YOGAMRITA

Die Essenz des Yoga

Paramapadma Dhirananda



Der Autor Paramapadma Dhirananda, von Beruf Yogalehrer
und Astrologe, wurde 1937 als Samir Kumar Ghosh in Kalkutta,
Indien, geboren. Schon seit frithester Kindheit wurde er mit der
klassischen Form des Yoga vertraut gemacht. Unter der geistigen
Fithrung von zwei sehr weisen Yogis und durch eine fiinfjahrige
Ausbildung zum klassischen Yogalehrer erarbeitete er sich ein fun-
diertes Wissen iiber den klassischen Yoga. 1959 wurde Dhirananda
von Swami Hariharananda im Puri Ashram in die urspriingliche
Technik des Kriya-Yoga, nach der Lehre von Babaji und seiner traditionellen Nachfolge
(Lahiri Mahasaya, Sri Yukteswar und Paramahansa Yogananda) eingeweiht und vollen-
dete unter der Fiihrung seines Lehrers Swami Hariharananda schnell die hoheren Kriya-
Stufen. 1977 erhielt Paramapadma Dhirananda den Auftrag, als autorisierter Lehrer den
Kriya-Yoga im Westen zu lehren. 34 Jahre lang leitete er regelmaBig Kriya-Yoga-Seminare
in Deutschland, Osterreich und in der Schweiz. In der Zeit von 1977-81 fiihrte er auch
Seminare in Holland, Belgien, England, Schweden, Finnland, Curacao (niederldndische
Antillen) sowie in Siid- und Nordamerika durch. 1982 erreichte er den Zustand des
nirvikalpa samadhi, dem Ziel des Yoga-Weges. Seit 1986 bildete er Schiilerinnen und
Schiiler zu Yogalehrerinnen und Yogalehrern des klassischen Yoga (Astanga-Yoga) aus.
2011 verlieB Paramapadma Dhirananda diese Welt und tauchte in den mahasamdadhi ein.

Yoga als Verwirklichung der Einheit von Korper, Geist und
Seele. Eine zeitgeméle, auf der personlichen Erfahrung des
Autors beruhende Interpretation des Yoga sowie ein praktischer
Leitfaden zur Ubung verschiedener Yogatechniken. Asanas,
mudras, Atem-, Konzentrations- und Meditationsiibungen
werden detailliert beschrieben. Aulerdem umfasst dieses Buch
eine Einfiihrung in die ayurvedische Erndhrungslehre und eine
Beschreibung verschiedener Krankheiten und ihre Behandlung
durch Yogatherapie.

KRIYA Verlag, CH-5412 Gebenstorf

ISBN 978-3-9523882-0-4

783952"388204

9 >



Paramapadma Dhirananda
(S.K. Ghosh)

YOGAMRITA

Die Essenz des Yoga

KRIYA Verlag



Ich danke allen Personen, die direkt oder indirekt
geholfen haben, dieses Buch zu publizieren. Ohne
ihre Hilfe wire eine Ver6ffentlichung nicht moglich
gewesen. Paramapadma Dhirananda

Zum Titelbild:

Dhiranandaji hat von seinem Lehrer den Titel
Paramapadma erhalten, was ,hochster Lotos®
bedeutet. Die auf dem Titelbild abgebildete
Lotosbliite erinnert an diesen Sachverhalt.

Das abgebildete Emblem auf der vorherigen Seite
stellt den Dreizack (trisula) Sivas (s. Seite 15) dar.
Die drei Spitzen symbolisieren die Qualititen von
paramatma (der allumfassenden goéttlichen Seele):
sat - cit - ananda; ewiges zeitloses Sein, absolutes
Bewusstsein, Gliickseligkeit.

Gestaltung des Emblems: Nelly Moritz,
dit. Morinelly, Kiinstlerin, CH-4133 Pratteln

ISBN 978-3-9523882-0-4
4. Auflage 2020

© KRIYA Verlag - Jean-Pierre Wicht

alle Rechte vorbehalten.
Nachdruck, auch auszugsweise, nur mit
ausdriicklicher Genehmigung des Verlages.

KRIYA Verlag - Jean-Pierre Wicht

Dorfstrasse 8¢, CH-5412 Gebenstorf
Tel. +41 (0)79 642 18 67
info@yoga-onlineshop.ch
www.yoga-onlineshop.ch

4



Informationen tiber Sanskrit

Sanskrit ist das deutsche Wort fiir samaskrita
(sariiskrta). Sama bedeutet >Gleichgewicht, skrta
bedeutet »gemacht« oder >getan<. Samaskrita
(sariiskrta) bedeutet im {ibertragenen Sinne >der
Zustand des ausgeglichenen Bewusstseins«.

Buchstabe heifit auf Sanskrit {ibersetzt aksara.
A bedeutet »kein< oder »ohnes, ksara bedeutet »ver-
génglich¢, somit bedeutet aksara »unverginglich.
Dies meint, dass Sanskrit unverginglich ist, eben-
so jemand, der Sanskrit im richtigen Bewusstsein
liest (mit Herz, mit atma, mit der ganzen Existenz
sowie mit korrekter Aussprache). Der Grund
dafiir ist, dass jeder aksara (Buchstabe) in einem
Rhythmus vibriert, welcher wiederum zu reinem
Bewusstsein verwandelt wird. Der innere Ton
(dhvani) und das innere Licht (jyotis) werden vom
Rhythmus (chanda) erzeugt. Dadurch schenkt
dieser Sanskrit chanda eine Schwingung des Frie-
dens, der Gliickseligkeit, Freude und Ruhe, welche
hinter jeglicher Stérung oder Ablenkung liegt.

Die in Indien gebrauchlichste Schreibweise fiir
Sanskrit heiit devanagari. Fiir diese Silbenschrift
wurden mit der Zeit verschiedene Transkriptions-
methoden angewendet, um die Sanskritzeichen in
eine fiir uns lesbare Schrift umzuwandeln.

Sanskrit umfasst doppelt so viele Zeichen wie
unser Alphabet. Damit die 50 Sanskritzeichen
dargestellt werden konnen, wurde die ,wissen-
schaftliche Umschrift* entwickelt. Mit den lateini-
schen Buchstaben und zusétzlichen diakritischen
Zeichen konnen alle Sanskritzeichen dargestellt
werden. Diese Transkriptionsmethode wurde
in den letzten 50 Jahren von den Gelehrten der
ganzen Welt angenommen. Auch in diesem Buch
wird die wissenschaftliche Umschrift angewendet.

Sanskrit unterscheidet keine Grof3- und Klein-
schreibung. In diesem Buch sind alle Sanskritwor-
ter klein geschrieben. Nur Eigennamen und die
Bezeichnungen der verschiedenen Yoga-Ubungen
werden grof3 geschrieben.

Zur besseren Kennzeichnung sind alle Sanskrit-
worter in Kursivschrift geschrieben.

Ausspracheanleitung der Sanskritworter:

Aussprache der Vokale: Die Vokale a, i und u
werden kurz gesprochen, wie z.B. Blatt, Sitz und
kurz, wogegen 4, 7 und i lang gesprochen wer-
den, wie z.B. Bad, Fliege und gut. Die Diphthonge
e, ai, o und au werden ebenfalls lang gesprochen,
wie z.B. See, Laie, Boot und jaulen. Das voka-
lische r sowie das vokalische [ wird mit einem
kurzen i-Nachklang gesprochen, wie rsi = Rishi.

Aussprache der Konsonanten: Die gutturalen
Konsonanten k, kh, g, gh und i werden in der
Kehle gesprochen wie z.B. Kanne, Eckhaus, gut,
wegholen und Engel. Die palatalen Konsonan-
ten ¢, ch, j, jh und 7 sind Gaumenlaute wie z.B.
Tscheche, tsch+h, Dschungel, dsch+h und spa-
nisches @i (Sefior). Die cerebralen Konsonanten
t, th, d, dh und n werden mit nach oben gerollter
Zunge gesprochen wie z.B. Tone, Sanftheit,
danken, Siidhalbkugel und Andacht. Die den-
talen Konsonanten ¢, th, d, dh und n werden so
gesprochen, dass die Zunge die Zdhne beriihrt
wie z.B. Tonne, Theodor, Deckel, Dharma und
Name. Die labialen Konsonanten p, ph, b, bh und
m sind Lippen- oder bilabiale Verschlusslaute wie
z.B. pressen, engl. uphill, Banane, Grobheit und
Mutter. Die Liquide » und / sowie die Halbvokale
y und v werden gesprochen wie Rasen, Lager, Jo-
ghurt und Vene. Die Konsonanten §, s und s sind
stimmlose Zischlaute wie z.B. Schiene, Schuh
und Sache. Der stimmhafte Konsonant /# wird als
Hauchlaut gesprochen wie z.B. Haus.

Die sekundiren Lautzeichen wie rir (anusvara),
mh (anundsika) und h (visarga) kommen meistens
am Wortende vor. Aussprache: i ldsst das Wort
ausklingen wie beim franzdsischen ,bon‘, das
gleiche gilt fiir 772 mit einem etwas nasalen Nach-
klang, h wird so gesprochen, dass der letzte Vokal
vor h noch schwach nachklingt (fapah = tapaha).

Bemerkung: Dies sind die iiblichen Aussprache-
regeln. Diese kénnen aber in den verschiedenen
Regionen Indiens abweichen. So sprechen bei-
spielsweise Menschen mit bengalischer Mutter-
sprache die Worter etwas anders aus, a z.B. wird
eher wie ein breites ,0° gesprochen, usw.
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Vorwort

Yoga bedeutet Einheit von zwei Dingen und Einheit von allem. Es bedeutet Einheit
von Korper, Geist und Seele sowie Einheit von jivarma (der verkorperten Seele) und
paramatma (der allumfassenden gottlichen Seele). Tag und Nacht, in jedem Moment
und in jeder Handlung ist Yoga oder Einheit vorhanden, denn ohne Yoga sind Hand-
lungen und Bewegungen fiir den Menschen nicht moglich. Wenn wir unseren Korper
mit einem Auto vergleichen, dann entspricht die Seele dem Fahrer. Wenn sich der Fahrer
im Auto befindet, kann sich das Auto bewegen, ist der Fahrer abwesend, bleibt das Auto
stehen. Auf die gleiche Weise sind Handlungen und Bewegungen fiir den Korper nur
dann moglich, wenn die Seele im Korper gegenwirtig ist. In jenem Moment, in dem
die Seele den Korper verldsst, tritt der Tod ein, und der Korper erstarrt.

Es ist ein grofBes Missverstidndnis vieler Menschen auf dieser Welt, dass sie sich ein
asana oder eine Ubung vorstellen, wenn sie das Wort Yoga héren. Yoga ist weder ein
asana noch irgend eine korperliche Betdtigung oder eine Atemiibung. Yoga bedeutet
Einheit. Dabei muss man verstehen, mit wem diese Einheit gemeint ist. Yoga oder
Einheit kommt nicht von Indien. Yoga kommt von Gott. Jeder Mensch in dieser Welt
hat von Gott Korper, Geist, Intelligenz und Ego erhalten, um in dieser Welt arbeiten
zu koénnen. Diese Instrumente kdnnen nicht unabhingig voneinander funktionieren.
Aus diesem Grund hat der Schopfer diesen einen Teil gegeben, welcher als atma oder
individuelle gottliche Seele bekannt ist. Dieser Teil besitzt die gleiche Kraft und das
gleiche Bewusstsein wie der Schopfer, oder anders ausgedriickt, wie die allumfassende
gottliche Seele, Gott, Vater oder Brahman usw. Atma fiihrt die Instrumente mit all
seiner Kraft. Diese Einheit in Verbindung mit Korper, Geist, Intelligenz und Ego ist
immer da, was auch immer der Mensch macht oder wo er sich befindet. Diese Einheit
wird Yoga genannt und kommt von Gott. Wenn unwissende Menschen sagen - Yoga
ist nicht fiir Europder und nicht fiir Menschen von anderen Religionen - ist dies eine
grof3e Unwissenheit. Ich bete zum Allméchtigen, dass er ihre Augen der Weisheit 6ffnet.

Das normale menschliche Bewusstsein erkennt diese Wahrheit nicht, da es kein
Wissen iiber die Seele besitzt und dem gewaltigen Einfluss des Ego unterworfen ist.
Das menschliche Bewusstsein glaubt nicht gerne an Dinge, die mit den menschlichen
Sinnesorganen und dem menschlichen Geist nicht wahrgenommen werden konnen. Das
menschliche Bewusstsein identifiziert sich mit dem Kdorper. Obgleich es sich daran ge-
wohnt hat zu sagen: yMeine Hand, meine Beine, mein Kopf, mein Korper, mein Geist,
erkennt es nicht, wer dieses »Ich¢, das sich auf diese Weise ausdriickt, in Wirklichkeit ist.

Gliicklicherweise wird jeder Mensch einmal im Leben von der eigenen Seele dazu
angeregt, seine wahre Identitdt und das Ziel des eigenen Lebens kennen zu lernen. Wenn
die Sehnsucht Tag fiir Tag stirker wird, dann sendet ihm Gott einen Menschen, der sich
seiner wahren Identitét bewusst ist, um ihm den Weg zu zeigen. Solche Menschen, die
ihre wahre Identitdt erkannt haben und sténdig die Einheit mit der Seele fithlen, werden
Yogis genannt. Unter der Leitung eines Yogis entwickelt der Mensch sein Bewusstsein.
Er erreicht ein hoheres Bewusstsein, das kosmische Bewusstsein, erlangt Weisheit und
erkennt, dass die Seele seine wahre Natur ist. Dann fiirchtet er sich nicht mehr vor
dem Tod und vor Krankheiten. Er ist frei von Problemen und Unfrieden. Er erkennt
seine wahre Natur als sat-cit-ananda (ewiges zeitloses Sein, absolutes Bewusstsein
und Gliickseligkeit). Dann wird sein Leben zu amrta (Nektar).



Es ist nicht so leicht, diesen Bewusstseinszustand zu erreichen, denn die Menschen
begegnen vielen Hindernissen und Schwierigkeiten. Die hauptsédchlichen Hindernisse
sind korperliche und geistige Krankheiten, geistige Unruhe, Unglaube, fehlendes Ver-
trauen, zu starke Anhaftung an materielle Dinge und der Mangel an Sehnsucht, das
Ziel des Yoga zu erreichen.

Die Yogis und Heiligen des alten Indien waren Verehrer der Natur. Sie lernten von
der natiirlichen Schonheit des Universums. Sie fiihlten die Gegenwart des Schopfers in
der ganzen Schopfung. Daher begannen sie, den Schopfer zu verehren, der diese Welt
fiir sie und fiir alle lebenden Wesen erschaffen hat. Am Anfang ihres Lebens mussten
sie durch viele Hindernisse und Schwierigkeiten hindurchgehen. Sie erkannten die
Notwendigkeit, eine gute Gesundheit und einen ausgewogenen Geisteszustand zu
erreichen, um in dieser materiellen Welt zu arbeiten und Gott dienen zu kénnen. Sie
entdeckten verschiedene Methoden, die als Astanga-Yoga oder achtstufiger Weg des
Yoga bekannt geworden sind. Durch diese Methoden erlangten die Yogis eine gute
Gesundbheit, lang wahrende Jugend und ein hohes Alter. Sie erreichten starke Willens-
kraft, hohe Konzentrationsfdhigkeit, Intuition und Wissen iiber die Schopfung und
den Schopfer. Ihre magnetische Personlichkeit und ihre mysteriosen Krifte haben alle
Nationen dieser Welt beeinflusst und angezogen, und so hat sich die Methode des Yoga
auf der ganzen Welt verbreitet. Was diese heiligen Menschen in ihrem Leben durch
den Weg des Yoga erfahren durften, haben sie fiir die ndchste Generation aufbewahrt.

Die Yogamethode ist nicht nur das wertvolle Eigentum Indiens, sondern auch ein kost-
barer Besitz der ganzen Welt auf ewige Zeit. Der Fortschritt der technischen Entwicklung
hat unsere korperliche Arbeit verringert. Im Vergleich mit unseren Vorfahren verliert
unser Korper daher an Vitalitdt und Kraft. AuBerdem wurden Luft, Wasser und Erde
durch Rauch, gefdhrliche Chemikalien und andere Stoffe stark verschmutzt. Dadurch
werden die Menschen von Tag zu Tag in verstirktem Ausmal das Opfer von verschie-
denen akuten Zivilisationskrankheiten und von Unruhe. Im 20. Jahrhundert wird der
Mensch gegen die Umweltvernichtung herausgefordert! Die medizinische Wissenschaft
hat viele Behandlungsmd&glichkeiten von akuten Krankheiten entwickelt, durch die den
Menschen schnell Erleichterung verschafft werden kann. Auf der anderen Seite ent-
steht durch die Behandlung mit Medikamenten eine Quelle fiir weitere verhdngnisvolle
Krankheiten. Die wahren Ursachen einer Erkrankung konnen nicht beseitigt werden.

Wenn in Indien ein Doktor der Medizin einen chronisch kranken Patienten nicht mehr
heilen kann, schickt er ihn zu einem erfahrenen Yogatherapeuten. Es gibt viele Bei-
spiele dafiir, dass diese Patienten durch die Therapie des Yoga geheilt werden kdnnen.
In Indien gibt es Organisationen, in denen tausende von Patienten, die unter Asthma,
Diabetes, Krebs, Lahmung, Nervositét usw. leiden, durch Yogatherapie geheilt werden.
Trotzdem leiden noch immer Millionen von Menschen an vielen Krankheiten wegen
ihrer Faulheit, ihres Unglaubens und ihrer Unwissenheit.

In der Gegenwart haben die meisten Menschen ihren Frieden und ihr Gliick verloren.
Entweder leiden sie unter kdrperlichen oder unter geistigen Krankheiten. Sie werden
in dieser Welt des materiellen Fortschrittes mechanisiert. Sie jagen dem Geld, der
Sexualitdt und weltlichen Vergniigungen hinterher. Sie haben keine Zeit, ihrem Korper
und seinen Bestandteilen wie dem Herzen, den Molekiilen und dem Gewebe Ruhe zu
gewidhren. Ohne geistige Ruhe und ohne innere Harmonie verlieren sie ihre Jugend
und Energie schnell und werden das Opfer von Herzkrankheiten und Nervenschwéche.



Jeder Mann und jede Frau - gebildet oder ungebildet - sowie Kinder, die élter als
fiinf Jahre alt sind, selbst alte Menschen sollten Yoga tiben, damit sie korperliche Be-
weglichkeit und Gesundheit bewahren konnen und geniigend Energie, eine ldngere
Jugend, ein langes Leben, Willenskraft, ewigen Frieden und ewiges Gliick erhalten.

Wenn man Yoga nur wegen der korperlichen Gesundheit praktiziert, dann hat man
den eigentlichen Sinn von Yoga nicht verstanden. Yoga ist eine kombinierte Methode
und eine direkte und indirekte Vorbereitung, die Seele zu erkennen und die Einheit mit
Gott oder mit arma (der individuellen gottlichen Seele) zu spiiren. Nur dann kann dem
wahren Zweck des Yoga gedient werden, wenn diese Einheit bei allen Stufen des Yoga
gefiihlt wird, sonst handelt es sich nur um eine leblose und mechanische Tétigkeit.

Im tiglichen Leben iibt jeder Yoga, bewusst oder unbewusst. Im menschlichen Kérper,
im ganzen Universum und in allen Dingen existiert eine bewusste Energie, die von
Gott kommt und im Kérper von atma reguliert wird. Atma ist ein Teil von Gott. Atma
zu kennen, bedeutet Gott zu kennen. Das Ziel der Yogamethode ist es, den Spiegel des
Bewusstseins zu reinigen und vorzubereiten, damit arma klar reflektiert werden kann.
Durch die Gnade von atmd ist es moglich, dieses Bewusstsein zu erreichen, aber nicht,
wenn man sich damit begniigt, einige Atemiibungen zu praktizieren und mechanisch
zu beten. Man muss daran glauben, dass der gleiche arma im eigenen Korper und in
allem anderen verborgen ist. Man sollte diese Einheit in jedem Moment spiiren, sogar
in jedem Atemzug, denn ohne amma ist keine Bewegung und kein Atemzug moglich.
Atma ist das Ende aller Dualitiit, ER ist der Seher und das Gesehene, der Handelnde
und die Handlung. ER ist in der Natur. ER befindet sich in jedem Lebewesen und
SEINE Kraft ist in jedem unbelebten Objekt. Sich diese Tatsache durch stindiges
Selbststudium (= Studium von arma) zu vergegenwirtigen, ist die Wurzel des Erfol-
ges auf allen Gebieten des Lebens, die Wurzel allen Friedens und Gliicks und das Ziel
des menschlichen Lebens.

