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Danke an alle, die zur Umsetzung und Entstehung


des Buches beigetragen haben.









Gewidmet meinem Lehrer und Guruji









Haftungsausschluss


Die in diesem Buch beschriebenen Übungen und Körpertechniken sind ausschließlich zu Informationszwecken gedacht und sollten nur nach eigenem Ermessen und auf eigene Verantwortung durchgeführt werden. Der Autor übernimmt keinerlei Haftung für etwaige Verletzungen, Schäden oder gesundheitliche Probleme, die aus der Ausführung der in diesem Buch enthaltenen Übungen entstehen könnten.


Vor Beginn eines Trainingsprogramms oder der Durchführung von Körperübungen wird empfohlen, sich mit einem Arzt oder einem qualifizierten Gesundheitsdienstleister abzusprechen, insbesondere wenn bestehende gesundheitliche Beschwerden vorliegen oder der Leser körperliche Einschränkungen hat.


Der Leser trägt die Verantwortung, die Übungen korrekt auszuführen, auf die eigenen körperlichen Grenzen zu achten und geeignete Vorsichtsmaßnahmen zu treffen. Der Autor übernimmt keine Verantwortung für unsachgemäße Anwendung, Missachtung von Sicherheitsvorkehrungen oder die Verletzung persönlicher Gesundheitsrichtlinien









Dieses Buch dient allen Yoginis und Yogis,


die sich dem Yogastudium widmen.


Unter der Anleitung eines erfahrenen


Yogalehrers sollten die einzelnen Positionen


(Asanas) erarbeitet und auch praktiziert


werden. Zu jeder Asana findet sich Platz


zur selbständigen bildlichen Darstellung


und zur Erweiterung um die eigenen


Erfahrungen.


„Erfahrenes Wissen ist wahres Wissen.“


In diesem Sinne vermittelt das Buch


die Grundlage und tiefe Einsichten


auf dem yogischen Weg.
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Stehende Asanas
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Sitzende Asanas /


Lotusposition und Vajraposition mit Variationen
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Am Bauch liegende Asanas
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Am Rücken liegende Asanas / Umkehrpositionen
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Stehende Asanas










1. TAD Asana


“Palme”


Technik


Stellen sie sich gerade hin, die Füße sind geschlossen, Hände in betender Position vor der Brust halten, ausatmen und gleichzeitig Hände falten und Arme gerade nach unten strecken, einatmen, Arme nach oben über den Kopf strecken und gleichzeitig Fersen heben, in den Zehenspitzenstand, die Finger bleiben verschränkt und die Handflächen zeigen zur Decke, die Arme sind neben den Ohren, Blick gerade nach vorne, Position halten, ausatmen, Arme seitlich nach unten führen und Fersen senken


Atmung normal Fortgeschrittene: Atem anhalten


Konzentration


Augen geöffnet: Konzentration auf einen Punkt vorne bei geradem Blick,


Augen geschlossen: Konzentration auf das Perineum-Muladhara Chakra


Benefits


Kräftigt die Bein -, Arm- und Schultergürtelmuskulatur und die seitliche Rumpfmuskulatur, harmonisiert das Kreislaufsystem, hilft bei Müdigkeit (Abendposition), aufgrund der gleichzeitigen Dehnung und Entspannung wird der Lactatspiegel gesenkt, Stress wird abgebaut, die Stresshormone werden gesenkt, die Balance erhöht die Konzentration, steigert das Gedächtnis, gibt Stabilität, Standfestigkeit, fördert die Ausdauer, stärkt das Selbstbewusstsein


Kontraindikationen


starke LWS-Beschwerden wie Ischialgien, bei Bluthochdruck und Herzproblemen Atem nicht anhalten, Bei Gelenksentzündungen der Zehengelenke kein Zehenspitzenstand










2. SUGAM TAD Asana


“einfache Palme”


Technik


Stellen sie sich gerade hin, die Füße sind geschlossen, Handflächen liegen auf den Oberschenkelvorderseiten, langsam einatmen, Arme über den Kopf gestreckt hochheben und gleichzeitig Fersen hochheben in den Zehenspitzenstand, Arme in Ohrenhöhe halten, normal atmen, langsam ausatmen, Arme wieder auf die Oberschenkel senken, gleichzeitig Fersen senken.


