
und dle Auswirkung auf Hiften und Bauch. sowle auf den Atem, der
synchron mit der Bewegung verliuft.

Einschrinkungemn: Nicht geeignet bei hohem Blutd ruck, starken Rticken-
beschwerder wie Bandschelbenvorfall und lschiasproblemen,

Wirkungen: Diese Ubung ist gut fiir die Huftgelknke, reduziert Oberge-
wicht und belebt die Unterleibs- und Rickenmuskeln.
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Ubung 3: Pada Sanchalanasana (Radfahren)
Stufe 1: Lege dich In dle Grundha'tung,
Hebe das gestreckte rechte Bein etwa 5 cm vom Boden ab,
Beuge das Bein und ziehe den Oberschenkel nahe zur Brust,
Strecke das Bein nach oben, Senke dann das gestreckte Bein bis kurz
tiber den Baden, Fihre auf diese Welse die Bewegung des Radfahrens

s,

Wahrend der ganzen Ubung kommt die Ferse nicht an den Beden,
Mache 10 Runden vorwdrts und 10 Runden riickwarts,

Wiederhole mit dem linken Bein,

Atem: Atme ein wiahrend der Beinstreckung.

Atme aus, wihrend sich das Bein beugt, der Oberschenkel kommt nahe
zur Brust,

Stufe 2: Hebe beide Belne vom Boden ab,
kewege die Beine im Wechsel, wie beim Radfahren.

Yache 10 Runden vorwirts und 10 Runden rickwarts.

Atem: Atme die ganze Zeit iiber normal,

Stufe 3: Hebe beide Beine und halte sie wihrend der ganzen Ubung zu-
sammen. Bewege die Oberschenkel so nahe wie maéglich zur Brust und
halte die Beine wihrend der Vorwartsbewegung vellkommen gestreckt,
Senke langsam dle gestreckten Beine bis kurz Uber den Boden,

Mache 3-5 Runden vorwirts und 3-5 Runden riickwarts.
Vermeide Uberanstrengung.
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Atem: Atme ein beim Strecken der Beine,
Atme aus, wahrend sich die Oberschenkel zur Brust bewegen,
Achtsamkeit: Auf den Atem, das mentale Zihlen jeder Runde, sowie auf
die flieBende Bewegung und die Koordination, besonders beim Riick-
wirtsradeln. Wahrend der Entspannung sei dir des Bauchs, der Hiiften,
der Oberschenkel und des unteren Rilckens bewusst,
Einschrdnkungen: Nicht geelgnet bei hohem Blutdruck, starken Riicken-
beschwerden wie Bandscheibenvorfall und Ischiasproblemen,
Wirkungen: Diese Ubung hat eine gute Wirkung auf die Hiift- und Knlege-
lenke, Sie starkt die Unterleibs- und unteren Riickenmuskeln,
Obungshinwels: Halte den Kérper und damit auch den Kopf wiihrend der
ganzen Ubung flach auf dem Boden, das Kinn nahe zur Brust. Nach
Beendigung jeder Stufe bleibe so lange in der Grundhaltung liegen, bis
der Atem wieder normal flief3t. Soliten sich die Bauchmuskeln verkramp-
fen, atme tief ein und gib der sich nach auBen bewegenden Bauchwand
einen sanften Stol. Mit der Ausatmung entspannst du dann den ganzen
Kérper. Vermeide besonders in Stufe 3 jegliche Uberanstrengung, denn
dies ist elne schwierigere Ubung.

SUPTA PAWANMUKTASANA

Ubung 4: Supta Pawanmuktisana (Beinverschluss)

Stufe 1: Lege dich in die Grundhaltung,

Reuge das rechte Bein und bringe den Oberschenkel nahe zur Brust. Du
kannst dir hierzu 3-5 Atemzige Zeit lassen, um den Oberschenkel mit
jeder Ausatmung néher zur Brust zu ziehen.

Verschréinke die Finger oder umfasse die Hande Uber dem Schienbein,
direkt unter dem Knle.

Halte das linke Bein gestreckt auf dem Boden,

Atme tief ein, folle die Lungen so weit wie méglich.

Atme aus, hebe Kopf und Nacken und bringe die Nase so nah wie mbg-
lich zum rechten Knie, ohne dich anzustrengen.