Dieses Buch »Yogamrita - Die Essenz des Yoga<« wurde nicht geschrieben, um eine
Diskussion iiber die >Yogasiitren< von Rishi (rsi) Patafijali herbeizufiihren. Es han-
delt sich vielmehr um eine Gesamtdarstellung, die einen Teil der Yogaphilosophie des
Pataiijali ausfihrt und erldutert, insbesondere den praktischen Teil des Astanga-Yoga,
des achtstufigen Weges und einige der urspriinglichen slokas (Lehrspriiche). AuBBerdem
schlief3t sie eine Einfithrung in die Anatomie des menschlichen Kdrpers und seiner
Funktionen, in das Wissen iiber die Nahrung und ihren Wert sowie eine Beschreibung
verschiedener Krankheiten und ihrer Heilung durch Yogatherapie mit ein.

Wenn dieses Buch ein wenig dazu beitragen kann, der leidenden Menschheit Hilfe
zu bringen, den Hoffnungslosen Hoffnung und den Freudlosen Freude zu geben, dann
ist der Name »Yogamrita«< gerechtfertigt und meine Arbeit erfolgreich.

OM TAT SAT*

Parampadma Dhirananda

* Om ist der alles durchdringende kosmische Ton. Tar bedeutet >dort, dies< und sat bedeutet »alles
Existierende<. Die Bedeutung dieser Worte ist: »Alles existiert durch den alles durchdringenden
kosmischen Ton Ori.<

In der Bibel (Johannes 1, 1 + 3) steht geschrieben: »Am Anfang war das Wort, und das Wort war
bei Gott, und Gott war das Wort.... Alle Dinge sind durch dasselbe gemacht, und ohne dasselbe ist
nichts gemacht, was gemacht ist.«
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Teil 1
Grundlagen des Yoga

Der berithmte Kommentator des Yoga, Rishi (rsi)
Pataiijali, beginnt seine klassischen Lehrspriiche
(Yogasiitren), welche als die Grundlage aller
Yoga-Systeme angesehen werden, mit folgendem
satra (Leitfaden):

atha yoga anusSasanam |

Dies bedeutet: »Jetzt (atha) folgen die Anwei-
sungen (anusasanam) iiber Yoga.< Das Wort atha
wird im Zusammenhang mit dem Beginn irgend
einer Arbeit oder einer neuen Sache verwendet.

Die metaphysische Bedeutung dieses sitras
ist, dass nun eine Lebensphase abgeschlossen ist
und eine neue Phase beginnt: der Weg des Yoga,
der zum Ziel, der Befreiung (mukti) von allen
menschlichen Leiden, das in der Unwissenheit
wurzelt, fithren soll.

1. Was ist Yoga ?

Rishi (rsi) Patafijali hat diese Frage im zweiten
sitra wie folgt beantwortet:

yogas citta-vrtti nirodhah |

Yoga heif3it zunéchst »anbinden, vereinigen«. Es
bedeutet Einheit von zwei Dingen und Einheit von
allen Dingen. Wenn wir versuchen, den Ursprung
der Welt der Erscheinungen zu verstehen, dann
erkennen wir die grundlegende Dualitét, die durch
die Wahrnehmung entsteht, zum Beispiel die
Dualitdt zwischen dem Seher und dem Objekt des
Sehens oder zwischen dem Wissenden und dem
Wissen. Die Einheit von Seher und Gesehenem
und die Einheit von Wissendem und Wissen ist
Yoga. Philosophisch gesehen ist es die Einheit von
Jjiva (menschliches Bewusstsein) und arma (der
individuellen gottlichen Seele) und Einheit von
atma und paramatma (allumfassende gottliche
Seele). Die Begriffe amma, jiva und paramatma
werden auf Seite 15 ausfiihrlich erldutert.

In Wabhrheit ist Einheit von jiva und arma und
Einheit von arma und paramatma immer da, nur
aufgrund seiner Unwissenheit entsteht im jiva die

Wahrnehmung der Dualitét. Alle Menschen sind
mit dieser Einheit geboren, ganz gleich welcher
Nationalitdt oder Religion sie angehoren. Wie
schon erwihnt kommt Yoga nicht von Indien, son-
dern von Gott. Die spirituellen Menschen Indiens
haben diesen Zustand der angeborenen Einheit
entdeckt. Im Allgemeinen arbeiten immer fiinf
Teile des Menschen zusammen, diese bestehen
aus Korper, Geist, Intelligenz, Ego und arma.
Wenn arma den Korper verlésst, stirbt der Mensch.
Doch nach einer gewissen Zeit nimmt grma immer
wieder einen neuen Korper, bis der Mensch die
Selbstverwirklichung erreicht hat. Wenn die Un-
wissenheit (avidya) des jiva vom reinen Wissen
(vidya) vertrieben wird, dann erkennt der jiva
diese Einheit fiir immer. Wie das Licht der Sonne
die Dunkelheit der Nacht verschwinden lasst, so
wird auch die Dunkelheit der Unwissenheit vom
Licht des Wissens vertrieben.

Auf der einen Seite ist die Seele (atma) der
Seher, auf der anderen Seite ist die gleiche Seele
das Gesehene. ER (atma) ist der Genieflende und
gleichzeitig das Objekt des Genusses. Mit Seher
ist in diesem Fall derjenige gemeint, der sich in
allen Objekten des Sehens ausdriickt und diese be-
zeugt. Nur die bewusste Seele oder citatma kann
sich in allen Objekten des Sehens ausdriicken und
sie wahrnehmen. Das ist nicht die einzige Defini-
tion der Seele. Die wahre Identitdt von arma kann
durch Worte oder Gedanken nicht ausgedriickt
werden. Wenn alle Objekte des Sehens in arma
eingegangen sind, dann gibt es keine Begrenzung
mehr, es gibt keine Dualitét und keine Trennung.
Der Unterschied zwischen dem Seher und dem
Gesehenen existiert nur als Vorstellung des un-
wissenden menschlichen Geistes. Wenn die wahre
Identitdt von atma erreicht ist, dann ist dies das
Ende von Dualitit und Unwissenheit.

Mit citta ist der Inhalt des Geistes gemeint.
Dazu gehoren Intelligenz (buddhi), psychisches
Herz (citta), Sinnesbewusstsein (manas) und Ego
(aharikara). Siehe auch Seite 14 ff.

11



Das Wort vrtti bedeutet >Hang, Neigung«. Die
Seele (atma) ist unbegrenzt, frei von Geburt und
Tod. Wenn sie in eine Hiille (kosa)* eingeschlos-
sen wird und sich entsprechend der Hiille des be-
grenzten Wesens ausdriickt, dann wird dies vreti
genannt. Die Seele existiert jenseits von Namen
und Formen. Wenn sie sich durch die Hiille eines
Namens oder einer Form ausdriickt, dann nennt
man sie vreti. Es verhdlt sich damit genauso wie
mit einem Stiick Metall. Wenn das Metall ge-
schmolzen und in eine Form gegossen wird, dann
nimmt es diese Form an. Auf dhnliche Weise tritt
die Seele in karmisch gepriagte Formen ein und
nimmt die Gestalt dieser besonderen Formen an.
Dadurch wird sie begrenzt, sie wird zu vreti. Vrtti
kann nicht von citta getrennt werden. Cit bedeutet
Bewusstsein. Wenn sich die allbewusste Seele
oder der allbewusste atma als vreti ausdriickt, dann
bezeichnet man diesen Vorgang als citta-vrtti.

Atma erschafft die Welt der Erscheinungen, ER
erzeugt die vretis. Dazu gehoren Sinnesbewusst-
sein, Sinnesorgane, Korper, Erscheinungswelt
usw. Die vrittis entstehen durch die Seele, aber
sie konnen die Seele nicht vollkommen zum Aus-
druck bringen. Vritis sind keine festgelegten oder
dauerhaften Zustédnde.

Nirodhah bedeutet »versiegelt<. Im nirodhah-
Zustand ist das Bewusstsein (citta) vollstindig
verschlossen und versiegelt. In diesem Zustand
werden alle vretis (Neigungen) des citta (Geist-
stoffs) mit arma (der individuellen gottlichen
Seele) vereint, und Dualitdt und Trennung exis-
tieren nicht mehr.

Die Bedeutung des ganzen zweiten sitras kann
man wie folgt zusammenfassen: »Wenn jemand
Yoga erreicht, werden alle Geistes- und Gemiits-
zustande versiegelt und 16sen sich in der Seele auf.<
Wenn jemand die Kontrolle {iber seine Geistes- und
Gemiitszustdnde hat und in Einheit mit paramatma
lebt, dann nennt man ihn einen Yogi.

Ursache des Leidens: Die meisten Menschen lei-
den, weil sie Angst vor dem Tod haben. Sie kennen

*) Es werden folgende finf Hiillen oder kosas unterschie-
den: annamaya-kosa, pranamaya-kosa, manomaya-kosa,
vijianamaya-kosa und anandamaya-kosa. Siehe auch
Abb. A6 im Anhang (Seite 257).
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die wahre Beziehung zwischen Seele und Korper
sowie zwischen paramatma (Gott oder allum-
fassende gottliche Seele) und prakrti (Natur)
nicht. Wenn man das wahre Verhiltnis zwischen
Seele und Korper sowie zwischen paramatma und
prakrti kennt, dann wird man von allen Leiden
und vom Tod befreit und erreicht die Erlosung. In
Wirklichkeit ist die Seele unsterblich und frei von
allen Leiden. Die Seele ist unsere wahre Identitit.
Sie erfreut sich an der ewigen Gliickseligkeit. Sie
sucht sich einen Korper, durch den sie sich aus-
driickt. Dieser Korper ist verginglich, die Seele
jedoch ist unverginglich. Wenn dieser Korper tot
ist, sucht die Seele einen neuen Korper, um sich
weiter entwickeln zu konnen, bis das menschliche
Bewusstsein die Selbstverwirklichung erreicht.

2. Die Saritkhya-Philosophie

Die Samkhya-Philosophie* ist die Basis der
gottlichen Wissenschaft, sie ist die Basis aller
Philosophien dieser Welt, auch der Yogaphilo-
sophie. Das Wort sarmkhya enthdlt zwei Silben:
sarir bedeutet »vollstindig« oder »genau< und khya
bedeutet »Wissen iiber paramatmda« (die allum-
fassende gottliche Seele).

Die Sarikhya-Philosophie hat die Unterschei-
dung zwischen brahman und prakrti, den gunas,
tanmatras und Atomen eingefiihrt.

Brahman und prakrti

Brahman** ist der Schopfer, prakrti die Schop-
fung. Zwischen brahman und prakrti gibt es
keinen Unterschied. Sie existieren nicht getrennt
voneinander. Beide sind verschiedene Ausdrucks-
weisen von Gott, die nur aufgrund der dualistischen
Wahrnehmung als getrennt empfunden werden.
Gott ist Eins, und dieses EINE durchdringt die
ganze vielfiltige Schopfung. Gott manifestiert
sich in verschiedenen Aspekten: in brahman, dem
allumfassenden, formlosen, passiven Geist, der alles

* Samkhya ist eine der folgenden sechs Philosophien
(darsanas) Indiens: Nyaya (Logik), VaiSesika (Atom-
lehre), Sarikhya, Yoga, Mimarisa und Vedanta.

** In der Samkhya-Philosophie wird oft der Begriff
purusa verwendet, was aber das Gleiche bedeutet.



durch seine gottliche Intelligenz lenkt und in
prakrti, der sich ewig wandelnden, aktiven Natur,
die sich in der Welt der Erscheinungen offenbart.

Prakrtiist die ewige Quelle der Energie, welche
unbegrenzt und nicht verdnderbar ist. Sie ist wie
ein grofer Behdlter, der die ganze Welt in sich
aufnimmt und deren Form sich dauernd andert.
Sie wird auch maya oder Illusion genannt. Sie
befindet sich jenseits aller Grenzen, auch jen-
seits der Grenzen von Raum und Zeit. Prakrti ist
die Kombination von gunas, tanmatras und den
Atomen. Sie enthélt citta (Geiststoff), welcher
aus buddhi (Intelligenz), citta (psychisches Herz),
manas (Sinnesbewusstsein oder Geist, engl. mind)
und aharikara (Ego) besteht.

Brahman ist seiner Natur nach ménnlich, prakrti
weiblich. Prakrti ist die Manifestation von brah-
man. Brahman driickt sich durch prakrti aus. Wie
ein lahmer Mann auf der Schulter eines Blinden
sitzt und diesem die Richtung weist, wéhrend der
Blinde sich selbst und den Lahmen bewegt, so
sitzt der intelligente aber formlose und unbewegte
brahman auf der Schulter prakrtis, die aktiv ist
und seinen Anweisungen blind folgt. Die Kraft,
alle Handlungen auszufiihren, hat brahman prakrti
iibergeben. Brahman arbeitet durch prakrti, wéh-
rend er selbst inaktiv bleibt.

Die gunas oder kosmischen Krdfte

Gunas sind kosmische Krifte. Das Wort guna
bedeutet »Eigenschaft< oder »Qualitit<. Die gunas
verbinden alle Dinge von den Atomen bis zu den
Sternen und Planeten wie eine Kette und kontrol-
lieren auf diese Weise das Universum. Man unter-
scheidet zwischen den folgenden drei gunas:

sattva guna oder Qualitét der Intelligenz
raja guna oder Qualitdt der Energie
tama guna oder Qualitdt der Masse.

Sattva guna ist eine, das Selbst enthiillende, be-
wusste Energie. Wenn sartva aktiv ist, entstehen
Wissen, Frieden, Reinheit, Segen und Gliick. Raja
guna ist energetisch, anziehend und abstoBend, was
zu Aktivitét fiihrt, zu Bewegung und Wechsel. Wenn
rajas aktiv ist, kommt es zu Leidenschaft, Arger,
Egoismus und zu Wiinschen. Tama guna ist der

statische Zustand. Unwissenheit, Schlaf, Faulheit,
Stumpfsinn und Trégheit sind seine Krifte. Jede Art
bewusster Energie kommt von sattva, dynamische
Energie ist die hochste Manifestation von rajas und
Materie der hochste Ausdruck von famas.

Diese drei gunas sind nicht trennbar. Sie sind
voneinander abhingig. Sie unterscheiden sich
im Charakter, aber sie arbeiten zusammen, um
Wirkungen zu erzielen. Sie entwickeln sich, ver-
einigen sich und gehen durch ihren materiellen
Einfluss ineinander iiber. Ein guna verliert seine
Kraft nicht, wenn die anderen gunas aktiv sind
und dominieren. Die Intelligenz von satfva und
die Masse von tamas konnen ohne die Energie
von rajas nichts unternehmen, denn alle Be-
wegungen kommen von rajas, der dynamischen
Kraft. Durch tamas kann der Geist die Wahrheit
oder die Realitéit der Natur nicht erfassen. Wenn
rajas die Dunkelheit von tamas durch seine aktive
Energie hinwegnimmt, dann erscheint das Licht
von sattva. Raja guna und tama guna in sattva
guna zu verwandeln, ist Aufgabe des Menschen,
denn sattva guna fihrt zur Gottesverwirklichung.

Der menschliche Geist springt stdndig von
einem Gedanken zum nédchsten. Rajas ist die
Quelle all dieser Aktivitdt. Durch extreme Aktivi-
tat entsteht Unruhe. Das ist der Grund, warum die
Gedanken im Geist schnell wechseln. Der Geist
verdndert sich stindig und wird deshalb ruhelos.
Alle Formen von Energie, die von rajas kommen,
sind gleichzeitig konstruktiv und destruktiv, phy-
sisch und metaphysisch. Selbst in den kleinen
Teilen des Atoms ist eine gewaltige Energie von
rajas gegenwartig, die dem bloBen Auge nicht
sichtbar ist.

Aus diesen drei kosmischen Kréften setzt sich
die Natur des Korpers, der Sinne und des Geistes
zusammen, um das kosmische Bewusstsein zu ent-
hiillen. Alle Manifestationen werden durch diese
drei gunas oder kosmischen Kréfte ermoglicht.
Evolution oder Riickschritt hdngen von der Ge-
genwart oder Abwesenheit der Krifte der gunas
ab. Wenn saftva im ganzen Leben aktiv ist, wird
das nichste Leben ein spirituelles Leben. Ein
Mensch, der dieses Stadium in seinem Leben
erreicht, wird sattvika genannt. Wenn das ganze

13



Leben von rajas dominiert wird, so wird das
nachste Leben rational. Ein Mensch, der dieses
Stadium in seinem Leben erreicht, wird rajasika
genannt. Und wenn famas im ganzen Leben ak-
tiv ist, dann wird das nédchste Leben animalisch
und unwissend. Diesen Menschen nennt man
tamasika. Diejenigen, die sattva guna in ihrem
Leben entwickeln, steigen auf, diejenigen welche
raja guna entwickeln, bleiben in der Mitte, und
wer fama guna anwachsen lasst, fallt zuriick.

Brahman kontrolliert die gunas

Brahman oder das reine Bewusstsein befindet
sich jenseits der gunas. Es kontrolliert die gunas
und wird nirguna genannt. Auch der jivatma (die
verkorperte Seele) kann die gunas kontrollieren
und kann erkennen, dass nichts anderes existiert
als reines Bewusstsein. Aber das ist nur moglich,
wenn die gunas vollstindig kontrolliert werden.
Ein Mensch, der die gunas kontrolliert, hangt
nicht an materiellen Wiinschen und wird von
Leidenschaft, Arger und Unwissenheit nicht mehr
iiberwiltigt. Er hat sich mit brahman vereint, er
lebt in einem Zustand von Frieden, Segen, Freude
und Gliick und hat vollstindiges Wissen erreicht.
In diesem Stadium sind der Seher und das Ge-
sehene fiir ihn zu Einem geworden. Er schwimmt
auf dem ewigen Ozean des Nektars. Dann ist er
unsterblich und von aller Bindung befreit und
wird Yogi genannt.

Denjenigen, welche die gunas nicht kontrollieren
konnen, ist es nicht moglich, dieses Stadium zu er-
reichen. Sie bleiben an ihren materiellen Wiinschen
héngen, die dem Momentanen und Illusionéren zu-
gewandt sind. Sie leiden stindig unter Todesangst
und kdnnen sich nicht von ihren Fesseln 16sen.

Die 24 Bestandteile des menschlichen Korpers

Der menschliche Korper besteht aus 24 Be-
standteilen: Aus den fiinf Wissensorganen (Sinne),
den fiinf Handlungsorganen, den fiinf Sinnes-
objekten, den fiinf grobstofflichen Elementen,
dem (psychischen) Herz, der Intelligenz, dem
Sinnesbewusstsein und dem Ego. Durch diese 24
Bestandteile driickt sich arma im menschlichen
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Korper aus. Dieser menschliche Korper mit seinen
24 Bestandteilen wird auch sthitla Sarira oder
grobstofflicher Kdrper genannt (s. auch Seite 178
und Abb. A5, Seite 256).

Jiianendriyas: Die funf jianendriyas (Sinnes-
organe) bestehen aus caksu (Augen), karna (Oh-
ren), nasika (Nase), rasa (Mund) und tvak (Haut).
Sie stehen unter dem Einfluss von sattva.

Karmendriyas: Die funf karmendriyas (Hand-
lungsorgane) bestehen aus vak (Sprachorgan),
pani (Héande), pada (Beine), payu (After) und
upastha (Geschlechtsorgane). Sie stehen unter
dem Einfluss von rajas.

Tanmatras: Die finf tanmatras (Sinnesobjekte)
bestehen aus Sabda (Gerdusch), sparsa (Beriih-
rung), ripa (Form), rasa (Geschmack, Nahrungs-
saft) und gandha (Geruch). Sie stehen unter dem
Einfluss von tamas. Die tanmatras erzeugen die
Vorstellung der Materie mit ihren fiinf grobstoft-
lichen Elementen.

Bhiitas: Die funf bhiitas (grobstoffliche Ele-
mente) bestehen aus ksiti (fest), apah (fliissig),
tejas (gasformig oder Feuer), marut (Luft) und
vyoma (Ather, Vakuum oder Raum). Sie stehen
unter dem Einfluss von famas. Die bhiitas haben
die Kraft der Durchdringung, der Ausstrahlung
und der Anziehung. Sie erzeugen die Energie von
Geréusch, Berithrung, Form, Geschmack und Ge-
ruch. Sie sind der Ursprung der Welt der Atome.
Alle Atome werden aus den bhiitas gebildet. Auf
alle Dinge in diesem Universum strahlen die
bhitas aus. Dem Einfluss der gunas entsprechend,
verandern die bhitas ihren Charakter. Die Zuord-
nung der bhiitas zu den Luftarten und cakren ist
im Teil 5, pranayama erlautert.