Atmung normal Fortgeschrittene: Atem anhalten


Konzentration




	Blick gerade nach vorne, einen Punkt fixieren


	Auf den Atem


	Auf das Perineum-Muladhara Chakra - bei geschlossenen Augen





Benefits


Kräftigt die gesamte Muskulatur, regt den Blutkreislauf an, sehr gut für Kinder, da sie das Wachstum fördert, für Entspannung vor allem am Abend besonders günstig, Balance: Gedächtnis, Erinnerung und Intellekt werden gesteigert, Balance der Emotionen, sorgt für physischen, psychischen und mentalen Ausgleich.


Kontraindikationen


Bei starken Lendenwirbelsäulenschmerzen, Ischialgie, bei Arthritis kein Zehenspitzenstand, bei Bluthochdruck und/oder Herzbeschwerden Atem nicht anhalten










3. KATICHAKRA Asana


“Drehen der Taille/Wirbelsäule”


Verschiende Variationen sitzend, liegend, stehend


Technik


Stellen sie sich gerade hin, die Füße sind schulterbreit geöffnet, beide Arme gestreckt nach vorne bis auf Schulterhöhe heben, die Arme sind schulterbreit geöffnet, die Handflächen zeigen zueinander, Finger bleiben geschlossen, Blick zwischen die Handflächen richten, ausatmen und Oberkörper/Arme nach rechts drehen, Becken bleibt gerade, Schultern und Rücken sind entspannt, Position halten, langsam einatmen, Oberkörper und Arme langsam nach vorne, ausatmen und langsam nach links drehen, 3x auf jeder Seite wiederholen.


Atmung normal


Konzentration


Augen geöffnet: zwischen die Handflächen Augen geschlossen: auf Perineum - Muladhara Chakra Bei Bauchbeschwerden auf den Nabel- Manipurna Chakra


Benefits


hat einen Direkteffekt auf den Darm: v.a. bei Verstopfung, zum Abnehmen, reduziert Fett vor allem im Bereich der Taille, regt die Bauchspeicheldrüse an, sowie die Leber und Gallenblasenfunktion, aber auch Nieren und Nebennieren werden stimuliert, stärkt die Rückenmuskulatur- hilft immer bei Rückenschmerzen, stärkt und kräftigt die Oberarm- und Schultergürtelmuskulatur, steigert die Konzentration Position bei Shankprakshalan


Kontraindikationen


Durchfall, bei akuten LWS-Beschwerden










4. SUGAM KATICHAKRA Asana


“einfaches Drehen der Taillie”


VARIATIONEN 1-3


1. IM STEHEN


Technik


Stellen sie sich gerade hin, die Beine sind schulterbreit geöffnet und legen sie die Hände überkreuzt auf die Schultern-rechte Hand auf linke Schulter, linke Hand auf rechte Schulter- ausatmen, nach rechts drehen, das Becken bleibt gerade, der Kopf geht mit der Drehung mit und der Blick ist nach rechts gerichtet, Position halten, einatmen in die Mitte zurückdrehen, ausatmen und nach links drehen. Diese Variation kann auch in Vajraasana durchgeführt werden, z.B. bei LWS-Schmerzen


Atmung normal


Benefits


bei starken Schulterschmerzen, wenn Katichakra zu anstrengend für die Schultern ist, regt die Verdauung an, stimuliert Leber, Pankreas und Gallenblase, stärkt vor allem die schräge Bauchmuskulatur, kräftigt die Rückenmuskulatur vor allem des untern und mittleren Rückens, zum Abnehmen, reduziert Fett an der Taillie/Hüftregion


Konzentration


Perineum-MuladharaChakra


2. IM LANGSITZ


Technik


Setzen sie sich im Langsitz hin, halten sie die Hände vor dem Nabel, wobei die Daumen und die Zeigefinger sich berühren, die restlichen Finger sind geschlossen, die Handflächen zeigen nach unten, die Ellbogen sind waagrecht in einer Linie mit den Händen, in dieser Position maximal nach rechts drehen, rechte Hand auf den Boden legen, dann rechten Ellbogen auf den Boden legen, linke Hand liegt ebenfalls am Boden die Hände immer noch in der Ausgangsposition, anschließend Stirn auf die Finger bzw. auf den Boden neben die Finger legen.