Verharre fir einige Sekunden in der Endhaltung.

Atme noch etwas mehr eln, dann atme aus und lege dich zurlick in die
Grundhaltung.

Entspanne den Kirper.

Mache 3 Runden mit dem rechten Bein und 3 Runden mit dem linken
Bein.

Ubungshinweis: Stelle sicher, dass das gestreckte Bein mit dem Boden in
Kontake blelbt, Es ist wichtig, mit dem rechten Bein zu beginnen, el
damit der aufsteigende Dickdarm zusammengepresst wird, Das linke
Bein presst dann den absteigenden Dickdarm,
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Stufe 2: Blelbe in der Grundhaltuny.

Beuge beide Beine und bringe die Oberschenkel nahe zur Brust, halte

dabei das Becken nake am Boden.

Umfasse die Unterschenkel kurz unterhalb der Knie mit verschrinkten .

Fingern oder Hinden,
Atme tief ein.

Atme aus, hebe Kopf und Schultern und versuche, die Nase zwischen

beide Knle zu bringen.
Verharre flr elnige Sekunden in der Endhaltung; halte dabel den Atem
an und zshle gedanklich mit.

Senke langsam Kopf, Nacken und Beine, atme noch etwas efn und dann

aus.
Mache 3 Runden.

Achtsamkeit: Auf den Atem, das mentale Zihlen in der Endhaltung, den %

Druck auf den Bauch und die Bewegung.

Einschriinkungen: Nicht geeignet bei hohem Blutdruck, starken Ricken-

beschwerden wie Bandschelbenvorfall und Ischiasproblemen,
Wirkungen: Dleses Asana stirkt die unteren Ruckenmuskeln und lockest

die Riickenwirbel. Es massiert den Unterlelb und die Verdauungsorgane

und ist daher hilfreich bei Bldhungen und Verstopfung. Da es die

Beckenmuskeln und Geschlechtsorgane massiert, ist es hilfreich bel der ;

Behandlung von Impetenz, Sterilitst und Menstruationsproblemen,
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JHULANA LURHAKANASANA

tufe 2

(bung 5: Jhulana Lurhakandsana {Schaukeln und Rollen)
I ege dich flach auf den Ricken. Beuge beide Beine und bringe sie
hihe zur Brust,
Umfasse dle Unterschenkel unterhalb der Knie mit verschrinkten
['ingern oder Handen. Das ist die Ausgangshaltung,
Rolle den Kérper 5 bis 10 Mal von einer Seite zur anderen; die Auflen-
seite des unteren Beins berlihrt dabei den Boden.

Atem: Atme aus, wahrend du auf die Seite rollst.
Ame eln, wihrend du in die Mitte kommst,

Stufe 2: Setze dich in die Hocke, der Po kurz iiber dem Boden,
Umfasse die Unterschenkel kurz unterhalo der Knle,
ltolle den ganzen Korper (iber die Wirbelsiule vor und zuriick
Wenn du in die Hocke kommst, versuche, die FiRe auf den Boden zu
stellen und den Po vom Boden zu |8sen, Scllte die Ubung mit der
angegebenen Handhaltung 2u schwierig sein, kannst du auch die
Seiten der Oberschenkel fassen.
Das ist eine Runde, Mache 5 bis 10 Runden.
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Atem: Atme eln belm FRackwartsrollen.

Atme aus beim Vorwsvartsrollen,
Achtsamkeit: Auf die l<oordinierte Bewegurg,
Elnschrénkungen: Nic |t geeignet bel ernshaften Riickenbeschwerden,
Wirkungen: Dieses As &na massiert den Riken, den Po und die Hiften,

Esist besonders wir B<ungsvoll, wenn es guich morgens nach dem Auf-

stehen ausgefihrt vwird. g,
Obungshinweis: Fir d i ese Ubung brauchst lu eine gefaltete Decke oder

Yogamatte, um die irbelsiule nicht zu erletzen. q

Achte darauf, dass <der Kopf beim Vor- iad Riickwdértsrollen nahe bei

den Knien blelbt un < nicht auf den Bode. aufschligt,

Atme eln, bringe beide Beine in die Mitte, Halte Schultern und Ellbogen
wihrend der ganzen Ubung fest auf dem Boden. Wiederhole das
Gleiche zur linken Seite.