Manas, buddhi und ahamkara: Aus citta (Geist-
stoff) entstehen buddhi (die Intelligenz), manas
(das Sinnesbewusstsein oder der Geist; engl.
mind) und aharitkara (das Ego). Diese drei werden
unter dem Begriff citta zusammengefasst.*

* Es gibt zwei verschiedene Auffassungen iiber citta:
Die eine Schule sagt: citta (Geiststoff) besteht aus
citta (psychisches Herz), buddhi, manas und aharikara,
die andere Schule ordnet lediglich buddhi, manas und
ahamkara citta (dem Geiststoff) zu.



Es ist manas, das unseren Bewegungsablauf, die
Sinnesnerven und Sinnesorgane kontrolliert. Ma-
nas erfreut sich an allen Erscheinungen durch die
JAianendriyas (Sinnesorgane) und gibt die Bot-
schaften, die ihm durch diese vermittelt werden,
an buddhi (die Intelligenz) weiter.

Wenn buddhi (die Intelligenz) rein ist, kann sie
das richtige Urteil mit Hilfe von brahman fallen.
Manas (das Sinnesbewusstsein oder der Geist) ist
ein naher Verwandter des ahamkara (Ego). Das
Ego mochte die Dinge, die das Sinnesbewusstsein
durch die Sinnesorgane wahrgenommen hat, gern
in Besitz nehmen. Hierfiir ein Beispiel:

Das Sinnesbewusstsein (manas), welches weder
entscheiden noch urteilen kann, erhélt folgende
Information: Ich sehe eine Blume. Diese Infor-
mation gibt es zur Beurteilung an die Intelligenz
weiter. Die Intelligenz gibt das Urteil: Die Blume
ist sehr schon. Das Ego mochte die Blume haben.
Durch diesen Vorgang sammeln die Menschen
Erfahrungen und erhalten Wissen.

Wenn citta, der Geiststoff (dieser besteht aus
buddhi, citta, manas und ahamkara, siche auch Ful3-
note Seite 14), von allen Unreinheiten, ndmlich von
materiellen Wiinschen und vom Ichbewusstsein, be-
freit ist, dann erscheint das Uberbewusstsein. Dieses
fithrt zum kosmischen oder reinen Bewusstsein.
Dies ist ein Zustand vollstdndiger Weisheit, in dem
die Zwischenwand der Unwissenheit verschwindet.
Brahman oder die allumfassende gottliche Seele
kann nur auf diese Weise enthiillt werden.

Paramatma, atma und jiva

Paramatma ist die allumfassende gottliche Seele
und wird auch brahman, Gott oder purusa genannt.
Sie manifestiert sich gemal der Philosophie der
Hindus in drei Aspekten: in Brahma (dem Schopfer),
Visnu (dem Erhalter) und Siva (dem Zerstérer). Ein
dhnliches Prinzip findet sich im Christentum in der
Heiligen Dreifaltigkeit bzw. der Dreieinigkeit Gottes,
die aus Gott dem Vater, Gott dem Sohn und Gott dem
Heiligen Geist besteht. Paramatma ist ohne Anfang,
ohne Ende, ohne Begrenzung und ohne Form. ER
ist nicht mit SEINER Schépfung verhaftet. SEINE
wahre Natur ist sat-cit-ananda (ewiges zeitloses
Sein, absolutes Bewusstsein, Gliickseligkeit).

Atma ist die individuelle géttliche Seele, die ein
Teil der allumfassenden géttlichen Seele ist. Atma
repriasentiert paramatma. Wiahrend sich arma
im menschlichen Korper befindet, ist ER stets
mit paramatma vereint. Dem gottlichen Gesetz
entsprechend tritt atma in einen menschlichen
Korper ein, arbeitet durch alle Korperteile und
erfiillt sie mit Bewusstsein. Solange sich diese
einzelne Seele im menschlichen Korper befindet,
ist ihr Ausdruck begrenzt. Die wahre Natur von
arma ist ebenfalls sat-cit-ananda (ewiges zeitloses
Sein, absolutes Bewusstsein, Gliickseligkeit) und
ist ebenfalls ohne Anfang und ohne Ende. Der
gleiche arma, die gleiche individuelle gottliche
Seele, existiert in allen Lebewesen, sogar in allen
belebten und unbelebten Objekten.

Jiva ist die Verkorperung der Seele. Im Sta-
dium des jiva hat sich die Vorstellung von einem
getrennten Dasein entwickelt. Diese Vorstellung
wird auch aharitkara (Ego) genannt. Die Seele
kann in einen kausalen, in einen astralen und
in einen grobstofflichen Korper eingeschlossen
werden (s. auch Seite 178 f. und Abb. A5, Seite
256). Beim Menschen ist sie in alle drei Korper
eingeschlossen. Diese umschlieen einander wie
die Schichten einer Zwiebel. Die Seele, die sich
durch alle 24 Bestandteile des menschlichen Kor-
pers ausdriickt, bezeichnet man auch als jivarma.
Wenn arma in einen menschlichen Koérper eintritt,
wird ER zu jivatma, wenn ER ohne menschlichen
Korper ist, dann wird ER atma genannt. Als
Jjiva*, eigentlich jivarma, wird héufig auch das
allgemeine menschliche Bewusstsein bezeichnet,
welches ein begrenzter Ausdruck von arma ist.

Yoga ist eine der sechs Philosophien (darsanas)
Indiens (s. auch FuBlnote auf Seite 12) und ist eine
vollstindige und praktische Methode, die dazu
dient, Korper und Geist zu reinigen, damit die
urspriinglich bestehende Einheit von paramatma
und jivarma wieder bewusst erfahren werden kann.
Der jiva erkennt zuerst die Einheit mit afma, dann
erkennt er die Einheit mit paramatma und erreicht
schlieBlich Befreiung (mukti).

* Das Wort jiva bedeutet wortlich >Lebewesen< und meint
eigentlich irgendein Lebewesen.
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3. Verschiedene Arten von Yoga

Es gibt viele verschiedene Yogaarten (gemal
Yogaschriften werden 108 erwéhnt), die alle
ihre gemeinsamen Wurzeln im sogenannten
Astanga-Yoga (acht Stufen des Yoga, s. Seite 17)
haben. Zugleich folgen alle Yogaarten den drei
Grundprinzipien des Yoga:

- Karma-Yoga (Yoga der Tat)

- Jaana-Yoga (Yoga des Wissens)

- Bhakti-Yoga (Yoga der Hingabe und Liebe).

Diese drei Grundprinzipien des Yoga regen die
spirituelle Entwicklung spiralférmig wie folgt an:

Durch eine Tat (karma) entsteht Wissen. Durch
Wissen (jiiana) entsteht Hingabe. Durch Hingabe
(bhakti) entsteht Wahrheit und Liebe sowie die
Motivation, noch mehr fiir die spirituelle Ent-
wicklung zu tun (karma). Dadurch beginnt der
karma-jiiana-bhakti Kreislauf von neuem.

Ein Beispiel zu diesen drei Grundprinzipien:
Durch Yogaiibungen (karma) entsteht ein be-
stimmtes inneres Wissen (jiiana). Durch dieses
Wissen entsteht Hingabe (bhakti) und somit der
Waunsch, noch intensiver Yoga zu iiben.

Man kann auch sagen: ohne karma kein jiiana,
ohne jiiana kein bhakti.

Die Herkunft aller Yogaarten ldsst sich entspre-
chend der Yogaschriften in folgende vier Klassen
einteilen: Mantra-Yoga, Laya-Yoga, Hatha-Yoga
und Raja-Yoga.

Mantra-Yoga: mantra bedeutet >das, was das
Sinnesbewusstsein (manas) schiitzt<. Das Rezi-
tieren von mantren fithrt zu spirituellen Schwin-
gungen in bestimmten cakren (feinstoffliche
Energiezentren, s. Seite 144 f.), wenn es von
ganzem Herzen und im Bewusstsein der Einheit
mit der Seele praktiziert wird. Das Sinnesbe-
wusstsein des Ubenden wird dadurch beschiitzt.
Der Ubende erhilt Ruhe, Hingabe und Liebe und
wird frei von Furcht. Wenn die Bewegungen des
Sinnesbewusstseins zum Stillstand gekommen
sind und das Sinnesbewusstsein sich durch Rezi-
tieren von orit oder anderer mantren mit dem
allumfassenden Bewusstsein vereint hat, wird dies
Mantra-Yoga genannt.
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Laya-Yoga: laya bedeutet >auflosen<. Es gibt
viele Arten von Laya-Yoga. Wenn sich der Geist-
stoff in irgendeine Sache versenkt, dann wird
das laya genannt. Erreicht man Einheit mit Gott,
indem der Geiststoff (citta) vollkommen in einer
Sache aufgeht, dann ist das Laya-Yoga.

Hatha-Yoga: ha bedeutet >Sonne< und tha be-
deutet >Mond«. Hatha bedeutet die Verbindung
von Sonne und Mond. Hatha-Yoga meint die
Vereinigung von prana, dessen Name von der
Sonne kommt, und apdna, dessen Name sich
vom Mond herleitet (prana und apana sind zwei
verschiedene Luftarten, die auf Seite 142 ff. aus-
fiihrlich erldutert werden). Hatha-Yoga bedeutet
auch Ausgleich zwischen ida, dem Mondnerv
und pingala, dem Sonnennerv (s. Seite 145 ff.).
Wenn diese beiden Nervenstrome gleichermalien
angeregt werden, dann wird ein ausgewogener Zu-
stand herbeigefiihrt, der weder durch Uberaktivitiit
noch durch iiberméBige Passivitit gekennzeichnet
ist. Sattva guna ist in dieser Zeit aktiv. In diesem
Zustand ist es einfacher, nach innen zu gehen und
die Einheit mit Gott zu erreichen. Hatha-Yoga
bedeutet also die Einheit mit Gott durch ein aus-
gewogenes Zusammenwirken unserer aktiven und
passiven Krifte, versinnbildlicht durch Sonne
(aktiv) und Mond (passiv), zu erreichen.

Die ersten vier Stufen des Astanga-Yoga: yama,
niyama, asana und pranayama (s. Seite 17 ff.) ge-
horen zu Hatha-Yoga. Sie sind eine Vorbereitung
fiir Raja-Yoga und fiir alle anderen Yogaarten.

Bekannte Hatha-Yogis: Die beriihmten Hatha-
Yogis sind: Adinatha, Matsyendranatha, Jalan-
dharnatha, Bhartihari, Yogicandra, Goraksa-
natha, Manthana, Bhairava, Sabor, Birupaksya,
Bilesaya, Anandabhairava, Choratok, Surananda
etc. Diese Hatha-Yogis sind in Indien aufgrund ih-
rer geheimnisvollen yogischen Kréfte sehr bekannt.

Raja-Yoga: raja bedeutet Konig. Raja-Yoga ist
der Konig unter den Yogaarten. Den Geiststoff
durch die fiinf hoheren Stufen des Astanga-Yoga
(pranayama, pratyahara, dharana, dhyana und
samadhi) vollstindig zu kontrollieren und dadurch
mit dem universalen Bewusstsein zu verschmel-
zen, ist das Ziel von Raja-Yoga.



Kriya-Yoga: Raja-Yoga und Kriya-Yoga sind
sich sehr dhnlich. Kriya-Yoga ist eine Methode,
welche die korperliche, geistige und spirituelle
Entwicklung gleichermallen fordert. Das Wort
kri (kr) bedeutet »Tun¢, und das Wort ya bedeutet
»Seele«. Ohne die Seele funktioniert der Korper
nicht, auf der anderen Seite kann auch die Seele
ohne den Kdrper nicht arbeiten. Korper, Geist und
Seele sind untrennbar und voneinander abhéngig.
Ein Kriya-Yogi erkennt bei jeder Handlung, dass
atma der in Wahrheit Handelnde ist. Das Ziel des
Kriya-Yoga ist, die Einheit von individuellem und
allumfassendem Bewusstsein bei jeder korper-
lichen Aktivitit und bei allen Gemiits- und Geis-
teszustidnden zu fiihlen.

Das Ziel aller Yogaarten ist dasselbe, ndmlich
die Einheit von individueller und allumfassender
gottlicher Seele bewusst zu erleben.

Die drei wesentlichen Qualitdten eines Yogi:
Die erste Qualitdt eines Yogi ist korperliche
Fitness. Diese wird fiir alle Aktivitdten in der
materiellen und spirituellen Welt bendtigt. Die
zweite Qualitit eines Yogi ist die Beherrschung
der Rede. Die dritte und wichtigste Qualitét eines
Yogi ist die Kenntnis der Seele. Wenn man diese
Qualitdt besitzt, dann fithlt man immer die Einheit
mit der Seele. AuBBerdem sollte ein Yogi Wissen
iiber Anatomie, Physiologie, Psychologie und
Philosophie besitzen.

4. Die acht Stufen des Yoga
(Astanga-Yoga)

Nach Rishi (rsi) Patafijali hat der Yoga acht Stu-
fen, die er im 29. sitra des 2. Teils der Yogasiitren
wie folgt beschreibt:

yama niyama dasana prandayama pratyahara
dharana dhyana samadhayo ‘stav angani |

Dies bedeutet: Die acht Stufen des Yoga sind
yama (Kontrolle), niyama (Disziplin), asana
(korperliche Stellungen), pranayama (Zuriick-
halten der Lebensenergie), pratyahara (Zuriick-
ziehen des Sinnesbewusstseins und der Sinne),
dharana (Konzentration), dhyana (Meditation)
und samadhi (Vereinigung mit paramatma).

Zwolf vollkommene yamas ergeben ein
niyama, zwoOlf vollkommene niyamas ergeben
ein asana, zwolf richtig gelibte asanas ergeben
ein pranayama, zwolf richtig getibte pranayamas
ergeben ein pratyahara, zwdlf richtig geiibte
pratyaharas ergeben ein dharand, zwolf richtig
geiibte dharandas ergeben ein dhyana, zwolf rich-
tig gelibte dhyanas ergeben samddhi und damit
die Erleuchtung.

Der achtstufige Weg des Yoga wird auf Sans-
krit Astanga-Yoga genannt. Diese Stufen bauen
aufeinander auf (s. Abb. 0). In der Praxis werden
jedoch mehrere Stufen nebeneinander geiibt. Das
Ziel des (Astanga) Yoga ist samadhi, die Erleuch-
tung oder Einheit mit Gott und somit mukti (die
Befreiung, s. Seite 183 f.).

mukti (Befreiung)

| samadhi | 8. Stufe

| dhyana 7. Stufe

[ dharana 6. Stufe

| pratyahara 5. Stufe

I pranayama 4. Stufe

| asana 3. Stufe

| niyama 2. Stufe

| yama 1. Stufe
Abb. 0

Diese acht Stufen des Yoga werden nachfolgend
ausfiihrlich erldutert.
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5. Yama

Die erste Stufe des Astanga-Yoga ist yama.
Rishi (rsi) Patarijali schreibt im 30. sitra des 2.
Teils der Yogasiitren:

tatra ahimsa satya asteya brahmacarya apari-
graha yamah |

Dies bedeutet: »Yama (Kontrolle) besteht aus
ahirmsa (Gewaltlosigkeit), satya (Wahrhaftigkeit),
asteya (Nicht-Stehlen), brahmacarya (Enthalt-
samkeit) und aparigraha (Nichtannahme von
luxuriésen Dingen).<

Yama ist absolute Kontrolle in Bezug auf fol-
gende fiinf Grundsétze:

Gewalltlosigkeit (ahirmsa): kein lebendes Wesen
korperlich oder geistig verletzen oder téten, denn
wen verletze ich? Es ist meine eigene Seele.

Wahrhaftigkeit (satya): nicht die Unwahrheit
sprechen, keine falschen Informationen weiter-
geben, keine falschen Zeugenaussagen machen,
denn wen beliige ich? Es ist meine eigene Seele.

Nicht-Stehlen (asteya): nichts stehlen, nicht
habsiichtig sein. Wen wiirde ich bestehlen? Meine
eigenen Sachen kann ich nicht stehlen. Die gleiche
Seele ist in allem. Wenn sich das Bewusstsein zu
der Erkenntnis entwickelt hat, dass die gleiche
Seele in allem wohnt, dann kann man niemanden
verletzen, niemanden beliigen und nicht mehr
stehlen.

Enthaltsamkeit (brahmacarya): Kontrolle {iber
den Geschlechtsverkehr, iiber Gedanken, die sich
mit sexuellen Dingen beschiftigen und iiber Be-
riihrungen. Man sollte keine Pornofilme ansehen
und keine pornographischen Biicher lesen. Wenn
jemand die Einheit mit arma in seinen Gedanken
oder in seiner (begrenzten) sexuellen Aktivitét
spiirt, dann iibt er Enthaltsamkeit.

Unbestechlichkeit (aparigraha): keinen Wohl-
stand ansammeln, keine Bestechungen annehmen,
keine luxuridsen Geschenke behalten.

Diesen fiinf yamas sollte ein Yogaschiiler im
Bewusstsein Gottes oder atmas folgen.
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6. Niyama

Die zweite Stufe des Astanga-Yoga ist niyama.
Rishi (rsi) Patafijali schreibt im 32. sitra des 2.
Teils der Yogasiitren:

Sauca samtosa tapah svadhyaya isvara pra-
nidhanani niyamah |

Dies bedeutet: >Niyama (Disziplin) besteht aus
Sauca (Reinheit), sarmtosa (Zufriedenheit), tapas
(Selbstdisziplin, MéBigung und Geniigsamkeit),
svadhyaya (Studium der Schriften, der Physio-
logie und Studium der Seele oder arma) und
i§vara pranidhanani (Glaube, Liebe, Hingabe,
Loyalitdt und Unterwerfung an Gott).<

Niyama ist Regulierung oder Disziplin in Bezug
auf folgende fiinf Grundsitze:

Reinheit (Sauca): korperliche und geistige Rein-
heit. Man sollte alle Gedanken, die guten und die
schlechten, annehmen. Sie kommen von Gott, um
den Menschen bestdndiger zu machen.

Zufriedenheit (samtosa): immer zufrieden sein,
frei sein von weltlichen Wiinschen, alle Wiinsche
als von arma kommend annehmen.

Selbstdisziplin (tapas): Genligsamkeit, Regel-
maBigkeit und Ausdauer auf dem spirituellen Weg.

Selbststudium (svadhyaya): Studium der Phy-
siologie, der Psychologie, der Philosophie und der
Seele (arma), die uns reines Wissen gibt und uns
zur Befreiung fiihrt.

Hingabe an Gott (isvara pranidhanani): Glau-
be, Liebe, Loyalitit, Hingabe und Unterwerfung
an Gott.

Diesen fiinf niyamas sollte ein Yogaschiiler im
Bewusstsein Gottes oder armas folgen.



Teil 2:
Asanas (korperliche Stellungen)

1. Asana

Asana ist die dritte Stufe des Astanga-Yoga.

sthira sukham asanam |

Dieser siitra (aus den Yogasiitren von Rishi (rsi)
Pataiijali, Teil 2, 46. sitra) bedeutet:

»Die Ubungen und Positionen sind miihelos, be-
quem und angenehm (sukham) und machen uns
bestdndig und stabil (sthira).<

In jeder unserer Handlungen brauchen wir einen
festen und stabilen Korper und einen ausgewo-
genen Geisteszustand. Krankheiten des Korpers
und Krankheiten des Geistes wie Sorgen, Angste,
Depressionen und Spannungen kénnen durch das
Uben der dsanas beseitigt werden, und die richtige
Ordnung in Korper und Geist wird wieder herge-
stellt. Wir sind in der Lage, unsere Gesundheit
zu erhalten, jede Handlung auszufiihren und zu
meditieren.

Man unterscheidet zwischen dufleren und inne-
ren asanas. Die duleren asanas bestehen aus Kor-
perstellungen. Die inneren dsanas {ibt man, indem
man sich vorstellt, dass man im @jiia-cakra* vor
der Seele sitzt und die Sinne und den Geist von
den materiellen Objekten nach innen zuriickzieht.
Nur dann erhélt man Miihelosigkeit, Bequembheit,
Wohlgefiihl und ewigen Segen. Nachdem man die
dulleren und die inneren asanas gelibt hat, fiihlt
man sich gliicklich, entspannt und erfrischt. Man
kann eine gewaltige Menge korperlicher und geis-
tiger Energie speichern, welche dabei hilft, das
Uberbewusstsein zu entwickeln.