Atmung normal


Benefits


Regt die Verdauung an, stimuliert Leber, Pankreas und Gallenblase, stärkt vor allem die schräge Bauchmuskulatur, kräftigt die Rückenmuskulatur vor allem des untern und mittleren Rückens, zum Abnehmen, reduziert Fett an der Taille/Hüftregion, bei starken Rückenschmerzen vorsichtig


Konzentration


wo die Spannung ist, auf den Atem


3. AUF DEM RÜCKEN LIEGEND


Technik


a) legen sie sich gerade auf den Rücken, Arme in Schulterhöhe gerade zu Seite strecken oder Handflächen unter den Kopf, Knie abbiegen und Füße am Boden neben die Hüfte aufstellen, nun die Beine nach rechts drehen, wobei die Knie und die Füße übereinander liegen, Kopf nach links drehen und Blick zum linken Ellbogen richten, dann in die entgegen gesetzte Richtung


b) wie a) nur Knie anziehen, sodass Oberschenkel auf dem Bauch liegen


c) Beine gerade gestreckt, rechten Fuß auf linken Fuß (Ferse zwischen 1. und 2. Zehe), Beine nach links drehen (auf die Seite, des unteren Fußes drehen), die Hände liegen unter dem Kopf und den Kopf in die entgegen gesetzte Richtung drehen , auf die andere Seite wiederholen


d) legen sie sich gerade auf den Rücken, die Arme gerade ausstrecken in Schulterhöhe, Beine sind gerade, rechtes Bein heben bis 90 °, rechtes Bein zur linken Seite drehen bis der Fuß die linke Hand berührt, Kopf nach rechts (zur Gegenseite) drehen, beide Beine bleiben gestreckt, auf die andere Seite wiederholen


Benefits


Stärkt die gesamte Rückenmuskulatur, reduziert Fett vor allem in der Bauch-Taillie und Hüftregion, stärkt die Beinmuskulatur, regt die Verdauung an, hilft bei Meteorismus, stimuliert Pankreas, Leber und Gallenblase, entspannt die Psyche, beruhigend


Konzentration


wo die Spannung ist, auf den Atem


Kontraindikationen


nach Operationen, starke LWS-Schmerzen, starke Schulterschmerzen










5. TAD KATICHAKRA Asana


“Drehen der Taille in Palme-Position”


Technik


Stellen sie sich gerade hin , die Beine sind geschlossen, Arme vor der Brust in betender Position halten, ausatmen, Finger falten und Arme nach unten strecken, einatmen, Arme über den Kopf gerade nach oben strecken, Finger bleiben verschränkt, die Arme sind neben den Ohren, ausatmen und nur den Oberkörper in der Taille nach rechts drehen, die Hüfte bleibt gerade


Atmung normal


Konzentration


Taille, Perineum-Muladhara


Benefits


stärkt die gesamte Rückenmuskulatur auch die schräge und die kleinen Muskeln entlang der Wirbelsäule, stärkt die Schultermuskulatur, formt die Taille, fördert das Abnehmen und die Fettreduktion in der Taillenregion, regt den Magen-Darmtrakt an, hilft bei Obstipation, stimuliert die Nieren und Nebennieren, fördert die Entschlackung des Körpers, senkt die Stresshormone


Kontraindikationen


nach Operationen, starke LWS-Schmerzen, starke Schulterschmerzen










6. PARSHVA (KATI) CHAKRA Asana


“seitliche schiefe Taillendrehung”/”ARDHA CHANDRA Asana”/“Halbmond-Position“


Technik


Stellen sie sich gerade hin, die Beine sind hüftbreit geöffnet, einatmen, den rechten Arm seitlich gestreckt bis auf Schulterhöhe anheben, Handfläche nach oben drehen und den Arm gerade nach oben heben bis zum rechten Ohr, die linke Hand liegt seitlich auf dem linken Oberschenkel, ausatmen und maximal nach links beugen, der Blick ist zur rechten Hand gerichtet , auf der anderen Seite wiederholen