IDas ist eine Runde,

Mache 5 vollstindige Runden.

Variante: Beuge die Knie und ziehe die Oberschenkel nahe zur Brust, Die
Hinde liegen verschrankt Im Nacken. Rolle den Kbrper von einer Seite
2ur anderen, dle Ellbogen bleiben fest am Boden.

Atem: Atme aus, wihrend sich die Beine zur Seite bewegen.

Atme nicht in der Endhaltung.
Atme ein, wahrend sich die Beine in die Mitte bewegen.

Achtsamkeit: Auf den Atem, das mentale Zahlen in der Endhaltung und
auf die Drehung und Streckung der Spinal- und Bauchmuskeln.

Wirkungen: Dieses Asana dehnt intensiv die Unterleibsmuskeln und -orga-
ne, unterstlitzt daher die Verdauung und wirkt gegen Verstopfung.
Die gleichzeitige Dehnung und Drehung der Rickenmuskeln redu-
ziert Spannung und Steifheit, die durch iberlanges Sitzen entsteht,
Wie welt die FUle in der Grundiibung vom Po entfernt sind, ist ent-
scheidend fiir den Angelpunkt, wo die spinale Drehung stattfindet.
Sind die Fule etwa 60cm vom Po entfernt, ist der Ausgangspunkt im
unteren Bereich der Wirbelsdule. Dieser Punkt bewegt sich immer wei-
ter nach oben, wenn die Fiile ndher zum Po kommen. Sind dle FliBe
ganz nah am Po, ist der Angelpunkt im Bereich des Herzgeflechts. Lasse
daher die FiiRe jedesmal etwa 3cm ndher zum Pa kommen, wodurch
die ganze Wirbelséule immer beweglicher wird,

SUPTA UDARAKARS HANASANA

Ubung 6: Supta Udaraskarshanisana (Bauhstreckung im Ruhen)
Lege dich in die Grundhaltung und entspane dich.
Beuge die Knie und setze die FuBsohlendirekt vor dem Po auf den
Boden.
Halte Knle und Beine wiéhrend der Dbung:usammen.
Verschrdnke die Fing er im Nacken, die Ellbogen beriihren den Boden.
Atme aus und senke die Beine langsam zur rechten Seite; versuche die
Knie nahe zum Boden zu bringen. Die fie bleiben mitelnander in
Berlihrung, die linke FuBinnenkante liegtauf der rechten, Gleichzeitig
bewege Kopf und Nlacken in die entgegeigesetzte Richtung. Dadurch
entsteht eine Dreh-  und Streckbevegung in der ganzen Wirbelssule.
Zahle in der Endhalt Lang gedanklich 3 Sekinden ohne zu atmen.,
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Achtsamkelt: Korperlich - auf den Atem oder die Entspannung des Riickens.

Reihenfolge: Dieses Asana wird nach vor- und riickwartsbeugenden
Asanas ausgefuhrt, oder nach Asanas, die den unteren Riicken beson-
ders beanspruchen, nach langem Sitzen auf Stihlen oder in einer medi-
tativen Haltung.

Einschrinkungen: Dieses Asana korrigiert Huftgelenksprobleme; sollten
wihrend der Ubung Schmerzen auftauchen, wird sie sofort beendet.
Wirkungen: Anspannung und Ermidung, besonders im unteren Riicken,
verschwinden durch diese Ubung. Die Becken- und Unterleibsorgane

werden durch dle massierende Bewegung aktiviert,

SHAVA UDARAKARSHANASANA

Obung 7: Shava Udarakarshanasana (allgemeine Wirbelsliulendrehung}
Lege dich flach auf den Riicken, Belne und Fiile dicht nekeneinander.
Strecke die Arme in Schulterhdhe zur Seite aus, die Handflichen liegen
am Boden,

Beuge das rechte Bein und setze die FuBlsohle auf die linke Knieschelbe,
Lege die linke Hand auf das rechte Knie.

Das Ist die Ausgangshaltung.

Fihre langsam das rechte Knle zur linken Seite auf den Boden, das Bein
bleibt gebeugt und der Fufl in Kontakt mit dem Knie.