Die asanas geben Stirke, Lebenskraft, Vita-
litat, Energie und die Kraft, negative Gedanken
zu iiberwinden. Sie entwickeln die Willenskraft,
das Vertrauen, das Gedéachtnis, die Personlichkeit,
korperliche und geistige Reinheit und fordern
einen ununterbrochenen Schlaf.

* Dies ist das sechste Zentrum, es wird auch Zentrum des
Kommandos oder verldngertes Mark genannt (s. auch
Seite 145).

Die asanas harmonisieren die chemischen und
biochemischen Kréfte im Korper und helfen, die
psychischen Kréfte zu entwickeln. Korper und
Geist sind voneinander abhédngig. Die physiolo-
gischen Krifte beeinflussen den Geist, und die
psychischen Kréfte beeinflussen den Korper.

Die asanas stimulieren die Bewegungen des
Herzens, welches das Blut in alle Organe des
Korpers, in die Gewebe und die Zellen verteilt.
Sie regulieren die Funktion der Lungen und des
Gehirns. Sie geben eine gute Verdauung, einen
guten Blutkreislauf und kénnen auf diese Weise
alle Arten von Krankheiten vorbeugen oder heilen.
Sie geben den Knochen und Muskeln Festigkeit,
indem sie auf die richtige Art angeregt werden. Sie
erh6hen die Elastizitit der Arterien, der Béander
und die Beweglichkeit der Wirbelsdule. Dies ist
sehr wichtig, um die Gesundheit des Kérpers und
damit auch seine Jugend zu erhalten. Ein Yogr ist
bestrebt, eine bewegliche Wirbelsdule bis ins hohe
Alter zu bewahren.

Der Unterschied zwischen dsanas und
anderen korperlichen Ubungen

Bei allen Aktivitaten, mit Ausnahme der asanas,
verschwenden wir einen groflen Teil unserer
physischen und psychischen Energie. Bei den
asanas dagegen geben wir wenig Energie ab und
fiihren unserem Korper viel Energie zu.

Die asanas tragen dazu bei, frisches Blut in
die Gelenke und inneren Organe wie z.B. Lunge,
Herz, Magen, Leber und Milz zu bringen, wodurch
sie gesund bleiben und gut funktionieren. Dies
vermdgen andere korperliche Ubungen nicht.

Die asanas tragen dazu bei, die Wirbelsdule in
alle Richtungen zu entwickeln, was durch andere
kérperliche Ubungen nicht erreicht werden kann.

Die asanas helfen, die Funktion der Hypophyse,
der Zirbeldriise, der Schilddriise, der Nebenschild-
driisen, der Thymusdriise, der Nebennieren, der
Bauchspeicheldriise, der Hoden und der Eier-
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stocke zu entwickeln und zu harmonisieren, wo-
durch die Hormonausscheidungen dieser Driisen
auf die richtige Weise unterstiitzt werden. Bei den
asanas konzentriert man sich besonders darauf,
das innersekretorische Driisensystem zu entwi-
ckeln, was bei normalen Gymnastikiibungen nicht
der Fall ist.

Im menschlichen Korper gibt es zwei verschie-
dene Arten von Muskeln: die willkiirlichen und
die unwillkiirlichen. In unserem tiglichen Leben
gebrauchen wir bei vielen Tétigkeiten in der Arbeit
oder Freizeit unsere willkiirlichen Muskeln. Indem
wir Gymnastik {iben oder an sportlichen Spielen
teilnechmen, konnen wir diese willkiirlichen Mus-
keln entwickeln, aber die unwillkiirlichen Mus-
keln, wie diejenigen des Herzens, des Magens, des
Darmes, der Eingeweide usw. konnen wir durch
sportliche Spiele oder Ubungen kaum entwickeln
und nicht regulieren. Dies ist nur durch das Uben
von asanas moglich.

Die Wurzeln der meisten korperlichen Krank-
heiten befinden sich in unserem Geist. Durch das
Uben von dsanas ist es moglich, die Wurzeln
dieser Krankheiten von innen her auszureifien, was
andere korperlichen Ubungen nicht vermogen.

Die asanas regen die korperliche und geistige
Entwicklung gleichzeitig an. Wenn man sich
dabei auf die inneren Teile des Korpers konzen-
triert, im Bewusstsein Gottes oder armas, der das
menschliche Leben und alle Dinge in diesem
Universum reguliert, wird zusitzlich auch die
spirituelle Entwicklung gefordert.

Die asanas entwickeln das Gedéachtnis, sofor-
tiges Verstehen, die Fihigkeit richtig zu urteilen
und richtig zu entscheiden, Schlagfertigkeit, die
Fahigkeit, sich auf neue Situationen miihelos
einzustellen, Geduld, Liebe, Freundschaft, Ein-
heit und allumfassendes Bewusstsein. Das ist der
Segen atmas. Menschen haben die Moglichkeit,
diesen Segen durch stindige Konzentration auf
atma zu erreichen. Die asanas tragen dazu bei,
diese Konzentration zu entwickeln.

Um asanas zu iiben, bendtigt man keine beson-
dere Erndhrung, wie dies z. B. fiir das professio-
nelle FuBBball- und Tennisspielen oder bei anderen
Leistungssportarten erforderlich ist.
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Schnelle und hektische Bewegungen der Mus-
keln sind schédlich fiir das Herz, die Muskeln, die
Gelenke und die Organe. Da die @sanas langsam,
harmonisch und bei angemessener Atmung aus-
geflihrt und von geniigend Entspannungsphasen
begleitet werden, kann deshalb keine nachteilige
Wirkung fiir den Korper entstehen.

Wenn man beim Uben der dsanas einen Fehler
macht, dann wird zwar die angemessene Wirkung
des dasanas nicht erreicht, aber es ist nicht schiad-
lich fiir den Korper. Wenn man jedoch andere
Ubungen fehlerhaft praktiziert, wird der Korper
miide und moglicherweise verletzt.

Im Yoga glaubt man nicht daran, dass die Ent-
wicklung von Muskeln das Zeichen fiir eine gute
Gesundheit ist. Wenn alle Systeme und Organe
des Korpers perfekt und harmonisch miteinander
arbeiten, wenn geistige Ausgewogenheit und Zu-
friedenheit vorhanden sind, nur dann erfreut man
sich einer guten Gesundheit und man wird frei
von Krankheiten.

Wann sollte man ganz oder teilweise auf das
Uben der asanas verzichten ?

Wenn jemand an einer schweren Krankheit der
Organe, Muskeln, Knochen oder Gelenke leidet,
sollte er die d@sanas auf keinen Fall ohne vorherige
Riicksprache mit einem kompetenten, gut aus-
gebildeten Yogalehrer {iben.

Es gibt Krankheiten, bei denen bestimmte
asanas unbedingt vermieden werden miissen und
solche, bei denen eine heilende Wirkung erzielt
werden kann (s. auch Teil 8, Yogatherapie).

Im Folgenden werden die Voraussetzungen und
Krankheiten aufgezihlt, bei welchen man gewisse
Ubungen nicht praktizieren sollte. Ein detailliertes
Verzeichnis der Einschrankungen ist im Anhang
(Seite 246 ff.) zu finden.

1. Kinder unter 12 Jahren: diirfen nur ganz be-
stimmte asanas iiben. Insbesondere miissen Um-
kehrstellungen, wie z.B. Sarvangasana (Kerze, s.
Seite 68 f.), Sirsasana (Kopfstand, s. Seite 104 ff.),
Sasangasana (Hasenstellung, s. Seite 54) usw.,
vermieden werden, da diese Ubungen die Schild-
driise und Hypophyse friihzeitig anregen wiirden.



2. Bei Schilddriiseniiberfunktion: sollte die
Schilddriise nicht zu lange gepresst werden. Wenn
jemand unter Schilddriiseniiberfunktion leidet,
sollte er daher asanas vermeiden, bei denen ein
Druck auf die Schilddriise entsteht, wie zum Bei-
spiel bei Sarvangasana (Kerze, s. Seite 68 f.).
Asanas, bei denen der Hals zuriickgebeugt wird,
konnen dagegen bei Schilddriiseniiberfunktion
lindernd oder heilend wirken.

3. Bei hohem Blutdruck: sollte auf alle Umkehr-
und extremen Vorwértsbeugeiibungen verzichtet
werden.

4. Bei Herzbeschwerden oder schwachem Herz:
sollten Sie beim Praktizieren der Ubungen keinen
Druck oder keine Anstrengung empfinden. Ins-
besondere sollten starke Vorwirtsbeugeiibungen
vermieden werden. Auch sollte der Atem bei den
Ubungen nicht zu lange angehalten werden.

5. Bei vergroflerter Milz: siehe Anweisungen
im Anhang (Seite 247).

6. Bei akuten Augenkrankheiten: sollten keine
Umkehriibungen praktiziert werden.

7. Bei Asthma und Atembeschwerden: sollten
langere Pausen eingeschaltet werden, insbeson-
dere bei anstrengenden Ubungen.

8. Bei (Leisten)-Bruch (Hernia): siehe Anwei-
sungen im Anhang (Seite 247).

9. Bei Blinddarmentziindung : sieche Anweisun-
gen im Anhang (Seite 247).

10. Bei Bandscheibenproblemen: sieche Anwei-
sungen im Anhang (Seite 247).

11. Bei heftigen emotionalen Ausbriichen: z. B.
bei starken Depressionen oder Angsten wird das
vegetative Nervensystem sehr aufgewiihlt. Daher
sollte man in dieser Zeit keine dsanas iiben, son-
dern Atemiibungen oder Meditation praktizieren.

12. Bei Schwangerschaft sowie wihrend der
Menstruation: bis zum dritten Schwangerschafts-
monat kénnen noch alle Ubungen praktiziert wer-
den. Danach diirfen nur noch bestimmte Ubungen
praktiziert werden (s. Tabelle im Anhang, Seite
248 ft.). Das Gleiche gilt fiir die ersten vier Tage
der Menstruation.

Unmittelbar nach einer Hauptmahlzeit sollte
man keine dsanas iiben, sondern je nach Menge
der eingenommenen Mahlzeit mindestens zwei
bis drei Stunden warten. Nur zwei asanas kon-
nen direkt nach dem Essen praktiziert werden:
Vajrasana (Donnerstellung, s. Seite 27) und
Gomukhasana (Kuhgesichtstellung, s. Seite 33).
Diese Ubungen sind gut fiir die Verdauung und
fordern einen gesunden Schlaf.

Der geeignete Ort und die geeignete
Zeit fiir die asanas

Der Ort sollte sauber, ordentlich und gut durch-
liftet sein. Er sollte ruhig und frei von Insekten
und anderen Tieren sein. Er sollte nicht feucht sein
und sich nicht in der Néhe einer Feuerstelle oder
einer Wasserstelle befinden. Man sollte diesen
Platz nur fiir das Uben der dsanas verwenden
und nicht fiir andere Aktivititen. Die asanas
sollten weder im Wald noch in einem Stall oder
an anderen Orten, an denen sich trockenes Laub
befindet oder schlechter Geruch vorhanden ist,
praktiziert werden.

Die beste Zeit fiir asanas ist der Morgen. Nach
einem gesunden Schlaf ist man frei von Erschop-
fung und von Unruhe. Nachdem man die Zdhne
geputzt, sich gewaschen und Darm und Blase
entleert hat, sind Korper und Geist erfrischt, und
man kann sich besser konzentrieren.

Diejenigen, die morgens keine Zeit haben,
konnen sich die passende Zeit selbst wihlen, aber
diese Zeit sollte regelmiBig beibehalten werden.
Man kann auch zwischen acht und neun Uhr am
Abend iiben.

Jetzt konnte die Frage auftauchen, ob es gut ist
asanas zu iiben, wenn man einen anstrengenden
Arbeitstag in der Fabrik oder im Biiro hinter sich
hat. Die Antwort ist ja, denn dsanas tragen dazu
bei, die Miidigkeit zu beseitigen. Man kann seine
verlorene Energie zuriickgewinnen und wird er-
frischt, denn wihrend man Yoga iibt, wird der
ganze Korper gut durchblutet.

Es ist auch sehr wichtig, dass man die asanas
regelméBig jeden Tag iibt. Genauso wie man tag-
lich Nahrung zu sich nimmt, sollte man auch jeden
Tag asanas iiben.
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Einige praktische Hinweise

Praktizieren Sie die a@sanas nicht auf einer sehr
harten oder einer sehr weichen Unterlage wie
zum Beispiel dem Bett. Eine Wolldecke oder ein
Teppich sind geeignete Unterlagen fiir das Uben
der asanas.

Tragen Sie saubere, leichte und locker sit-
zende Kleidung. Vermeiden Sie beim Uben
der asanas das Tragen von engen Hosen, da dies
nicht gut fiir die Bander ist.

Fiihren Sie die asanas langsam aber stetig aus.
Wenn keine besonderen Anweisungen gegeben wer-
den, ist die Atmung wihrend der @sanas normal.
Die Dauer fiir die anschlieende Entspannung in
Savasana (Totenstellung, s. Seite 110 f.), sollte
etwa gleich lang sein, wie diejenige des zuvor
geiibten asanas.

Bleiben Sie nur so lange in den Stellungen,
wie dies ohne Druck im Herz und in der Lunge
moglich ist. Vermeiden Sie unbedingt alle An-
strengungen, die liber einen normalen Dehnungs-
schmerz hinausgehen.

Stellen Sie sich vor einer Ubung deren Ablauf
zuerst genau vor. Dadurch konnen Sie sich geistig
auf das a@sana einstimmen und dieses anschlieflend
intensiver und besser ausfiihren. Versuchen Sie
auch wihrend der Ubungen in jedem Moment
Einheit mit atma zu fiihlen.

Hindernisse fiir die Yogaiibungen sind: zu viel
Essen, zu wenig Essen, zu viel Schlaf, zu wenig
Schlaf, UnregelmiBigkeit, Faulheit, Unaufmerk-
samkeit, zu viel Geschlechtsverkehr, Rauchen,
Alkohol, Gebrauch von Drogen; am besten ist
eine ausgewogene Lebensflihrung.

Dhyandasanas und svasthydasanas

In den Yogaschriften steht geschrieben, dass es
8,4 Millionen asanas gibt (84 laksa, ein laksa =
100°000). Von diesen dasanas sind 84 die wich-
tigsten und gebriuchlichsten.

Sie werden in zwei Klassen unterteilt:
Dhyanasanas oder meditative Stellungen und
svasthyasanas oder Stellungen zur Kultivierung
von Geist und Korper.
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Die meditativen Stellungen sind Padmasana
(Lotosstellung), Siddhasana (erfolgbringende
Stellung), Svastikasana (Knochelsperrstellung),
Sukhasana (bequeme Stellung oder Schneidersitz)
und Vajrasana (Donnerstellung). Diese asanas
sind sehr wichtig, um prandayama und Meditation
zu iiben.

Alle iibrigen Stellungen sind svasthyasanas
oder kultivierende Stellungen, welche helfen, sich
einer guten Gesundheit zu erfreuen und Korper
und Geist auf das Ziel des Yoga vorzubereiten.

2. Dhyanasanas
oder meditative Stellungen

1. Padmasana (Lotosstellung)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Fassen Sie den rechten Fufl mit beiden
Héanden und legen Sie ihn auf den linken Ober-
schenkel. Ergreifen Sie dann den linken Fuf3 und
legen Sie ihn auf den rechten Oberschenkel. Die
Fersen sollten die Bauchdecke beriihren. Halten
Sie die Wirbelsdule aufrecht und legen Sie die
Hénde auf die Knie. Oberschenkel und Knie
sollten am Boden bleiben (s. Abb. 1). SchlieBen
Sie die Augen. Atmen Sie normal und bleiben
Sie 30 bis 60 Sekunden in dieser Stellung. Dann
wechseln Sie die Beinstellung (s. Abb. 2) und
wiederholen Sie die Ubung. Praktizieren Sie
drei Runden und entspannen Sie sich nach jeder
Runde, indem Sie die Beine nach vorne strecken.
Nach der dritten Runde entspannen Sie sich in
Savasana (s. Seite 110 £.).

Wer Miihe hat Padmasana zu praktizieren, kann
damit beginnen Ardha Padmasana, den halben
Lotossitz, zu iiben. Bei dieser Ubung legt man nur
einen FuB auf den Oberschenkel des anderen Bei-
nes, der andere Ful bleibt am Boden (s. Abb. 3).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wie bei
allen anderen meditativen Stellungen mit ge-
schlossenen Augen auf den Punkt in der Mitte
zwischen den Augenbrauen.



Wirkung: Dieses asana verhilft zu einer guten
Konzentration in der Meditation und ermdglicht
dem Meditierenden, sich leichter vom materi-
ellen Bewusstsein zu 16sen. Durch tigliches
Uben dieses a@sanas kann man Ruhelosigkeit und
Ablenkung der Gedanken tiberwinden und eine
bessere Konzentrationsfahigkeit erlangen. Durch
dieses asana werden Korper und Geist gestérkt
und von Krankheiten befreit. Die Knochel und
Kniegelenke werden gekriftigt, so dass Rheu-
matismus in diesen Gelenken nicht zur Wirkung
kommen kann.

Padma bedeutet »Lotos<. Dieses dasana erinnert
seinem Aussehen nach an eine Lotosbliite. Auf3er-
dem o6ffnen sich wahrend der Meditation in der
Lotosstellung Herz und Geist wie eine Lotosbliite.
Daher wird diese Stellung Padmasana oder Lotos-
stellung genannt.
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2. Siddhasana (Meisterstellung oder
erfolgbringende Stellung)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Beugen Sie das linke Knie und setzen
Sie die linke Ferse unter den Damm, zwischen
After und Geschlechtsorgan. Dann beugen Sie
das rechte Knie und setzen Sie die rechte Ferse
gegen die linke Seite des Schambeins. Uben Sie
keinen Druck auf das Genitalorgan aus. Schieben
Sie die Zehen in die Beuge zwischen Wade und
Oberschenkel. Halten Sie die Wirbelsdule aufrecht
und legen Sie die Hiande auf die Knie (s. Abb.4).
Schliefen Sie die Augen. Atmen Sie normal und
bleiben Sie 30 bis 60 Sekunden in dieser Stellung.
Dann wechseln Sie die Beinstellung und wieder-
holen Sie die Ubung. Praktizieren Sie drei Run-
den und entspannen Sie sich nach jeder Runde,
indem Sie die Beine nach vorne strecken. Nach
der dritten Runde entspannen Sie sich in Savasana
(s. Seite 110 £.).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wihrend
dieser Ubung mit geschlossenen Augen auf den
Punkt in der Mitte zwischen den Augenbrauen.

Wirkung: Wenn man in dieser Stellung sitzt,
kann man Erfolg in Konzentration und Medita-
tion erreichen. Diese Stellung verstérkt die Blut-
zirkulation im Damm und in den Genitalorganen,
wodurch diese Korperteile gesund bleiben. Auch
die Kndchel und Kniegelenke werden gut durch-
blutet, so dass rheumatische Schmerzen verhindert
oder beseitigt werden kdnnen.

Siddha bedeutet »Erfolg<. Viele Yogis waren
in dieser Stellung in der Meditation erfolgreich.
Das asana, das Erfolg bringt, wird Siddhasana
genannt.
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3. Svastikasana (Knochelsperrstellung)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Beugen Sie das linke Bein und legen Sie
die Ferse in die rechte Bein- bzw. Leistenbeuge,
und zwar so, dass die Fu3sohle am rechten Ober-
schenkel anliegt. Beugen Sie nun das rechte Bein,
legen Sie den rechten Full gegen die linke Leis-
tenbeuge und schieben Sie die Zehen des linken
FuBes zwischen Wadenmuskeln und Oberschenkel
des rechten Beines. Halten Sie die Wirbelsdule
aufrecht und legen Sie die Hinde auf die Knie.
Schlieen Sie die Augen (s. Abb. 5). Atmen Sie
normal und bleiben Sie 30 bis 60 Sekunden in die-
ser Stellung. Dann wechseln Sie die Beinstellung
und wiederholen Sie die Ubung. Praktizieren Sie
drei Runden und entspannen Sie sich nach jeder
Runde, indem Sie die Beine nach vorne strecken.
Nach der dritten Runde entspannen Sie sich in
Savasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich mit ge-
schlossenen Augen auf den Punkt in der Mitte
zwischen den Augenbrauen.

Wirkung: Wer Schwierigkeiten hat, in Padmdasana
zu sitzen, kann in Svastikasana sitzen, denn dieses
asana verbessert ebenfalls die Konzentration in
der Meditation. Svastikasana fordert die Durch-
blutung in den Knocheln und Kniegelenken und
hilft auf diese Weise, rheumatische Schmerzen zu
verhindern oder zu heilen.