Atmung normal


Konzentration


Flanke / Hüfte / Taille, Nabel- Manipurna Chakra


Benefits


Stärkt die Rückenmuskulatur v.a des unteren/ mittleren Rückens, steigert die Flexibilität der Wirbelsäule, dehnt die Taille und den seitlichen Brustkorb, stärkt Oberam/Schultermuskulatur, regt den Magen- und Darmtrakt, Leber und Pankreasfunktion an, stimuliert die Nieren und Nebennieren, fördert die Ausscheidung von “Schlacken“, gut zum Abnehmen, bringt eine schöne Silhouette, fördert die Flexibilität des Brustkorbs durch die seitliche Dehnung, steigert das Lungenvolumen, hilft damit bei Atembeschwerden


Kontraindikationen


starke BWS/LWS-Schmerzen, starke Schulterschmerzen










7. MARNAL/TRIYAKA TAD Asana


“Lotus im Stehen/schiefe Palme”


beweglich, schlank und voller Energie wie ein Lotus über dem Wasser


Technik


Stellen sie sich gerade hin, die Beine sind hüftbreit geöffnet, die Hände sind in betender Position vor der Brust gefaltet, falten sie nun die Finger, ausatmen, Arme nach unten strecken, einatmen, Arme gestreckt über den Kopf heben bis Arme neben den Ohren sind, ausatmen und Oberkörper zur rechten Seite beugen, die Finger bleiben gefaltet, die Hüfte ist gerade, Position halten, einatmen hochkommen in die Ausgangsposition, ausatmen und nach links beugen


Atmung normal


Fortgeschritten: ausatmen, Atem anhalten


Konzentration


Hüfte / Flanke / Taille, Nabel - Manipurna Chakra


Benefits


Regt das Verdauungsfeuer an, und damit die Magen-und Darmfunktion, stimuliert die Ausschüttung der Verdauungssekrete von Pankreas, Leber und Gallenblase, hilft bei Obstipation, fördert die Ausscheidung von Schlackenstoffen und damit gut zum Abnehmen, stärkt und dehnt die Rückenmuskulatur und hilft damit bei Rückenproblemen, stärkt Schulter- und Armmuskulatur, öffnet den seitlichen Brustkorb, kräftigt Herz und Lunge, regt Nieren und Nebennierenfunktion an. Bei Stress: bringt. Ruhe und Gelassenheit Ist Teil der Reinigungsübung Shankprakshalan


Kontraindikationenstarke Rückenbeschwerden, Herzprobleme, nach Operationen










8. MARNAL Asana


“Lotus-Position im Stehen”


Technik


gerade stehen, stellen sie den rechten Fuß neben den linken Fuß indem sie den linken Fuß mit dem rechten Fuß überkreuzen, Hände vor der Brust in betender Position falten, Finger falten und ausatmen, Arme nach unten strecken, einatmen Arme gestreckt über den Kopf, ausatmen zur rechten Seite beugen, Hüfte bleibt gerade, einatmen hochkommen, Gegenseite: linker Fuß überkreuzt den rechten Fuß, ausatmen und nach links beugen. Beachte: NICHT das Becken nach vorne kippen


Atmung normal


Konzentration


Hüfte/Flanke/Taille, Nabel-Manipurna Chakra


Benefits


mehr Druck auf die Muskulatur, v.a der unteren Rückenmuskulatur, regt das Verdauungsfeuer an, und damit Magen- Darmfunktion, stimuliert die Ausschüttung der Verdauungssekrete von Pankreas, Leber und Gallenblase, hilft bei Obstipation, fördert die Ausscheidung von Schlackenstoffen und damit gut zum Abnehmen, stärkt und dehnt die Rückenmuskulatur und hilft damit bei Rückenproblemen, stärkt Schulter- und Armmuskulatur, kräftigt Herz und Lunge, regt Nieren und Nebennierenfunktion an. Bei Stress: bringt Ruhe und Gelassenheit