Drehe den Xopf nach rechts; schaue auf den ausgestreckten rechten
Arm, dann auf die Hand und, wenn méglich, auf den Mittelfinger.

Die linke Hand liegt auf dem rechten Knie; der rechte Arm und die
Schulter bleiben am Boden,

in der Endhaltung liegt der Kopf entgegengesetzt zum gebeugten
Knie, Das andere Bein ist vollkommen gestrecks,

NAUKASANA

BSY D

Ubung 8: Naukasana (Bootshaltung)

Verharre so lange in der Haltung wie angenebm,

Komme zuriick in die Ausgangshaltung, indem der Kérper zuerst in die
Mitte kommt; dann streckst du den linken Arm zur Seite aus und legst

das rechte Bein neben das linke,
Wiederhole das Gleiche zur anderen Seite.

Mache das zu jeder Seite 1 Mal; versuche die Endhaltung linger auszu-

dehnen,
Atem: Atme ein in der Grundhaltung,

Atme aus, wihrend du das Knie zum Boden driickst und den Kopf

drehst,

Atme langsam und tief in der Endhaltung.

Atme ein, wahrend der Komper in die Mitte zurlickkommt,
Atme aus, wahrend du das Bein wieder ausstreckst,
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Lege dich in die Grundhaltung mit den Handflachen nach unten,
Halte die Augen wihrend der ganzen Ubung offen,

Bringe den ganzen Kérper in Anspannung, ziehe dabel die Zehen zu
dir heran und driicke die Fersen nach unten. Atme tief ein. Halte den
Atem an und hebe Beine, Arme, Schuitern, Kopf und Brust ca. 15-20 ¢m
vom Boden ab., Der ganze Koérper balanclert auf dem Po. Die
Wirbelsaule bleibt gestreckt,

Die Arme befinden sich in einer Linie und Héhe mit den Zehen, Gie
Finger sind nach vom gestreckt, die Handflachen nach unten gerich-
tet.

Dein Blick ist auf die Zehen gerichtet.

Verharre in der Endhaltung ohne zu atmen, Zéhle gedanklich bis zu
funf (oder auch linger).
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Lege dich sanft in die Grundhaltung zurlick. Die sanfte Bewequng ist
wichtig, um Riicken oder Kopf nicht zu verletzen, Jetzt erst atme noch
etwas eln, dann aus. Entspanne den ganzen Korper,

Das ist eine Runde.

Mache 3 bis 5 Runden,

Entspanne nach jeder Runde in Shavasana. StoBe die Bauchmuskeln mit

dem Elnatmen leicht nach auBen, um dle Muskeln des Magens zu ent-

spannen.

Varlante: Mache die Ubung genauso wie oben beschrieben; balle die Hinde
zu Fausten, bringe den ganzen Korper in der Endhaltung in starke
Anspannung und stelle dir vor, dass du alle dir zur Verfligung stehende
Energle zum Kopfraum lenkst.

Atem: Atme ein, ehe du den Kérper anhebst,

Halte den Atem an, wahrend du den Kérper hebst, ihn in Anspannung
héltst und senkst,
Atme in der Grundhaltung noch ein wenig mehr ein und dann aus.

Achtsamkeit: Auf den Atem, die Bewegung, das mentale Zahlen und die
Anspannung im Kérper (besonders der Bauchmuskeln) in der Endhal-
tung.

Einschriéinkungen: Nicht geeignet bei Bluthochdruck und Herzproblemen.

Wirkungen: Dieses Asana regt die Muskeln des Verdauungs-, Nerven- und
Hormonsystems an und aktiviert den Blutkrelslauf sowie alle Organe;
Mudigkeit verschwindet. Es ist besonders hilfreich, um nervdsen Ver-
spannungen entgegenzuwirken und tiefe Entspannung zu erfahren, Es
kann vor Shavdsana ausgefihrt werden, um anschlieBend eine tiefe
Entspannung zu erreichen. Glelch nach dem Aufwachen ausgefilhrt,
hat Naukéasana eine besonders anregende Wirkung.

Die Ubung ist hiffreich zur Vorbereitung auf eine Schwangerschaft und
kann im zwelten Trimenon der Schwangerschaft gelibt werden,
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