Svastika bedeutet >angenehm, bequemc« aber
auch »gliicksbringende Kreuzfigur<. Da diese Stel-
lung angenehm ist und die Beine gekreuzt werden,
wird sie Svastikasana genannt.

25



4. Sukhasana
(bequeme Stellung oder Schneidersitz)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Beugen Sie das rechte Bein und legen Sie
die rechte Fullsohle unter den linken Oberschen-
kel. Dann beugen Sie das linke Bein und legen
Sie die linke FuBsohle von unten her gegen den
rechten Oberschenkel. Halten Sie die Wirbelsdule
aufrecht und schlieBen Sie die Augen (s. Abb.6).
Atmen Sie normal und bleiben Sie 30 bis 60
Sekunden in dieser Stellung. Wechseln Sie die
Beinstellung und wiederholen Sie die Ubung.
Praktizieren Sie drei Runden und entspannen Sie
sich nach jeder Runde, indem Sie die Beine nach
vorne strecken. Nach der dritten Runde entspannen
Sie sich in Savasana (s. Seite 110 f.).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
dieser Ubung mit geschlossenen Augen auf den
Punkt in der Mitte zwischen den Augenbrauen.

Wirkung: Wer Schwierigkeiten hat, in Padmasana
zu sitzen, kann auch in Sukhdsana meditieren,
denn diese Ubung ist ebenfalls gut fiir Konzen-
tration und Meditation.

Sukha bedeutet »gliicklich« oder ybequem<. Man
kann in dieser Stellung sehr bequem sitzen, daher
wird sie Sukhdsana genannt. (Im Deutschen ist
diese Stellung auch unter dem Namen >Schnei-
dersitz<« bekannt.)
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5. Vajrasana (Donnerstellung)

Technik: Knien Sie mit geschlossenen Knien
und lassen Sie die Unterschenkel und die Fuf3-
riicken auf dem Boden aufliegen. Setzen Sie sich
mit dem Gesél auf die Fersen. Halten Sie die
Wirbelsdule aufrecht und legen Sie die Hande
auf die Knie (s. Abb. 7 u. 8). Schlieen Sie die
Augen. Atmen Sie normal und bleiben Sie 30 bis
60 Sekunden in dieser Stellung. Praktizieren Sie
drei Runden und entspannen Sie sich nach jeder
Runde ein wenig, indem Sie sich nach vorne beu-
gen und den Kopf auf die Hinde oder die Féuste
legen (s. Abb. 127, S. 104). Nach der dritten Runde
entspannen Sie sich in Savdasana (s. Seite 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéh-
rend der Ubung mit geschlossenen Augen auf den
Punkt in der Mitte zwischen den Augenbrauen.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Wenn dieses asana regelméaBig getibt
wird, heilt oder bessert es Rheumatismus in allen
Beingelenken. AuBlerdem werden diese Gelenke
stark und beweglich. Wenn man Vajrasana nach
einer Hauptmabhlzeit iibt, wird die Verdauung an-
geregt. Vor dem Schlafengehen geiibt, beglinstigt
es einen gesunden Schlaf. Die Willenskraft wird
gestirkt. In den Yogaschriften steht geschrieben,
dass die Haare gesund bleiben und nicht so schnell
ergrauen, wenn man sie, wihrend dem Uben von
Vajrasana, kimmt.

Vajra bedeutet »Donner<. Durch regelméBiges
Uben dieses dsanas werden die Muskeln und die
Knochen stark wie der Donner. Deswegen nennt
man diese Stellung Vajrasana. (Im Deutschen ist
dieses asana auch unter dem Namen >Fersensitz<
bekannt.)

27



3. Svasthydasanas
oder kultivierende Stellungen

6. Supta Vajrasana
(Donnerstellung liegend)

Technik: Sitzen Sie in Vajrasana (s. Seite 27).
Legen Sie sich, indem Sie sich mit den Handen
aufstiitzen, langsam auf den Riicken. Beriihren
Sie mit dem Kopf den Boden. Heben Sie beide
Ellbogen hinter den Kopf und versuchen Sie, den
Oberkdrper und den Bauch so hoch wie moglich
zu heben, wihrend Sie gleichzeitig die Knie zu-
sammenhalten. Der ganze Bereich von den Zehen
bis zu den Knien soll fest auf dem Boden bleiben,
ebenso Schultern und Arme (s. Abb. 9). Atmen
Sie normal und bleiben Sie 20 bis 30 Sekunden
in dieser Stellung. Uben Sie dieses asana drei- bis
viermal und entspannen Sie sich nach jeder Runde
in Savasana (s. Seite 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéh-
rend dieser Ubung hauptsichlich auf das Kreuz
und die Oberschenkel, ein wenig aber auch auf
den Oberkorper. Vergegenwirtigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Bei regelmiBiger Ubung dieses
asanas bleiben die Knie und alle Gelenke der Bei-
ne stdndig gut durchblutet, womit Rheumatismus
in diesem Bereich verhindert werden kann. Wer
an rheumatischen Schmerzen leidet, kann durch
regelmiBiges Uben rasch Erleichterung finden.
Aullerdem stirkt dieses asana die Nerven, ist vor-
teilhaft fiir die Wirbelsdule sowie das Gesall und
befreit den Darm von Verstopfung.

Supta bedeutet >liegend«. Da Vajrasana in lie-
gender Position praktiziert wird, heil3t diese Stel-
lung Supta Vajrasana.
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7. Sirithdsana (Lowenstellung)

Technik: Setzen Sie sich in Vajrasana (s. Seite
27). Stiitzen Sie sich mit den Handen auf den Bo-
den, die Fingerspitzen zeigen nach vorne. Offnen
Sie den Mund weit und strecken Sie die Zunge so
weit wie moglich heraus (s. Abb. 10). Atmen Sie
langsam durch den Mund ein und erzeugen Sie
dabei ein Gerdusch. SchlieBen Sie den Mund und
atmen Sie durch die Nase aus. Wiederholen Sie
den oben beschriebenen Vorgang dreimal, dies ist
eine Runde. Uben Sie insgesamt drei Runden und
entspannen Sie sich nach jeder Runde ein wenig,
indem Sie die Beine nach vorne strecken. Entspan-
nen Sie sich nach der dritten Runde in Savasana
(s. Seite 110 £.).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
dieser Ubung besonders auf die Nasenspitze, die
Zungenwurzel und den Hals. Vergegenwirtigen
Sie sich in der nachfolgenden Entspannung die
unten genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Dies ist ein sehr hilfreiches asana,
um Stottern zu heilen. Es macht die Stimme
wohlklingend und ist daher besonders vorteilhaft
fiir Sdnger. AuBerdem lindert Sirmhdsana Mandel-
beschwerden und Schwerhérigkeit. Diese Ubung
ist gut fir die Lymphknoten des Halses und fiir
die Speicheldriisen.

Simha bedeutet »Lowe«. Diese Stellung erinnert
ithrem Aussehen nach an einen Lowen, daher wird
sie Sirihdsana genannt,

Bemerkung: Sie konnen diese Ubung auch mit
dem Ausatmen praktizieren, indem Sie zuerst
tief durch die Nase einatmen, dann die Zunge
hinausstrecken und mit einem Gerdusch durch
den Mund ausatmen. In den Yogaschriften und in
der einschligigen Yogaliteratur ist diese Variante
beschrieben. Die in diesem Buch beschriebene
Technik hat jedoch eine stirkere Wirkung im
Halsbereich, als wenn man sie mit der Ausatmung
praktiziert. Es wird eine zusétzliche Wirkung in
den Lymphknoten des Halses und den Speichel-
driisen erreicht.
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8. Mandiikasana (Froschstellung)

Technik: Sitzen Sie in Vajrasana (s. Seite 27).
Spreizen Sie die Knie und setzen Sie sich mit dem
Gesil zwischen die Fersen. Beide groflen Zehen
sollten sich weiterhin beriihren. Halten Sie die
Wirbelsédule aufrecht und den breiten Riicken-
muskel (Musculus latissimus dorsi) gespannt.
Legen Sie die Hiande auf die Knie (s. Abb. 11 u.
12). Atmen Sie normal und bleiben Sie 20 bis
30 Sekunden in dieser Stellung. Praktizieren Sie
insgesamt drei Runden. Entspannen Sie sich nach
jeder Runde ein wenig, indem Sie die Beine nach
vorne strecken. Nach der dritten Runde entspan-
nen Sie sich in Savasana (s. Seite 110 f).
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Konzentration: Konzentrieren Sie sich wihrend
der Ubung hauptsichlich auf beide Beine, beson-
ders auf die Oberschenkel. Vergegenwirtigen Sie
sich in der nachfolgenden Entspannung die unten
genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Dieses asana kann Ischiasschmerzen
heilen. Die Beinmuskulatur wird gekréftigt. Die
Muskulatur des Schultergiirtels erhilt eine schone
Form. Mandiikdasana ist auch sehr wohltuend bei
Riicken- und Kreuzschmerzen.

Mandiika bedeutet >Frosch«. Von hinten gesehen
erinnert diese Stellung an einen Frosch. Man nennt
sie daher Mandiikasana.




9. Bhadrasana (sanfte Stellung)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen und halten Sie die Wirbelsdule gerade.
Beugen Sie die Beine und legen Sie beide FuB-
sohlen gegeneinander. Erfassen Sie die Fiile mit
beiden Hénden und ziehen Sie sie langsam in
Richtung des Genitalbereiches, bis dieser von den
Fersen beriihrt wird (s. Abb. 13). Dann driicken
Sie mit den Hénden die Knie zum Boden. Halten
Sie dabei Nacken, Brustkorb und Wirbelsdule
gerade. Anfangs ist es schwierig, die Fersen ganz
heranzuziehen. Sie konnen sich auch an eine Wand
anlehnen und zunichst so iiben. Gehen Sie nicht
weiter als bis zur Schmerzgrenze, wenn Sie die
Knie zu Boden driicken. Mit der Zeit werden Sie
mit den Knien den Boden ohne Anstrengung und
ohne Schmerzen beriihren kdnnen.

Atmen Sie normal und bleiben Sie 30 Sekunden
in dieser Stellung. Uben Sie drei Runden und
entspannen Sie sich nach jeder Runde ein wenig,
indem Sie die Beine nach vorne strecken. Nach
der dritten Runde entspannen Sie sich in Savasana
(s. Seite 110 £)).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der Ubung besonders auf die Leisten, Oberschen-
kel und den Genitalbereich. Vergegenwértigen Sie
sich in der nachfolgenden Entspannung die unten
genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Frauen, die an Menstruationsbe-
schwerden leiden, konnen durch regelmiBiges
Uben dieses asanas Erleichterung erfahren. Dies
gilt auch fiir Frauen, die wéhrend der Menstrua-
tion starke Schmerzen haben. RegelmiBige Ubung
kann dariiber hinaus zu einer komplikationslosen
Geburt verhelfen. Zudem ist es eine gute Ubung
fiir die Beine, die Adduktoren werden gedehnt.

Dieses dsana ist auch hilfreich bei Harnbe-
schwerden, Prostataleiden, Briichen und Wasser-
bruch. Es verleiht dem Korper Festigkeit.

Bhadra bedeutet >sanft<. Dieses asana sieht
sanft aus und es besitzt eine besénftigende Wir-
kung auf den Geist, denn es kontrolliert schlechte
Neigungen. Daher wird es Bhadrasana genannt.
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10. Supta Bhadrasana
(sanfte Stellung liegend)

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken, halten
Sie die beiden FuB3sohlen gegeneinander, erfassen
Sie die Fiile mit beiden Hidnden und zichen Sie
sie so weit in Richtung des Genitalbereiches, dass
die Fersen den Unterleib beriihren (s. Abb. 14).
Atmen Sie normal und bleiben Sie 30 Sekunden
in dieser Stellung. Uben Sie drei Runden und ent-
spannen Sie sich nach jeder Runde in Savasana
(s. Seite 110 f.).

Konzentration: Siehe Bhadrdasana im Sitzen.

Wirkung: Beinahe alle Wirkungen von Bhadr-
asana im Sitzen (s. Seite 31) konnen auch hier
erreicht werden.

Supta bedeutet >liegend<. Da Bhadrasana in
liegender Position praktiziert wird, heilit diese
Stellung Supta Bhadrasana.
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11. Gomukhasana (Kuhgesichtstellung)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Beugen Sie das rechte Bein und legen Sie
den Ful} Giber den linken Oberschenkel, so dass die
rechte Ferse links neben dem Gesil} anliegt, der
FuBriicken beriihrt leicht den Boden. Beugen Sie
nun das linke Bein und beriihren Sie mit der linken
Ferse die rechte Aullenseite des Gesilles; dabei
kommt das linke Knie unter das rechte zu liegen.
Auch der FuBSriicken des linken Fuf3es liegt leicht
auf dem Boden. Heben Sie den rechten oder linken
Arm, beugen Sie den Ellbogen und legen Sie die
Hand auf den Riicken. Beugen Sie nun den linken
bzw. rechten Ellbogen und erfassen Sie die Finger
der rechten bzw. linken Hand von unten her (s.
Abb. 15 u. 16). Halten Sie die Wirbelséule gerade.

Atmen Sie normal und bleiben Sie 20 bis 30
Sekunden in dieser Stellung, dann wechseln Sie
die Seiten. Wenn das rechte Knie oben ist, dann
konnen Sie den rechten oder den linken Arm nach
oben nehmen; beide Variationen sind mdglich. Das
gilt umgekehrt auch fiir das linke Knie.
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Praktizieren Sie drei Runden, und entspannen
Sie sich nach jeder Runde ein wenig, indem Sie die
Beine nach vorne strecken und Arme, Hinde und
Beine lockern. Nach der dritten Runde entspannen
Sie sich in Savasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
dieser Ubung hauptsichlich auf die Geschlechts-
organe, aber auch auf die Handgelenke und
Oberschenkel. Vergegenwirtigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Dieses asana kann Rheumatismus,
Ischiasschmerzen, Himorrhoiden und Stérungen
im Bereich der Harnwege heilen und beseitigt
Schlaflosigkeit. Es kontrolliert die Geschlechts-
organe. Diese werden gut durchblutet und blei-
ben frei von Krankheiten. Gomukhdasana entfernt
schlechte Gedanken und befreit von Albtraumen.

Gomukha bedeutet yKuhgesicht<. Von vorne
gesehen gleicht dieses asana dem Gesicht einer
Kuh, es heilit daher Gomukhdasana.
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12. Baddha Padmasana (gebundene
oder geschlossene Lotosstellung)

Technik: Sitzen Sie in Padmasana (s. Seite 22 f.).
Nehmen Sie die linke Hand auf den Riicken und
ergreifen Sie von hinten die linke grof3e Zehe. Nun
nehmen Sie die rechte Hand auf den Riicken und
ergreifen Sie von hinten die rechte grofle Zehe.
Halten Sie Brust und Wirbelsdule aufrecht, der
linke Arm liegt unter dem rechten (s. Abb. 17).
Atmen Sie normal und bleiben Sie 20 bis 30
Sekunden in dieser Stellung, wechseln Sie die
Beinstellung und wiederholen Sie die Ubung.
Uben Sie drei Runden und entspannen Sie sich
nach jeder Runde, indem Sie die Beine nach vorne
strecken. Nach der dritten Runde entspannen Sie
sich in Savasana (s. Seite 110 £.).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der Ubung besonders auf das Kreuz, die Hand-
gelenke und mit geschlossenen Augen auf den
Punkt in der Mitte zwischen den Augenbrauen.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Durch das Praktizieren dieses dsanas
konnen alle guten Wirkungen von Padmasana
(s. Seite 22 f) erreicht werden. Wer an Atembe-
schwerden oder Asthma leidet, kann durch regel-
miBige Ubung dieses asanas geheilt werden.
UngleichmiBige Schultern werden durch dieses
asana wieder wohlgeformt.

Baddha bedeutet >gebunden« oder >geschlos-
sen<, und padma bedeutet »Lotos<. Da bei dieser
Stellung alle Glieder miteinander verbunden, der
Korper eingeschlossen und der Geist versiegelt ist,
wird sie Baddha Padmasana genannt.
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13. Tolangulasana (Waagestellung)

Technik: Sitzen Sie in Padmasana (s. Seite 22 f)).
Legen Sie sich langsam auf den Boden zuriick,
indem Sie sich mit den Armen aufstiitzen; die
Hinde liegen unter dem GesaB auf dem Boden,
die Handflichen kdnnen nach unten oder nach
oben zeigen. Heben Sie den Oberkorper leicht an.
Stiitzen Sie sich auf die Unterarme und heben Sie
die Beine in der Lotosstellung im rechten Winkel
zum Korper nach oben. Atmen Sie normal und
bleiben Sie 30 Sekunden in dieser Stellung (s.
Abb. 18). Wechseln Sie dann die Beinstellung
und wiederholen Sie die Ubung. Praktizieren Sie
drei Runden und entspannen Sie sich nach jeder
Runde in Savasana (s. Seite 110 £).

Konzentration: Wihrend der Ubung konzen-
trieren Sie sich besonders auf die Hiiftgelenke.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Tolangulasana beseitigt Verstopfung
und viele Unterleibskrankheiten. Es regt die Funk-
tion der Milz an. Auflerdem werden die Bauch-
muskeln gestirkt. Wenn dieses d@sana vier Wochen
nach der Entbindung drei Monate lang geiibt wird,
kann die Haut der Bauchdecke gestrafft und ge-
festigt, und die Schonheit dieses Korperbereiches
wieder hergestellt werden.

Tola bedeutet »Waage«, und anguli bedeutet
»Finger«. Bei dieser Stellung ruht ein Teil des
Kérpergewichtes auf den Fingern, und der ganze
Korper gleicht einer Waage. Sie wird deswegen
Tolangulasana genannt.
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14. Parvatasana (Bergstellung)

Technik: Sitzen Sie in Padmasana (s. Seite 22 f.).
Stiitzen Sie sich dann vor dem Kd&rper mit den
Héinden auf und erheben Sie sich auf die Knie.
Richten Sie jetzt den ganzen Korper auf, halten
Sie den Riicken gerade, heben Sie beide Arme iiber
den Kopf, die Ellbogen gerade, und legen Sie die
Handflichen zusammen (s. Abb. 19). Suchen Sie
ihr Gleichgewicht und bleiben Sie so lange wie
moglich in dieser Stellung. Dann nehmen Sie die
Héande auf den Boden zuriick. Setzen Sie sich
und entspannen Sie die Beine. Wechseln Sie die
Beinstellung und wiederholen Sie dieses asana.
Praktizieren Sie drei Runden und entspannen Sie
sich nach jeder Runde in Savasana (s. Seite 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der Ubung auf die Wirbelsiule, besonders auf das
Kreuz. Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfol-
genden Entspannung die unten genannten Wir-
kungen dieser Ubung.

Wirkung: Der Ubende erhilt durch dieses asana
die gleichen Vorteile wie durch Padmasana (s.
Seite 22 f). Dariiber hinaus bekommt er einen
guten Gleichgewichtssinn. Das Steilbein wird
durch diese Ubung elastisch und stark.

Parvata bedeutet >Berg<. Dieses asana dhnelt
einem Berg, daher wird es Parvatdasana genannt.
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15. Utthita Padmdsana
(hochgehobene Lotosstellung)

Technik: Sitzen Siein Padmasana (s. Seite 22 f)).
Legen Sie die Handflichen neben den Hiiften auf
den Boden. Heben Sie nun den Koérper so weit wie
moglich vom Boden weg und balancieren Sie auf
den Hénden (s. Abb. 20).

Atmen Sie normal und bleiben Sie so lange wie
moglich in dieser Stellung. Kehren Sie dann auf
den Boden zuriick und entspannen Sie die Beine.
Wechseln Sie die Beinstellung und wiederholen
Sie die Ubung. Praktizieren Sie drei Runden und
entspannen Sie sich nach jeder Runde in Savasana
(s. Seite 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéahrend
der Ubung hauptsichlich auf die Arme, Handge-
lenke und die Hiande. Vergegenwirtigen Sie sich
in der nachfolgenden Entspannung die unten
genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Neben allen Vorteilen von Padmasana
(s. Seite 22 f) stiirkt diese Ubung die Arm- und
Handmuskeln, die Handgelenke und die Bauch-
muskeln.