Kontraindikationen


starke LWS-Schmerzen, starke Schulterschmerzen










9. ASHWATHA Asana


“Pappelfeige”/”Boddhibaum-Position”


Boddhibaum produziert mehr Sauerstoff als andere Bäume


Technik


gerade stehen, die Füße sind geschlossen, einatmen rechtes Bein gerade nach hinten strecken, Hüfte bleibt dabei gerade, gleichzeitig den linken Arm gestreckt nach oben heben bis der Arm neben dem Ohr ist, die Handfläche ist nach vorne gerichtet, Finger bleiben geschlossen, den rechten Arm gerade zur Seite heben bis auf Schulterhöhe, die Handfläche zeigt nach unten, langsam ausatmen und schließen, einatmen und mit der Gegenseite wiederholen: linkes Bein gestreckt nach hinten heben und rechten Arm gestreckt nach oben heben bis zum rechten Ohr, den linken Arm gestreckt bis auf Schulterhöhe heben


Atmung normal


Konzentration


Herz-Anahata Chakra


Benefits


Stärkt und kräftigt vor allem Lunge und Herz, ist bei Lungenerkrankungen wie Asthma bronchiale förderlich, erhöht die Oxygenierung, regt die Bauchorgane wie Leber, Gallenblase, Bauchspeicheldrüse, Dünn/Dickdarm an; kräftigt die Rückenmuskulatur und wirkt bei WS-Beschwerden, Schulter/Nackenbeschwerden können gelindert werden, die Hüfte/Leiste wird gedehnt, Kräftigung der Gluteal- und vorderen, hinteren Oberschenkelmuskulatur, Balance: fördert Gedächtnis, Intellekt, Konzentration und ist damit Vorbereitung zur Meditation. Bei Stress: wird abgebaut, bringt Ruhe und Gelassenheit sowie Stabilität


Kontraindikationen


starke LWS-Schmerzen










10. DHRUV/SUGAM VRIKSH Asana


“einfache Baum-Position”/”Polarstern”


Name eines Königsohnes, gibt Stabilität


Technik


gerade stehen, die Füße sind geschlossen, das rechte Bein heben und die Fußsohle auf die linke Oberschenkelinnenseite pressen, Ferse liegt dem Perineum an, Becken/Hüfte bleibt gerade, das rechte Bein ist maximal außenrotiert, Arme vor der Brust in betender Position falten, Position halten, langsam ausatmen und schließen, mit der linker Seite wiederholen, Fortgeschrittene: Augen geschlossen


Atmung normal


Konzentration




	wo Fußsohle dem Oberschenkel anliegt oder Punkt gerade vorne


	Perineuem- Muladhara Chakra


	Herz-Anahata Chakra





Benefits


Balance (körperlich/mental/emotional), steigert Intellekt, Gedächtnis, Konzentration, gegen Stress und Ärger, senkt die Stresshormone, erhöht die Energie im Körper, bringt Stabilität, stärkt die Lunge, steigert die Kraft und Lebensenergie, Stabilität der Gedanken, hilft bei psychischen Problemen, Stärkung der Oberschenkelmuskulatur, erhöht Flexibilität der Leistenregion und des Hüftgelenkes, steigert die Flexibilität des Kniegelenkes


Kontraindikationen


starke LWS Schmerzen, Hüft- bzw. Knieschmerzen










11. VRKSH Asana


“Baum-Position”


Technik


gerade stehen, die Füße sind geschlossen, das rechte Bein heben und die Fußsohle auf die linke Oberschenkelinnenseite pressen, Ferse liegt dem Perineum an, Becken/Hüfte bleibt gerade, das rechte Bein ist maximal außenrotiert, Hände in betender Position, einatmen, Arme gerade über den Kopf strecken, Handflächen bleiben in betender Position, Schultern sind entspannt, der Blick gerade nach vorne, Balance halten solange wie möglich, ausatmen und schließen, auf der linker Seite wiederholen, Fortgeschrittene: Augen geschlossen