Utthita bedeutet »gehoben<. Da bei diesem
asana der Korper in der Lotosstellung vom Boden
hochgehoben wird, heif3it es Utthita Padm-asana.
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16. Garbhasana (Mutterleibstellung)

Technik: Sitzen Sie in Padmasana (s. Seite 22 1))
und schieben Sie beide Arme von oben bis zu den
Ellbogen durch die Beuge zwischen Unter- und
Oberschenkel. Neigen Sie ihren Korper etwas
nach hinten und beriihren Sie dann mit beiden
Handflachen beide Wangen (s. Abb. 21). Atmen
Sie normal und bleiben Sie 10 bis 20 Sekunden
in dieser Stellung, dann 16sen Sie die Stellung und
entspannen Sie Arme und Beine. Wechseln Sie
die Beinstellung und wiederholen Sie die Ubung.
Praktizieren Sie drei Runden und entspannen Sie
sich nach jeder Runde, indem Sie die Beine nach
vorne strecken. Nach der dritten Runde entspan-
nen Sie sich in Savasana (s. Seite 110 f).

21

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wihrend
der Ubung auf das Kreuz, die FuBgelenke und die
Knie. Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfol-
genden Entspannung die unten genannten Wir-
kungen dieser Ubung.
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Wirkung: Neben allen Vorteilen von Padmasana
erreicht man eine sehr gute Blutzirkulation im
ganzen Korper. Dieses asana erhoht den Glanz
und die Ausstrahlung der Haut, auch das Antlitz
wird strahlend. Die Gebarmutter wird durch diese

Ubung gesund erhalten.

Garbha bedeutet >Mutterleib<. Diese Stellung
sieht genauso aus wie ein Baby im Mutterleib und
wird daher Garbhasana genannt.

17. Omkarasana (Om-Stellung)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreck-
ten Beinen auf dem Boden. Beugen Sie nun das
rechte Knie und legen Sie den rechten Ful3 nahe
an die linke Hiifte, der FuBriicken liegt auf dem
Boden. Beugen Sie nun das linke Knie und legen
Sie den Unterschenkel auf den Nacken. Legen Sie
die Handflichen vor dem Korper auf den Boden,
stiitzen Sie sich auf die Hénde und heben Sie den
Korper vom Boden hoch. Umfassen Sie nun den
rechten Arm mit dem rechten Bein und halten Sie
den rechten Full am linken Ellbogen, dabei beriihrt
die Oberseite der Zehen den Ellbogen.

Atmen Sie normal und bleiben Sie 10 bis 20
Sekunden in dieser Stellung. Losen Sie die Stel-
lung und entspannen Sie Arme und Beine. Wech-
seln Sie die Stellung der Hénde und der Beine
und wiederholen Sie die Ubung. Praktizieren Sie
drei Runden und entspannen Sie sich nach jeder
Runde in Savasana (s. Seite 110 £.).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wiahrend
der Ubung hauptsichlich auf Knie, Schultern
und Nacken. Vergegenwirtigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Dieses asana erhoht die Starke der
Arm- und Handmuskulatur. Rheumatismus und
Schmerzen in den Hiiften, der Taille und den
Knien konnen verhindert oder geheilt werden.

Diese Stellung sieht dem Symbol fiir om (s.
Seite 171, Abb. 171) sehr dhnlich und wird daher
Omkarasana genannt.



18. Kukkutasana (Hahnenstellung)

Technik: Sitzen Sie in Padmasana (s. Seite 22 f.).
Schieben Sie nun Hinde und Unterarme von oben
durch die Beuge zwischen Unter- und Oberschen-
keln. Stiitzen Sie sich mit den Hianden auf dem
Boden auf und heben Sie den Korper langsam
vom Boden hoch (s. Abb. 22). Atmen Sie normal
und bleiben Sie 15 bis 20 Sekunden in dieser
Stellung. Wechseln Sie dann die Beinstellung und
wiederholen Sie die Ubung. Praktizieren Sie drei
Runden und entspannen Sie sich nach jeder Runde
in Savasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der Ubung hauptsichlich auf die Arm- und FuB-
gelenke sowie die Knie. Vergegenwirtigen Sie
sich in der nachfolgenden Entspannung die unten
genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Alle guten Wirkungen von Padmasana
kdnnen mit diesem asana erreicht werden. Gleich-
zeitig werden aber auch die Muskeln der Hénde,
die Hand- und FuBgelenke, die Schultern und der
Brustkorb gestirkt. Dank dieser Ubung bleibt der
Kérper gesund und aktiv.

Kukkuta bedeutet »>Hahn«.Von vorne betrachtet
sieht diese Stellung einem Hahn dhnlich. Sie wird
deswegen Kukkutdasana genannt.
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19. Ardha Matsyendrasana
(halber Drehsitz)

Technik: Diese Ubung kann je nach Beweg-
lichkeit und Korperbau in verschiedenen Varianten
praktiziert werden.

Variante I: Sitzen Sie mit nach vorne gestreck-
ten Beinen. Winkeln Sie das linke Bein an und
stellen Sie den linken FuB3 {iber den rechten Ober-
schenkel auf den Boden, so dass die Auflenseite
des linken Fulles an der AuBlenseite des rechten
Oberschenkels anliegt. Drehen Sie den Ober-
korper nach links und stiitzen Sie sich auf den
linken Arm, den Sie ganz nach links, in Verlénge-
rung des gestreckten rechten Beines, platzieren.
Legen Sie die rechte Hand auf das rechte Knie
(s. Abb. 23). Atmen Sie normal und bleiben Sie
30 Sekunden in dieser Stellung. Wiederholen Sie
die Ubung, mit dem rechten Bein beginnend, in
der gleichen Weise auf der anderen Seite. Das ist
eine Runde. Praktizieren Sie drei Runden und ent-
spannen Sie sich nach jeder Runde in Savéasana (s.
Seite 110 f)).

Variante 2: Nehmen Sie die Stellung wie oben
beschrieben ein (s. Abb. 23). Beugen Sie nun das
rechte Knie und legen Sie den rechten Ful3 an die
linke Seite der Hiifte. Der FuBriicken beriihrt den
Boden. Drehen Sie sich nach links und stiitzen Sie
sich wie oben beschrieben auf den linken Arm.
Umfassen Sie mit dem rechten Arm das linke Knie
und driicken Sie es gegen den Koérper. Atmung,
Seitenwechsel und Anzahl der Runden siche
Variante 1.

Variante 3: Nehmen Sie die in Variante 2 be-
schrieben Stellung ein. Nehmen Sie den rechten
Arm und versuchen Sie diesen von oben unter der
linken Kniekehle durchzufiihren. Fithren Sie den
linken Arm hinter dem Riicken durch und ver-
suchen Sie die rechte Hand unter der Kniekehle zu
fassen (s. Abb. 24 und 25). Atmung, Seitenwechsel
und Anzahl der Runden siche Variante 1.
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Konzentration: Konzentrieren Sie sich bei
der Drehung nach links auf die rechte Seite der
Wirbelséule und bei der Drehung nach rechts auf
die linke Seite. Vergegenwirtigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Nur mit diesem dasana kann man die
Wirbelsdule so drehen, als wiirde man ein Tuch
auswringen. Dadurch wird den Spinalnerven in
besonders effektiver Weise Blut zugefiihrt, und
sie werden aktiviert sowie gesund erhalten. Diese
Stellung nédhrt den ganzen Korper. Sie dient der
Gesunderhaltung der Wirbelsdule und macht
sie beweglich bis ins hohe Alter. Sie verhindert
Rheumatismus, Verstopfung und Sodbrennen.
Ardha Matsyendrasana wirkt sich giinstig auf
das Liangenwachstum aus. Daneben werden
Leber, Magen, Milz, Nieren, Nebennieren und
Genitalorgane infolge guter Durchblutung gesund
erhalten.

Bei krankhaft verdnderten oder missgestalte-
ten Rippen oder Schultern kann diese Ubung von
groflem Nutzen sein, denn sie wirkt Verformungen
entgegen.

Der beriihmte indische Yogi Matsyendranatha
entdeckte den Drehsitz; ardha bedeutet >halb<. Da
der Korper bei dieser Ubung keine volle, sondern
nur eine halbe Drehung beschreibt, heillt sie Ardha
Matsyendrasana.
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20. JanuSirasana
(Kopf-zum-Knie-Stellung)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Beugen Sie das linke Knie und legen Sie
die linke FuBlsohle an die Innenseite des rechten
Oberschenkels, und umfassen Sie nun die rechte
grofle Zehe mit beiden Zeigefingern.* Atmen Sie
aus, beugen Sie sich gleichzeitig nach vorne und
beriihren Sie das rechte Knie mit der Stirn. Die
Ellbogen beriihren den Boden. Bleiben Sie am
Anfang zehn Sekunden bei normaler Atmung in
dieser Stellung und steigern Sie die Dauer all-
méhlich auf 30 Sekunden. Richten Sie sich mit
dem Einatmen auf. Wechseln Sie die Beinstellung
und wiederholen Sie die Ubung (s. Abb. 26 u.27).
Praktizieren Sie drei Runden und entspannen Sie
sich nach jeder Runde in Savasana (s. Seite 110 f).

JanusSirasana lasst sich sehr gut mit Pascim-
ottanasana (Riickenstreckung, s. Seite 45) kom-
binieren.

Konzentration: Wenn das rechte Bein gestreckt
ist, konzentrieren Sie sich auf die Organe, die sich
rechts im Bauch befinden. Wenn das linke Bein ge-
streckt ist, konzentrieren Sie sich auf die Organe,
die sich links im Bauch befinden. Vergegenwirti-
gen Sie sich in der nachfolgenden Entspannung
die unten genannten Wirkungen dieser Ubung.

* Fiir Anfénger ist es einfacher und riickenschonender
wie folgt in die Stellung zu gelangen: Atmen Sie ein und
nehmen Sie beide Arme seitlich gestreckt nach oben und
beugen Sie sich mit gestrecktem Riicken und gestreckten
Armen ausatmend nach vorne. Halten Sie das rechte Bein
gestreckt und halten Sie mit beiden Zeigefingern die rechte
grofle Zehe. Falls Sie die Zehe nicht ergreifen konnen,
gehen Sie nur soweit nach vorne, wie dies moglich ist.
Das Gleiche gilt auch fiir das Uben zur anderen Seite.
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Wirkung: Durch dieses asana wird Druck auf
die Bauchspeicheldriise ausgeiibt. Dies hilft,
die Insulinproduktion anzuregen und den Blut-
zuckerspiegel normal zu halten. Die Heilung von
Diabetes mellitus Typ 2 (Zuckerkrankheit mit
relativem Insulinmangel) kann dadurch gefordert
werden. Dieses asana vermehrt die Durchblutung
der Harnausscheidungsorgane, der Blase und der
Nieren. Uberdies wird Ischiasschmerzen vorge-
beugt, und rheumatische Schmerzen in den Beinen
konnen beseitigt werden.

AuBerdem wird die Funktion der Hypophyse
und der Thymusdriise sowie die Elastizitdt der
Wirbelsdule verbessert.

Janu bedeutet >Knie< und Siras bedeutet >Kopf«.
Bei diesem asana beriihrt der Kopf die Knie; des-
halb heift es Janusirasana.

Einschrdnkung: Kinder unter 12 Jahren sollten
dieses asana nicht praktizieren, da sonst die Hypo-
physe zu frith angeregt wird, was zu kdrperlicher
Friihreife und zu einer Hemmung der geistigen
Entwicklung fiihren kann.
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21. Dandayamana Ekapadasirasana
(Kopf-zum-Knie-Stellung stehend)

Technik: Stehen Sie aufrecht und stiitzen Sie
beide Hénde in die Hiiften. Stellen Sie sich nun
auf das linke Bein und heben Sie das rechte Bein
nach vorne gestreckt parallel zum Boden hoch.
Umfassen Sie mit dem rechten Zeigefinger die
rechte grofle Zehe oder mit den Fingern der rech-
ten Hand die Zehen des rechten Fulles (s. Abb.
28). Atmen Sie aus, beugen Sie den Oberkdrper
gleichzeitig nach vorne, und beriihren Sie mit der
Stirn das rechte Knie (s. Abb. 29).

Atmen Sie normal und bleiben Sie zehn Sekun-
den in dieser Stellung, atmen Sie dann ein und
gehen Sie gleichzeitig in die Ausgangsstellung
zuriick. Lockern Sie etwas die Beine. Wechseln
Sie die Seiten und wiederholen Sie die Ubung.
Praktizieren Sie drei Runden und entspannen Sie
sich danach in Savasana (s. Seite 110 £).
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Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéhrend
der Ubung besonders auf das Kreuz und den Bauch.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Die Kniegelenke werden gestarkt
sowie rheumatische Schmerzen in den Knien und
Hiiften verhindert. Das korperliche und geistige
Gleichgewicht wird verbessert. Durch regel-
miBiges Uben dieses dsanas erhilt der Korper
Festigkeit.

Dandayamana bedeutet >stehend<, ekapada
bedeutet »ein Being, und Siras bedeutet »Kopfx.
Bei dieser Ubung wird in stehender Stellung
ein Bein hochgehoben und mit dem Kopf be-
rithrt. Deshalb hei3t dieses asana Dandayamana
Ekapadasirasana.



22. PaScimottanasana (Riickenstreckung)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Erfassen Sie die rechte gro3e Zehe mit
dem Zeigefinger der rechten Hand und die linke
grof3e Zehe mit dem Zeigefinger der linken Hand
(s. Abb. 30). Beugen Sie sich langsam mit dem
Ausatmen nach vorne.* Beriihren Sie mit der Stirn
die Knie, mit dem Brustkorb und dem Bauch die
Oberschenkel und mit den Ellbogen den Boden
(s. Abb. 31). Atmen Sie normal und bleiben Sie
20 Sekunden in dieser Stellung. Atmen Sie ein
und kehren Sie in die Ausgangsstellung zuriick.
Praktizieren Sie drei Runden und entspannen Sie
sich nach jeder Runde in Savdasana (s. S. 110 £).

Als Vorbereitung zu dieser Ubung kénnen Sie
auch schrittweise vorgehen, besonders wenn Sie
nicht trainiert sind: gehen Sie in der ersten Runde
nicht sofort mit dem Kopf zum Knie, sondern
lassen Sie einen Abstand. Verringern Sie diesen
Abstand allméhlich in der zweiten Runde und
beriihren Sie die Knie erst in der dritten Runde.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wihrend
der Ubung hauptséchlich auf die Organe im Bauch
und auf die Wirbelsdule. Vergegenwirtigen Sie
sich in der nachfolgenden Entspannung die unten
genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Dieses asana entfernt Bldhungen.
Es heilt Amobenruhr, Durchfall und viele andere
Storungen im Bauchbereich. Die Bauchmuskeln
werden stark. Leber, Magen, Milz, Bauchspei-
cheldriise und alle anderen endokrinen Driisen
werden zu guter Funktion angeregt. Alle Gewebe
und Muskeln der Beine und Oberschenkel werden
gestérkt. Das Gehirn wird gut durchblutet.

Einschrinkung: Personen mit einer vergro-
Berten Milz, mit Blinddarmentziindung oder mit
einem Leistenbruch, aber auch Kinder unter 12
Jahren sollten dieses a@sana nicht iiben.

Pascima bedeutet »Westen< und uttana bedeutet
ystrecken<. Gemidl Yogaphilosophie wird die
Riickseite des Korpers dem Westen zugeordnet.
Wenn man diese Ubung praktiziert, wird die Riick-
seite des Korpers gestreckt. Daher wird sie Pas-
cimottanasana oder Riickenstreckung genannt.

* Riickenschonendes Vorwértsbeugen siehe Fuinote S.42

23. Sayanapascimottanasana
(Riickenstreckung liegend)

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken und
halten Sie die Fersen zusammen. Atmen Sie aus
und setzen Sie sich gleichzeitig langsam auf,
beugen Sie sich ohne Unterbrechung nach vorne
und fassen Sie nun die groBBen Zehen, wie bei
Pascimottanasana beschrieben. Atmen Sie normal
und bleiben Sie so lange wie dies angenehm ist
in dieser Stellung. Dann legen Sie sich mit dem
Einatmen langsam zuriick auf den Riicken. Prakti-
zieren Sie fiinf Runden und entspannen Sie sich
nach jeder Runde in Savasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Wie bei Pascimottanasana.

Wirkung: Alle guten Wirkungen von Pascim-
ottandsana koénnen durch dieses asana schnell
erreicht werden.

Einschrdankung: Wie bei Pascimottanasana

Sayana bedeutet >liegend<«. Da Pascimottan-
asana aus dem Liegen heraus geiibt wird, heif3t
diese Stellung Sayanapascimottanasana.
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24. Upavista Utkatasana
(Hockestellung)

Technik: Atmen Sie ein und erheben Sie sich
auf die Zehenspitzen. Beugen Sie nun beide Knie,
atmen Sie aus und setzen Sie sich langsam auf die
Fersen. Legen Sie die Handflachen auf die Ober-
schenkel (s. Abb. 32) und halten Sie den Ober-
korper aufrecht. Atmen Sie normal und bleiben
Sie 30 Sekunden in dieser Stellung. Atmen Sie ein
und stehen Sie gleichzeitig langsam auf. Uben Sie
drei Runden. Entspannen Sie sich nach den ersten
beiden Runden ein wenig im Stehen und nach der
dritten Runde in Savasana (s. Seite 110 ).

Bei einer Variation dieser Ubung konnen die
Beine gespreizt werden (s. Abb. 33).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der Ubung besonders auf die Knie und die Zehen.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Die Nerven sowie die Gelenke der
Knie und der Knochel werden gestérkt. Rheuma-
tischen Schmerzen wird vorgebeugt. Aullerdem
kann dieses asana zur Besserung von Elephan-
tiasis* beitragen.

Upavista bedeutet >sitzend< und utkata bedeu-
tet >heftig, kraftvoll< aber auch >seltsam«. Diese
Ubung zeigt eine seltsame Sitzhaltung, daher heift
sie Upavista Utkatasana.

* Elephantiasis ist eine Anschwellung von Korpertei-
len (z.B. der Beine) infolge von Lymphstauungen mit
Gewebsverdickung. Diese Krankheit kann angeboren sein
oder durch Entziindung, Krebs oder ausgeldst durch eine
tropische Wurmkrankheit auftreten.
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25. Utkatasana (unsichtbarer Stuhl)

Technik: Stehen Sie aufrecht, die Fii3e in einem
Abstand von ca. 30 cm nebeneinander. Atmen Sie
ein und strecken Sie beide Arme in Schulterh6he
nach vorne, die Handfldchen zeigen nach unten.
Beugen Sie die Knie und gehen Sie, wihrend
dem Sie ausatmen, in eine sitzdhnliche Stellung,
bis die Oberschenkel nahezu parallel zum Boden
sind. Halten Sie dabei die Wirbelsdule aufrecht
(s. Abb. 34).

Atmen Sie normal und bleiben Sie 30 Sekun-
den in dieser Stellung. Dann stehen Sie langsam
wieder auf. Praktizieren Sie drei Runden. Ent-
spannen Sie sich nach den ersten beiden Runden
ein wenig im Stehen und nach der dritten Runde
in Savasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich haupt-
sdchlich auf die Knie. Vergegenwartigen Sie sich
in der nachfolgenden Entspannung die unten
genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Die Kniegelenke werden gestérkt.
AuBerdem verhindert dieses @sana rheumatische
Schmerzen. Menschen, die Schwierigkeiten beim
Treppensteigen haben, kdnnen dies miihelos tun,
nachdem Sie Utkatasana fir einige Zeit regelma-
Big praktiziert haben. Utkatasana stirkt den Geist
und erhoht die Willenskraft.

Utkata bedeutet >heftig, kraftvoll« aber auch
yseltsam«. Utkatasana kann nicht direkt ins
Deutsche iibersetzt werden. Der deutsche Name
dieses dasanas kommt daher, weil es aussieht,
als wiirde jemand auf einem unsichtbaren Stuhl
sitzen.
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26. Akarna Dhanurdasana
(Bogenstellung bis zum Ohr)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Beugen Sie das linke Knie und legen Sie
das Bein auf den rechten Oberschenkel. Ergreifen
Sie nun den linken Fuf} mit der linken Hand und
die rechte groBBe Zehe mit dem rechten Zeige-
finger. Halten Sie den rechten Arm und das rechte
Bein gerade und ziehen Sie mit der linken Hand
den linken Ful} aufwirts bis zum linken Ohr (s.
Abb. 35).

Atmen Sie normal und bleiben Sie in dieser
Stellung, solange dies ohne Schwierigkeiten mog-
lich ist. Wechseln Sie die Arm- und Beinstellung
und wiederholen Sie die Ubung. Praktizieren Sie
drei Runden und entspannen Sie sich nach jeder
Runde in Savasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der Ubung hauptsichlich auf die Knie und die
Arme. Vergegenwiértigen Sie sich in der nachfol-
genden Entspannung die unten genannten Wir-
kungen dieser Ubung.