Atmung normal


Konzentration


wo Fußsohle auf Oberschenkel presst, Perineum-Muladhara Chakra Herz-Anahata Chakra


Benefits


Balance (körperlich/mental/emotional) steigert Intellekt, Gedächtnis, Konzentration, öffnet den Brustkorb, kräftigt Herz- und Lungenfunktion, erhöht die Oxygenierung, stabilisiert den Kreislauf, gegen Stress, senkt die Stresshormone, erhöht die Energie im Körper, Stärkung der Oberschenkelmuskulatur, erhöht Flexibilität der Leistenregion und des Hüftgelenkes, steigert die Flexibilität des Kniegelenks, stärkt die Oberarm- und Schultergürtelmuskulatur, steigert die Flexibilität der Schultergelenke. Die Ferse presst auf der Oberschenkelinnenseite einen Marmapunkt, der beruhigend wirkt und damit als Vorbereitung zur Meditation dient


Kontraindikationen


starke LWS/Hüft/Knie/Schulterschmerzen










12. EKPAD VRKSH/DHRUV


“Baum, mit einem Bein zur Leiste-Position”


Technik


gerade stehen, legen sie den rechten Fuß auf die linke Leiste, der rechte Oberschenkel ist maximal außenrotiert, Knie gegen Bodengerichtet, Hände vor der Brust in betender Position falten bzw. einatmen und gerade über den Kopf strecken, Forgeschritten: Augen geschlossen


Atmung normal


Konzentration


Punkt gerade vorne Perineum- Muladhara Chakra


Benefits


Verstärkt die Wirkung auf Hüftgelenk, Leistenregion und Kniegelenk Balance (körperlich/mental/emotional) steigert Intellekt, Gedächtnis, Konzentration, gegen Stress, senkt die Stresshormone, erhöht Energie im Körper, Stärkung der Oberschenkelmuskulatur, erhöht Flexibilität der Leistenregion und des Hüftgelenkes, steigert die Flexibilität des Kniegelenkes, stärkt die Oberarm- und Schultergürtelmuskulatur, steigert die Flexibilität der Schultergelenke, öffnet den Brustkorb, kräftigt Herz- und Lungenfunktion, erhöht die Oxygenierung, Stabilisiert den Kreislauf


Kontraindikationen


starke LWS/Hüft/Knie/Schulterschmerzen










13. UTTIT EKPADANGUSHT Asana


“Halten der Großzehen im Stehen”


mit einem Bein


Technik


gerade stehen, heben sie das rechte Bein gestreckt bis 90° und halten sie die rechte Großezehe mit dem Daumen und Zeigefinger der linken Hand, die rechte Hand ist in der Taille abgestützt. Blick geradeaus, Nacken und Rücken ist gerade, Balance halten, langsam ausatmen und das Bein senken, auf der Gegenseite wiederholen


Atmung normal


Konzentration


Punkt gerade nach vorne, Perineum- Muladhara Chakra


Benefits


Dehnung (hintere) und Stärkung der Oberschenkelmuskulatur, Hüft- und Gesäßmuskulatur, sowie der Schulter- und Schultergürtelmuskulatur, kräftigt die Bauchmuskulatur, regt die Verdauung an, fördert die Sekretion der Verdauungssäfte, stimuliert die Reproduktionsorgane, stabilisiert den Menstruationszyklus, Ausgleich der Sexualhormone, Balance, steigert das Gedächtnis, den Intellekt und erhöht die Konzentration, gegen Stress, Standfestigkeit, Ausgeglichenheit, reduziert die Gedankenmodifikationen


Kontraindikationen


Anfänger, starke LWS-Hüftbeschwerden










14. UTTIT EKPAD Asana


“ein Bein gestreckt heben”


mit einem Bein


VARIATION 1


Technik


gerade stehen; Beine sind geschlossen, einatmen, rechte, Bein gestreckt vorne bis 90° heben, Hände sind in die Hüften abgestützt, Blick geradeaus, Rücken und Nacken sind gerade, die Schultern sind entspannt, Balance