Wirkung: Die Muskeln der Arme, der Beine und
des Riickens werden stark und wohlgeformt. Miss-
bildungen dieser Korperteile bei Kindern konnen
durch dieses asana geheilt werden. Darliber hinaus
kann es rheumatische Schmerzen im Riicken, in
den Hiiften, Oberschenkeln und Beinen heilen.

Dhanu bedeutet >Bogen< und akarna bedeutet
»bis zum Ohr«. Diese Ubung sieht aus wie ein
Bogen, der bis zum Ohr gespannt wird, daher
heil3t sie Akarna Dhanurdsana.
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27. Ekapada Sirasana
(ein-Bein-zum-Kopf-Stellung)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Beugen Sie das linke Knie und legen Sie
den linken FuB} an die rechte Hiifte. Beugen Sie
das rechte Bein und heben Sie es auf die Schultern
hinauf, das FuBgelenk liegt im Nacken. Legen
Sie beide Handfldchen vor der Brust zusammen
(s. Abb. 36).

Atmen Sie normal und bleiben Sie fiinf bis
zehn Sekunden in dieser Stellung. Wechseln Sie
die Beinstellung und wiederholen Sie die Ubung.
Praktizieren Sie drei Runden und entspannen Sie
sich nach jeder Runde in Savasana (s. S. 110 £).
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Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéh-
rend dieser Ubung hauptsichlich auf den Nacken
und die Knie. Vergegenwirtigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Alle Arten von Muskelschmerzen in
den Schultern, im Riicken, in den Armen und Hén-
den konnen durch dieses dsana beseitigt werden.

Ekapada bedeutet >ein Bein¢, und siras bedeutet
»Kopf«. Bei dieser Ubung wird ein Bein hinter den
Kopf gelegt, daher heift sie Ekapdda Sirasana.

28. Dvipada Sirasana
(zwei-Beine-zum-Kopf-Stellung)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Beugen Sie das linke Knie und legen Sie
den linken FuB} an die rechte Hiifte. Beugen Sie
das rechte Bein und heben Sie es auf die Schul-
tern hinauf. Beugen Sie auch das linke Bein und
heben Sie es ebenfalls auf die Schultern hinauf.
Legen Sie es hinter das rechte Bein, so dass sich
die Fullgelenke iiberkreuzen. Legen Sie beide
Handflachen vor der Brust zusammen.

Atmen Sie normal und bleiben Sie flinf bis
zehn Sekunden in dieser Stellung. Wechseln Sie
die Beinstellung und wiederholen Sie die Ubung.
Praktizieren Sie drei Runden und entspannen Sie
sich nach jeder Runde in Savasana (s. S. 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéh-
rend dieser Ubung hauptsichlich auf den Nacken
und die Knie. Vergegenwirtigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Wie bei Ekapada Sirasana.

Dvipdda bedeutet >zwei Beine<, und Siras be-
deutet »Kopf«. Bei dieser Ubung werden beide
Beine hinter den Kopf gelegt, daher heifit sie
Dvipada Sirasana.
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29. Variation zu Parighasana
(Torstellung)

Technik: Knien Sie auf dem Boden. Setzen Sie
sich auf die linke Ferse. Strecken Sie das rechte
Bein nach vorne und nehmen Sie beide Arme zur
Seite (s. Abb. 37). Dann strecken Sie beide Arme
mit dem Einatmen nach oben, atmen Sie aus und
beugen Sie sich zum rechten Knie. Versuchen
Sie, mit der Stirn das rechte Knie zu beriihren (s.
Abb. 38). Atmen Sie normal und bleiben Sie zehn
Sekunden lang in der Stellung. Atmen Sie dann ein
und kommen Sie in die Ausgangsstellung zuriick.

Knien Sie auf dem Boden, die Oberschenkel
stehen senkrecht zum Boden. Strecken Sie das
rechte Bein zur Seite. Halten Sie das rechte Knie
gestreckt und strecken Sie beide Arme zur Sei-
te (s. Abb. 39). Nehmen Sie die Arme mit dem
Einatmen gestreckt nach oben, bis sich die Hénde
beriihren. Atmen Sie aus und beugen Sie den
Oberkorper nach rechts (s. Abb. 40). Beriihren
Sie mit dem rechten Arm das rechte Ohr. Bleiben
Sie zehn Sekunden bei normaler Atmung in dieser
Stellung, atmen Sie dann ein und kommen Sie in
die Ausgangsstellung zuriick.

Strecken Sie nun das rechte Bein nach hinten
und beide Arme zur Seite (s. Abb. 41). Atmen Sie
ein und nehmen Sie gleichzeitig beide Arme nach
oben, bis sich die Hénde beriihren und beugen Sie
den Oberkdrper mit der Einatmung so weit wie
moglich nach hinten. Versuchen Sie normal zu
atmen und bleiben Sie flinf bis zehn Sekunden in
dieser Stellung. Atmen Sie aus und kehren Sie in
die Ausgangsstellung zuriick.

Wiederholen Sie die Ubung, indem Sie mit dem
linken Bein beginnen, zuerst nach vorne, dann zur
Seite und dann nach hinten. Dies ist eine Runde.
Praktizieren Sie drei Runden und entspannen Sie
sich nach jeder Runde in Savdsana (s. Seite 110 f).
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Konzentration: Wenn das rechte Bein nach vor-
ne gestreckt ist und Sie sich nach vorne beugen,
konzentrieren Sie sich auf die rechte Seite im
Bauch. Wenn das rechte Bein zur Seite gestreckt
ist, konzentrieren Sie sich hauptsichlich auf die
rechte Hiifte. Wenn das rechte Bein nach hinten
gestreckt ist, konzentrieren Sie sich hauptséchlich
auf die rechte Seite im Kreuz. Beim Uben mit
dem linken Bein konzentrieren Sie sich dement-
sprechend auf die Korperteile der linken Seite.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Diese Stellung ist besonders flir Bauch
und Wirbelsdule gut. Durch die Dehnung der
Beckenregion nach allen Seiten bleiben sowohl
die Muskeln und Organe des Unterleibs als auch
das Bauchfell (Peritoneum) gesund. Es ist auch
eine sehr gute Ubung fiir die Nieren und Neben-
nieren. Diese bleiben bei regelméfiger Praxis von
Parighdsana gesund. Alle Nerven und Muskeln
der Wirbelsdule bleiben gesund und beweglich,
dariiber hinaus kdnnen Schmerzen und Steitheit
des Riickens durch dieses asana beseitigt werden.

Parigha bedeutet >Tor<. Beim originalen Pa-
righasana beugt der Ubende sich zur Seite wie
die zwei Fliigel eines Tores. Die zusétzliche Vor-
wirts- und Riickwértsbeugung bei dieser Variation
entwickelt die Wirbelsdule in alle Richtungen.
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30. Ardha Ustrasana
(halbe Kamelstellung)

Technik: Knien Sie sich hin. Die Oberschenkel
bleiben senkrecht zum Boden. Legen Sie den
Kopf in den Nacken und strecken Sie die Arme
ein wenig nach hinten. Beugen Sie nun den
Oberkorper von der Taille aus mit dem Einatmen
nach hinten und umfassen Sie die Kndchel mit
den Hianden. Dehnen Sie nun den Brustkorb so
weit wie moglich nach oben. Knie und Knochel
sollten dabei auf dem Boden bleiben (s. Abb. 42).
Atmen Sie normal und bleiben Sie 20 bis 30 Se-
kunden in dieser Stellung. Heben Sie zuerst den
Kopf, dann den Oberkdrper und gehen Sie mit
dem Ausatmen wieder zuriick in den Fersensitz.
Beugen Sie sich nach vorne und legen Sie den
Kopf auf die Arme oder die Fauste (s. Abb. 127,
Seite 104), entspannen Sie sich ein wenig und
gehen Sie dann in die Ausgangsstellung zurtick.
Uben Sie drei Runden und entspannen Sie sich
danach in Savasana (s. Seite 110 £.).

Falls Sie die Fiile mit den Handen nicht ergrei-
fen kénnen, so dehnen Sie sich mit in den Hiiften
eingestiitzten Handen nach hinten.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der Ubung besonders auf den Nacken, den Hals
und das Kreuz. Vergegenwartigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.
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Wirkung: Da die Nervenfasern besonders ange-
regt werden, bleiben die Muskeln im Bereich des
Riickens und der Wirbelsdule bis ins hohe Alter
kréftig. Die Beweglichkeit der Wirbelsdule wird
gefordert. Daneben dehnt dieses @sana den Brust-
korb und erweitert dadurch die Lungenkapazitét.
Lungen, Nieren, Nebennieren und Thymusdriise
bleiben gesund und aktiv. AuBlerdem heilt Ardha
Ustrasana Verstopfung und entfernt iiberschiissi-
gen Fettansatz an Bauch und Taille. Es ist eine sehr
gute Ubung fiir die Nebenschilddriisen, welche
durch Absonderung eines Hormons (Parathormon)
fiir die Erhohung des Kalziumspiegels im Blut
verantwortlich sind (s. auch Seite 84 f.).

Ardha bedeutet >halb<, und ustra bedeutet
»Kamel«. Da dieses asana an ein Kamel erinnert,
nennt man es Ardha Ustrasana.

Bei Piirna Ustrasana (volle Kamelstellung)
beriihrt die Oberseite des Kopfes (die Fontanelle)
die Fersen. Sie konnen die Arme auf der Brust ver-
schrianken, die Hinde auf den Boden aufstiitzen (s.
Abb. 43) oder die Unterarme bis zu den Ellbogen
auf den Boden legen.




31. Ardha Karmasana
(halbe Schildkrotenstellung)

Technik: Sitzen Sie in Vajrasana (s. Seite 27).
Heben Sie beide Hiande iiber den Kopfund atmen
Sie gleichzeitig ein. Halten Sie die Handflichen
zusammen und lassen Sie die Ellbogen gerade.
Beugen Sie sich nun langsam nach vorne und
atmen Sie gleichzeitig aus. Beriihren Sie mit der
Stirn und mit den gefalteten Hénden den Boden
und pressen Sie Brust und Bauch auf die Ober-
schenkel. Das Gesél bleibt auf den Fersen, die
FiiBe bleiben geschlossen (s. Abb. 44). Atmen Sie
normal und bleiben Sie 20 bis 30 Sekunden in die-
ser Stellung. Kehren Sie danach mit dem Einatmen
in die Ausgangsstellung zuriick. Praktizieren Sie
drei Runden und entspannen Sie sich nach jeder
Runde in Savasana (s. Seite 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéahrend
der Ubung besonders auf die Beine, die Knie und
die Wirbelséule. Vergegenwirtigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Die Leber wird als Zentrallabora-
torium des Korpers bezeichnet. Sie reinigt das
Blut, indem Sie giftige Stoffwechselprodukte
umformt und als Galle ausscheidungsfihig
macht. Zudem erfiillt sie wichtige Aufgaben im
Zwischenstoffwechsel und bei der Speicherung
von Nahrstoffen. Die Rolle der Leber ist somit
lebenswichtig, um die Gesundheit zu erhalten.
Dieses asana hilt die Leber gesund, da zunichst
Druck auf die Leber ausgeiibt wird, und diese
in der anschlieBenden Entspannungsphase gut
durchblutet wird. Es verbessert die Verdauung und
kann chronischen Durchfall beseitigen. Dariiber
hinaus kdnnen rheumatische Schmerzen in den
Knien und Knécheln durch Ardha Kiarmasana
geheilt werden.

Ardha bedeutet >halb¢, und kiirma bedeutet
»Schildkréte<. Dieses dsana sieht aus wie eine
Schildkréte, die ihre Beine zurlickgezogen hat.
Daher nennt man es Ardha Kirmasana.
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32. Sasangasana (Hasenstellung)

Technik: Sitzen Sie in Vajrasana (s. Seite 27)
und fassen Sie die Fersen mit beiden Handen.
Atmen Sie aus, beugen Sie den Oberkorper
gleichzeitig nach vorne und beriihren Sie mit
der Stirn den Boden (s. Abb. 45). Heben Sie die
Oberschenkel und Hiiften nach oben. Beugen Sie
den Oberkorper weiter, bis der mittlere Teil der
Schideldecke den Boden und die Stirn die Knie
beriihrt. Die Fersen sollen dabei zusammenblei-
ben. Heben Sie die Hiiften so hoch wie moglich.
Der Korper sollte einen Bogen beschreiben. Fiih-
len Sie einen Druck in der Bauchspeicheldriise.
Halten Sie die Arme gerade und pressen Sie das
Kinn gegen den Brustkorb (s. Abb. 46).

Atmen Sie normal und bleiben Sie 30 bis 40
Sekunden in dieser Stellung. Wenn Sie die Ubung
beenden, sollten Sie nicht sofort aufsitzen. Legen
Sie die Hiande vor den Knien auf den Boden und
legen Sie den Kopf auf die Hénde (s. Abb. 127,
Seite 104). Entspannen Sie so etwa eine Minute
lang, dann richten Sie sich zu Vajrasana auf. Uben
Sie drei Runden und entspannen Sie sich nach der
dritten Runde in Savasana (s. Seite 110 ).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich in der
ersten Runde hauptséchlich auf den Kopf, in der
zweiten Runde besonders auf die Wirbelsdule und
in der dritten Runde auf Herz, Lungen, Bronchien
und auf die Bauchspeicheldriise. Vergegenwarti-
gen Sie sich in der nachfolgenden Entspannung
die unten genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Durch diese Stellung wird die ganze
Wirbelsdule gedehnt und das Zentralnervensystem
angeregt. Beweglichkeit der Wirbelsdule, lingere
Jugend und lidngeres Leben sind das Ergebnis.
Dieses asana kann bis zum Ende der Wachs-
tumsperiode zur VergroBerung der Korperldnge
beitragen und ist daher bei Minderwuchs geeignet.

Sasangasana fordert die Ausschiittung von roten
Blutkdrperchen aus dem Knochenmark und ist
gut bei Andmie (s. Seite 217) sowie bei niederem
Blutdruck. Die Verdauung wird verbessert, Leber
und Milz werden gut durchblutet. Hypophyse,
Schilddriise und Bauchspeicheldriise werden zu
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guter Funktion angeregt. Bei Zuckerkrankheit
kann eine Besserung erreicht werden. Funktions-
storungen der Hypophyse und der Schilddriise
konnen durch dieses @sana behoben werden. Die
Mandeln bleiben gesund, Erkéltung und Husten
wird vorgebeugt. Es ist eine gute Ubung fiir die
Lungen und Bronchien.

Einige der guten Wirkungen von Sirsdsana
(Kopfstand, s. Seite 104 ff)) konnen durch diese
Stellung erreicht werden. So wird unter anderem
geistiger Erschopfung entgegengewirkt.

Sasa bedeutet yHase<, und sasanga bedeutet
»Korper des Hasen«. Dieses dsana erinnert an die
Koérperform eines Hasen, der sich aus Furcht mit
gesenktem Kopf versteckt. Es wird daher Sasang-
dsana genannt.

Einschrdnkung: Kinder bis zwolf Jahren und
alle, die an hohem Blutdruck, Schilddriiseniiber-
funktion oder an akuten Augenkrankheiten leiden,
sollten dieses asana nicht praktizieren. Wer an
Spondylitis* leidet, sollte es mit Vorsicht {iben.

* Spondylitis ist eine Wirbelentziindung



33. Karmasana (Schildkrétenstellung)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Spreizen Sie die Beine, bis die Entfer-
nung zwischen den Knien ca. einen Meter betrigt.
Heben Sie nun die Knie ein wenig an. Atmen Sie
aus, beugen Sie den Oberkdrper nach vorne und
schieben Sie die Arme von der Mitte her bis an
die Ellbogen unter den Knien durch. Driicken Sie
die Ellbogen durch, die Handflichen zeigen zum
Boden (s. Abb. 47). Atmen Sie normal und versu-
chen Sie nach und nach den Oberkdrper so weit zu
dehnen, bis Kinn und Brust auf dem Boden ruhen.

Bleiben Sie 20 bis 30 Sekunden in dieser Stel-
lung. Atmen Sie dann ein, zichen Sie die Hande
unter den Beinen zuriick und gehen Sie langsam
wieder in die Ausgangsstellung zuriick. Uben Sie
drei Runden und entspannen Sie sich nach jeder
Runde in Savasana (s. Seite 110 £).

Wirkung: Dieses asana erhilt den ganzen Kor-
per gesund und voller Energie. Es ist besonders gut
fiir die Wirbelsdule. Diese wird gekréftigt und gut
durchblutet. Aulerdem beruhigt es die Nerven des
Gehirns, der Hande und der Beine und aktiviert
die Unterleibsorgane. Kiirmasana beruhigt den
Geist und befreit den Ubenden Schritt fiir Schritt
von Angstlichkeit, Sorgen, heftigen Emotionen,
Leidenschaften, Furcht und Arger. Es vergroBert
die Geduld, die Toleranz und die Widerstandskraft
gegen jegliche Art korperlicher oder geistiger
Spannung.

Kiirma bedeutet »Schildkréte<. Diese Stellung
siecht aus wie eine Schildkrote. Sie wird daher
Kiirmasana oder Schildkrétenstellung genannt.
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Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéh-
rend der Ubung besonders auf die Wirbelsiule
und die Arme. Vergegenwartigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Einschrdnkung: Kinder unter 12 Jahren soll-
ten dieses dsana nicht praktizieren, da sonst die
Hypophyse zu friih angeregt wird, was wiederum
zu korperlicher Friihreife und zu einer Hemmung
der geistigen Entwicklung fithren kann.
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34. Kondsana (Winkelstellung)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen auf dem Boden. Winkeln Sie nun beide
Knie an und legen Sie die FuBlsohlen zusammen.
Atmen Sie aus, beugen Sie den Oberkdrper gleich-
zeitig nach vorne und schieben Sie beide Hénde
unter den Knien von innen durch. Halten Sie die
Fiile mit den Hénden, beriihren Sie mit dem Kopf
die Fersen und lassen Sie die Ellbogen auf dem
Boden (s. Abb. 48 u. 49). Atmen Sie normal und
bleiben Sie 20 bis 30 Sekunden in dieser Stellung.
Atmen Sie dann ein, 16sen Sie die Finger von den
Zehen und setzen Sie sich auf. Praktizieren Sie
drei bis fiinf Runden und entspannen Sie sich nach
jeder Runde in Savasana (s. Seite 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der ersten Runde auf das Kreuz, der zweiten auf
die Wirbelsdule und in der dritten auf den Kopf.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Beinahe alle Vorteile von Kiirmasana
(Schildkrétenstellung, s. Seite 55) konnen durch
dieses asana erreicht werden.

Kona bedeutet >Winkel«. Da diese Ubung wie
ein Winkel aussieht, heilt sie Kondsana.

Einschrdankung: Kinder unter 12 Jahren sollten
dieses asana nicht praktizieren, da sonst die Hypo-
physe zu friih angeregt wird, was zu korperlicher
Friihreife und zu einer Hemmung der geistigen
Entwicklung fiihren kann.
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35. Vibhakta Dvipadasana
(Arm- und Beindehnstellung)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Spreizen Sie nun die Beine so weit wie
moglich zur Seite. Atmen Sie aus, beugen Sie
den Oberkdrper nach vorne und halten Sie die
groBen Zehen mit den Zeigefingern fest. Dehnen
Sie den Korper nach und nach so weit wie mog-
lich und beriihren Sie mit der Stirn den Boden (s.
Abb. 50). Atmen Sie normal und bleiben Sie 10
bis 15 Sekunden dieser Stellung. Atmen Sie dann
ein und setzen Sie sich gleichzeitig langsam auf.
Atmen Sie tief ein und aus und entspannen Sie
sich danach in Savasana (s. Seite 110 f). Uben
Sie drei Runden.

Bei einer Variation dieser Ubung werden die
Arme auf dem Riicken verschréinkt (s. Abb. 51).

51

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéh-
rend der Ubung besonders auf die Wirbelsiule,
die Knie, die Leisten und die Oberschenkel.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Die meisten Wirkungen von Kiirm-
asana (Schildkrotenstellung, s. Seite 55) konnen
durch dieses asana erreicht werden. Dariiber hin-
aus ist es sehr gut geeignet, um ein Hochstmaf3 an
Beweglichkeit in der Lendenregion zu erhalten.

Vibhakta bedeutet >Teilung, Trennung<, und
dvipada bedeutet >beide Beine<. Da bei dieser
Ubung die Beine gespreizt werden, nennt man sie
Vibhakta Dvipadasana.