Atmung normal


Konzentration


Perineum- Muladhara Chakra


Benefits


stärkerer Effekt auf die vordere Oberschenkelmuskulatur, die Hüft und Gesäßmuskulatur, weniger Dehnungseffekt, stärkere Konzentration für Balance, verstärkt die Reduktion der Gedankenmodifikationen


Kontraindikationen


Anfänger, Hüftschmerzen, LWS-Schmerzen










15. UTTIT EKPAD KATICHAKRA


“drehend ein Bein gestreckt“


mit einem Bein


Technik


gerade stehen, heben sie das rechte Bein gestreckt bis 90° und halten sie die rechte Großezehe mit der linken Hand, die rechte Hand ist in der Taille abgestützt. Blick geradeaus, Nacken und Rücken ist gerade, Balance halten, nun den rechten Arm gerade nach hinten strecken, die Handfläche zeigt nach außen, den Kopf ebenfalls nach hinten drehen und den Blick zur rechten Hand richten, Balance, langsam ausatmen, zur Ausgangsposition und mit der Gegenseite wiederholen


Atmung normal


Konzentration


Perineum-Muladhara Chakra Nabel- Manipurna Chakra


Benefits


Öffnet die Lunge, erhöht die Sauerstoffsättigung, kräftigt das Herz, stabilisiert den Kreislauf, stimuliert die Nieren- und Nebennierenfunktion, fördert die Ausscheidung von“Schlacken”, fördert die Gewichtsreduktion und eine schöne Silhouette, Dehnung und Stärkung der Oberschenkelmuskulatur, Hüft- und Gesäßmuskulatur, sowie der Schulter und Schultergürtelmuskulatur, kräftigt die Bauchmuskulatur, regt die Verdauung an, fördert die Sekretion der Verdauungssäfte, stimuliert die Reproduktionsorgane, stabilisiert den Menstruationszyklus, Ausgleich der Sexualhormone, Balance, steigert das Gedächtnis, den Intellekt und erhöht die Konzentration


Kontraindikationen


Anfänger, Hüft/LWS- Schmerzen, starken Schulterschmerzen










16. UTTIT EKPAD JANU SHIRSH Asana


“stehend Stirn zu Knie-Position”


mit einem Bein


Technik


gerade stehen mit geschlossenen Füßen, einatmen, rechtes Bein gestreckt bis 90° heben, beide Hände halten den rechten Fuß, ausatmen und nach vorne beugen bis die Stirn das Knie berührt, Atem solange wie möglich anhalten, langsam ausatmen und schließen.


Atmung normal


Konzentration


Perineum-Muladhara Chakra


Nabel- Manipurna Chakra


Benefits


Stärkung und Dehnung der Oberschenkel/Hüft/ Gesäßmuskulatur, Dehnung der Rückenmuskulatur, stärkt die Beckenorgane, äußere und innere Genitale, gleicht den Hormonhaushalt der Sexualhormone aus, regt den Magen-Darmtrakt an, stimuliert die Sekretion der Verdauungsenzyme von Pankreas, Leber und Gallenblase, steigert das Verdauungsfeuer, bei Obstipation, Meteorismus


Kontraindikationen


Anfänger, Hüftschmerzen, LWS-Schmerzen, bei Bluthochdruck, Herzbeschwerden, nach Operationen










17. SUGAM NATARAJ


“einfache Tänzer-Position”/“einfacher tanzender König”


Nataraj = Shiva


Technik


gerade stehen, die Füße sind geschlossen, biegen sie das rechte Knie ab und halten sie den rechten Knöchel mit der rechten Hand, die Ferse ist zum Gesäß gerichtet, die Oberschenkel liegen einander an, die Hüfte bleibt gerade und gestreckt, strecken sie nun den linken Arm auf Schulterhöhe gerade nach vorne, Blick gerade nach vorne zu den Fingerspitzen der linken Hand gerichtet, Rücken und Nacken sind gerade
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