Einschrdnkung: Kinder unter 12 Jahren sollten
dieses asana nicht praktizieren.
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36. Afijaneyasana (Spagat)

Technik: Gehen Sie zuerst in die Hocke und
stiitzen Sie sich mit beiden Hénden ab. Dann
spreizen Sie die Beine nach vorne und nach hinten.
Driicken Sie die Knie durch. Der Damm sollte den
Boden beriihren (s. Abb. 52). Legen Sie nun die
Handflachen vor der Brust zum indischen Gruf3
zusammen. Atmen Sie normal und bleiben Sie 10
bis 15 Sekunden in dieser Stellung. Wechseln Sie
die Beinstellung und wiederholen Sie die Ubung.
Praktizieren Sie auf beiden Seiten je drei Runden
und entspannen Sie sich anschlieBend in Savésana
(s. Seite 110 £)).

Afijaneyasana kann auch seitlich geiibt werden
(s. Abb. 53).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich bei
dieser Ubung besonders auf die Leisten und die
Genitalorgane. Vergegenwirtigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Diese Ubung stirkt den Damm und
die Muskeln des Beckenbodens und macht sie
elastisch. Afijaneyasana ist besonders geeignet fiir
Schwangere, denn durch das Uben dieses dsanas
kann eine sanfte Geburt ermoglicht werden.

Afijaneya ist ein anderer Name fiir Hanuman,
einem Helden aus dem Ramayana-Epos. Afijaneya
ist vom Namen seiner Mutter Afijana abgeleitet.
Eine Textstelle in diesem Epos berichtet davon,
wie Hanuman (Afijaneya) mit Riesenschritten
zu einem Berg rennt, wo ein bestimmtes Kraut
wichst, das er so schnell wie moglich zur Ret-
tung des schwerverletzten Helden Laksmana
holen muss. Die Spagatstellung erinnert an diese
Riesenschritte von Afijaneya oder Hanuman.
Deshalb wird diese Ubung Afijaneydsana oder
Hanumandsana genannt.

37. Ubhayapadangustasana
(Zehenhebestellung)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Ziehen Sie die Knie an und stellen Sie die
FiiBe vor dem Gesal auf den Boden. Umfassen
Sie mit den Zeigefingern die groB3en Zehen oder
mit den Fingern alle Zehen, und strecken Sie die
Beine nach oben in die Luft. Beriihren Sie mit dem
Kopf die Knie. Halten Sie die Knie gestreckt und
balancieren Sie auf dem Gesal. Thre Wirbelsdule
wolben Sie so stark wie mdglich (s. Abb. 54).

Atmen Sie normal und bleiben Sie 20 bis 30
Sekunden in dieser Stellung. Praktizieren Sie
insgesamt drei Runden und entspannen Sie sich
nach jeder Runde in Savasana (s. Seite 110 f).

Am Anfang ist es schwierig, die Balance zu
halten. Daher ist es einfacher, diese Ubung zu
meistern, wenn man vorher Naukasana (Bootstel-
lung auf dem Riicken, s. Seite 74) {ibt.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéh-
rend der Ubung besonders auf das Kreuz und die
Wirbelsdule. Vergegenwirtigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.



Wirkung: Dieses asana bewirkt eine vollstindi-
ge Dehnung der Beine und stérkt somit die Nerven
und Muskeln der Beine, Knie, Oberschenkel und
Hiiften. Die Unterleibsmuskeln werden stirker.
Die Unterleibsorgane werden sehr gut durchblutet,
verjiingt und bleiben gesund.

Ubhaya bedeutet >beidex, padangusta bedeutet
»die groBe Zehe«. Bei dieser Ubung werden die
beiden groBen Zehen festgehalten, daher nennt
man sie Ubhayapadangustasana.

38. Kapotasana (Taubenstellung)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Beugen Sie das rechte Knie, so dass der
FuB nach innen zeigt. Knie, Schienbein und FuB3-
riicken liegen auf dem Boden auf, und die rechte
Ferse beriihrt die linke Leiste. Strecken Sie das
linke Bein nach hinten. Stemmen Sie die Hande
in die Hiiften, beugen Sie den Oberkdrper so weit
wie moglich nach hinten und versuchen Sie, den
Koérper im Gleichgewicht zu halten. Stiitzen Sie
sich nun mit den Hénden vorne auf dem Boden
auf, beugen Sie das linke Knie und bringen Sie
den linken Fuf3 nahe zum Kopf. Nehmen Sie beide
Arme iiber den Kopf, ergreifen Sie das linke Bein
mit beiden Hianden und berithren Sie mit dem
linken Fuf} die Oberseite des Kopfes (s. Abb. 55).

Atmen Sie normal und bleiben Sie 10 bis 15
Sekunden in dieser Stellung. Losen Sie nacheinan-
der die Hiande und legen Sie beide Arme wieder
zuriick auf den Boden. Lassen Sie das linke Bein
auf den Boden sinken und strecken Sie beide Bei-
ne nach vorne. Wechseln Sie nun die Beinstellung
und wiederholen Sie die Ubung. Praktizieren Sie
zwei bis drei Runden, und entspannen Sie sich
nach jeder Runde in Savdasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéh-
rend der Ubung besonders auf den unteren Teil
der Wirbelsdule und die Dammgegend. Ver-
gegenwértigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Diese Ubung verjiingt den unteren Teil
der Wirbelsiule. Der Genitalbereich wird sehr gut
durchblutet, dadurch werden alle Organe in die-
sem Bereich gesund erhalten. Kapotasana bringt
das Harnausscheidungssystem in Ordnung. Es be-
wirkt eine gute Durchblutung der Genitalorgane,
der Nieren, der Nebennieren, der Schilddriise und
der Nebenschilddriisen. AuBBerdem stirkt es Arme,
Schultern und den Nacken. Dieses asana hilft
auch, zu starke sexuelle Wiinsche zu kontrollieren.
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Kapota bedeutet >Taube«. Diese Stellung sicht
aus wie eine Taube, die ihre Schwanzfedern ge-
offnet hat; sie wird daher Kapotasana genannt.
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39. Marjarasana (Katzenstellung)

Technik: Knien Sie auf dem Boden, beugen
Sie sich nach vorne und stiitzen Sie sich mit den
Hénden auf den Boden auf, die Finger sollten
nach aullen zeigen. Achten Sie darauf, dass der
Oberkorper parallel und Arme und Oberschenkel
senkrecht zum Boden sind. Halten Sie die Ellbo-
gen gestreckt (s. Abb. 56). Entspannen Sie Kopf,
Nacken und Schultern.

Atmen Sie ein, heben Sie dabei das rechte Bein
so hoch wie moglich und beugen Sie den Kopf
nach hinten (s. Abb. 57). Atmen Sie normal und
bleiben Sie etwa 30 Sekunden in dieser Stellung.
Atmen Sie dann aus und stellen Sie das rechte
Knie auf den Boden zuriick. Entspannen Sie Kopf,
Nacken und Schultern.

Atmen Sie nochmals ein und heben Sie das linke
Bein so weit wie moglich nach oben (s. Abb. 58).
Bleiben Sie jetzt genauso lange in dieser Stellung
wie vorher und beugen Sie den Kopf wieder nach
hinten. Atmen Sie dann aus und stellen Sie das
linke Knie zuriick auf den Boden. Entspannen Sie
Kopf, Nacken und Schultern.

Atmen Sie langsam und tief ein und wolben Sie
den Riicken wie eine drgerliche Katze so hoch wie
moglich nach oben (s. Abb. 59), halten Sie den
Atem an und bleiben Sie ein bis zwei Sekunden
in dieser Stellung. Atmen Sie dann aus und gehen
Sie in die Ausgangsstellung zuriick. Wiederholen
Sie die oben beschriebene Katzenbuckelstellung
nochmals.

Der oben beschriebene Ubungsablauf ist eine
Runde. Praktizieren Sie drei Runden und ent-
spannen Sie danach in Savasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Wenn Sie das rechte Bein he-
ben, konzentrieren Sie sich auf die rechte Hiifte,
wenn Sie das linke Bein heben, auf die linke
Hiifte. Konzentrieren Sie sich wéahrend der Katzen-
buckelstellung auf die Wirbelsiule. Vergegenwiérti-
gen Sie sich in der nachfolgenden Entspannung die
unten genannten Wirkungen dieser Ubung.
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Wirkung: Dieses asana entfernt alle Schmerzen
in der Taille, den Lenden und in den Hiiften und
macht diesen Bereich beweglich. Es beseitigt
Ischiasschmerzen und hélt die Ischiasnerven ge-
sund. Es stérkt die Steiflbein- und Kreuzbeinwirbel
und die Muskeln von Armen und Schultern. Es ent-
fernt auBerdem eine tibermafBige Fettansammlung
an den Oberschenkeln und am Gesill, wodurch
diese Korperteile eine schone Form bekommen.
Dariiber hinaus erhélt man durch regelmifliges
Ubendieses @sanas die Bestéindigkeit einer Katze.
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Marjara bedeutet yKatze<«. Die verschiedenen
Stadien dieses asanas sehen aus wie eine Katze,
die ihren Schwanz hebt und manchmal &drgerlich
einen Katzenbuckel macht. Daher wird dieses
asana Marjarasana oder Katzenstellung genannt.
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40. Vrscikasana (Skorpionstellung)

Technik: Wer dieses asana meistern will, sollte
zuvor den Handstand {iben und beherrschen.

Knien Sie auf dem Boden, beugen Sie sich nach
vorne und legen Sie die Unterarme auf den Boden,
die Handfldchen nach unten. Schwingen Sie den
Korper und die Beine nach oben und balancieren
Sie auf den Unterarmen (s. Abb. 60). Heben Sie
Nacken und Kopf'so weit wie moglich vom Boden
weg. Atmen Sie aus und beugen Sie die Knie so
weit, dass die Fersen den Kopf beriihren. Atmen
Sie normal und bleiben Sie 10 bis 15 Sekunden
in dieser Stellung. Gehen Sie dann in die Aus-
gangsstellung zuriick und entspannen Sie sich in
Savasana (s. Seite 110 £).

Die Skorpionstellung ist eine extreme Riick-
wartsbeugeiibung. Zum Ausgleich sollten Sie im
Anschluss eine Vorwértsbeugeiibung machen.
Dieses asana ist sehr schwierig, daher kann es
lange dauern, bis man diese Stellung meistert.

Hier noch eine andere Variante, wie Sie in
die Stellung gelangen kénnen: Uben Sie zuerst
Sirsasana (Kopfstand, s. Seite 104 ff)). Losen Sie
die Héande vom Kopfund legen Sie die Unterarme
flach auf den Boden, so dass die Handflachen nach
unten schauen. Heben Sie nun den Korper durch
die Kraft Ihrer Arme. Praktizieren Sie die Ubung
weiter, so wie Sie oben beschrieben ist.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wih-
rend dieser Ubung besonders auf den Kopf, den
Nacken, die Schultern, die Hande und das Kreuz.
Vergegenwiértigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: In dieser Stellung wird die Wirbel-
sdule so weit wie moglich riickwirts gebeugt.
Dies fordert das Gleichgewicht, die Harmonie und
die Starke im ganzen Korper. Die Lungen werden
stark gedehnt, ebenso die Unterleibsorgane. Da-
durch werden diese Korperteile, ebenso die Wir-
belsdule und der iibrige Korper, gut durchblutet
und gestérkt. Dieses asana iibt auch einen starken
Einfluss auf den Geist aus: Es entwickelt Geduld,
Toleranz, Demut und innere Ruhe.
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Vrscika bedeutet »Skorpion<. Dieses asana
erinnert an einen Skorpion, daher nennt man es
Vrscikasana oder Skorpionstellung.

Einschrdnkung: Kinder unter 12 Jahren sollten
dieses asana nicht iiben, ebenso Personen mit
hohem Blutdruck, Herzproblemen und akuten
Augenkrankheiten.



41. Kumbhirasana (Krokodilstellung)

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken. Die
Beine liegen gestreckt am Boden. Strecken Sie die
Arme zur Seite und drehen Sie die Handflichen
nach unten. Setzen Sie die rechte Ferse fest zwi-
schen die grofle und die zweite Zehe des linken
FuBes (s. Abb. 61). Atmen Sie aus und drehen
Sie den Korper gleichzeitig so weit wie moglich
zur linken Seite. Arme und Schultern sollten auf
dem Boden bleiben. Drehen Sie den Kopf nach
rechts (s. Abb. 62).

Atmen Sie normal und bleiben Sie 10 bis 15
Sekunden in dieser Stellung. Gehen Sie mit der
néchsten Einatmung in die Ausgangslage zuriick.
Wechseln Sie die FuBlstellung, setzen Sie die lin-
ke Ferse zwischen die Zehen des rechten Fules.
Drehen Sie dann den Kérper zur rechten und den
Kopf zur linken Seite (s. Abb. 63). Bleiben Sie
genauso lang wie zuvor in dieser Stellung und
gehen Sie anschlieBend wieder mit dem Einatmen
in die Ausgangsstellung zuriick.

Uben Sie drei Runden und entspannen Sie sich
danach in Savasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wiahrend
der Ubung auf die SteiBbein- und Kreuzbeinregion,
auf die rechte Niere und Hiifte, wenn Sie sich nach
links drehen, bzw. auf die linke Niere und Hiifte,
wenn Sie sich nach rechts drehen. Vergegenwarti-
gen Sie sich in der nachfolgenden Entspannung die
unten genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Dieses asana ist besonders gut fiir die
Beweglichkeit im Bereich der unteren Wirbel-
sdule und der Hiiften. Ischiasschmerzen und
rheumatische Schmerzen in dieser Region kdnnen
beseitigt werden. Die Nerven der Steifibein- und
Kreuzbeinregion werden gut durchblutet und
dadurch gekriftigt. AuBerdem ist es gut fiir die
Nieren, und es verhindert Prostatabeschwerden,
Leistenbruch und viele Frauenkrankheiten.

Kumbhira bedeutet »Krokodil<. Dieses dasana
siecht aus wie ein Krokodil, das seinen Schwanz
bewegt. Daher wird es Kumbhirasana oder Kroko-
dilstellung genannt.

42. Variation zu Kumbhirasana
(Krokodilstellung)

Technik: Praktizieren Sie diese Ubung genauso
wie Kumbhirasana, nur mit dem Unterschied, dass
Sie das rechte Bein anwinkeln und die FuB3sohle
neben die Auflenseite des linken Knies auf den
Boden stellen (s. Abb. 64). Dann drehen Sie den
Korper zur linken und den Kopf zur rechten Seite,
wie zuvor beschrieben (s. Abb. 65). Wechseln Sie
dann die Beinstellung und praktizieren Sie die
Ubung zur anderen Seite hin (s. Abb. 66). Alle
sonstigen Einzelheiten entsprechen der vorher
beschriebenen Stellung.

Konzentration: Wie bei Kumbhirasana.

Wirkung: Alle Vorteile von Kumbhirasana
konnen durch diese Variation noch schneller er-
reicht werden.

Bemerkung: Oft wird Kumbhirasana (Kroko-
dilstellung) auch Makarasana genannt, dies vor
allem im bengalischen Sprachgebiet. Makara
bedeutet gleichzeitig >Delphin< und auch »Kroko-
dilk. Da es eine Delphinstellung gibt*, die in der
Yogaliteratur oft mit Makarasana bezeichnet
wird, ist die Krokodilstellung in diesem Buch mit
Kumbhirasana benannt.

* wird in diesem Buch nicht behandelt, ist aber dhnlich wie
Bhujarigasana, die Kobrastellung (s. Seite 80 f).
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43. Utthita Padasana
(Beinhebestellung)

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken und
lassen Sie die Arme seitlich neben dem Korper
liegen. Halten Sie die Beine geschlossen und he-
ben Sie sie mit dem Einatmen gemeinsam hoch,
bis sich die Fiilie 30 bis 40 cm iiber dem Boden
befinden. Dabei sollten beide Beine gestreckt
bleiben (s. Abb. 67).

Atmen Sie normal und bleiben Sie so lange
wie moglich in dieser Stellung. Atmen Sie dann
aus und senken Sie die Beine wieder zum Boden.
Uben Sie drei Runden und entspannen Sie sich
nach jeder Runde in Savasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéh-
rend dieser Ubung besonders auf den Bauch.
Vergegenwiértigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Dieses asana entfernt Fett vom Un-
terleib und Bauch. Die Bauchmuskeln werden
gestarkt. Es heilt dariiber hinaus Bruchleiden und
verhilft der Prostata zu einer guten Durchblutung.

Fiir schwangere Frauen ist Utthita Padasana eine
gute Geburtsvorbereitungsiibung. Wenn dieses
asana ab der vierten Woche nach der Entbindung
drei Monate lang gelibt wird, kdnnen Frauen,
deren Haut durch Schwangerschaft und Geburt
erschlaftt ist, ihre schone Figur zuriickgewinnen.
Durch regelmiiBiges Uben kann auch eine Gebir-
muttersenkung verhindert werden.

Vorsicht bei Bandscheibenproblemen: Winkeln
Sie die Beine beim Heben und Senken an.

Utthita bedeutet >heben<, und pdada bedeutet
»Beine«. Da bei diesem asana die Beine ange-
hoben werden, nennt man es Utthita Padasana.
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44. Dolasana (Schaukelstellung)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreck-
ten Beinen. Halten Sie die Wirbelsdule aufrecht.
Beugen Sie nun die Knie und ziehen Sie die Fiifle
nahe zum GesiB. Schieben Sie beide Hande unter
die Kniebeuge zwischen Oberschenkel und Unter-
schenkel und umfassen Sie die Ellbogen. Beugen
Sie den Kopfnach vorne, so dass die Stirn die Knie
beriihrt, und runden Sie den Riicken (s. Abb. 68).
Rollen Sie nach hinten auf den Riicken (s. Abb.
69) und atmen Sie gleichzeitig ein. Rollen Sie an-
schlieBend mit dem Ausatmen wieder nach vorne,
bis Sie sitzen und beide Fuflsohlen auf dem Boden
aufliegen. Beriihren Sie weiterhin mit der Stirn
die Knie. Schaukeln Sie auf diese Weise zehn- bis
fiinfzehnmal hin und her. Danach entspannen Sie
sich in Savasana (s. Seite 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
dieser Ubung hauptsichlich auf die Wirbelsiule.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Dies ist eine Vorbereitungsiibung fiir
Sarvangasana oder die Kerze (s. Seite 68 f.). Sie
fordert eine gute Durchblutung des ganzen Kor-
pers, besonders des Kopfes und der Wirbelsdule.
Die Muskeln und Nerven des Riickens werden
gestarkt.

Dola bedeutet »Schaukel<. Bei diesem dasana
schaukelt der Ubende mit dem Kérper vor und
zuriick. Es heiflt daher Dolasana.

Einschrdnkung: Bei hohem Blutdruck und
Herzproblemen sollten Sie dieses asana nicht
praktizieren.
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45. Sarvangasana (Kerze)

Technik: Liegen Sie mit nach vorne gestreck-
ten Beinen auf dem Riicken und legen Sie beide
Hénde neben den Korper. Schliefen Sie die
Beine. Gehen Sie nun in die halbe Kerze (Ardha
Sarvangasana), indem Sie beide Beine senkrecht
nach oben heben. Lassen Sie dabei das Gesdll am
Boden (s. Abb. 70).
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Bewegen Sie zuerst die Zehen ein paar Sekun-
den lang, damit das Blut gut durch die Beine
hinunter flieBen kann. Atmen Sie dann normal und
bleiben Sie 10 bis 15 Sekunden in dieser Stellung.
Gehen Sie dann in die volle Kerze, indem Sie die
Hiiften und den Riicken vom Boden anheben, bis
Sie auf den Schultern stehen. Stiitzen Sie sich mit
beiden Handen am Riicken aufund pressen Sie das
Kinn gegen die Brust. Lassen Sie die Schultern
am Boden (s. Abb. 71). Versuchen Sie, den Korper
ganz ruhig zu halten und bewegen Sie wiederum
fiir kurze Zeit Thre Zehen.

Bleiben Sie am Anfang drei Minuten in dieser
Stellung und steigern Sie die Dauer Thren Mog-
lichkeiten entsprechend.

Rollen Sie nun den Riicken langsam ohne ruck-
artige Bewegungen Wirbel fiir Wirbel ab, bis Sie
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wieder ganz auf dem Boden liegen. Der Kopf
bleibt auf dem Boden, die Beine sind gestreckt.
Entspannen Sie sich danach in Savasana (s. Seite
110 f). Es ist vorteilhaft, dieses asana zweimal
tiglich zu {iben.

Nach der Kerze ist es notwendig, eine Riick-
wirtsbeugeiibung zu machen, bei der die Neben-
schilddriisen gepresst werden. Geeignet sind
Matsyasana (Fischstellung, s. Seite 84 f) oder
Ustrasana (Kamelstellung, s. Seite 52). Zusétz-
lich ist auch Setubandhdsana (Briickenstellung,
s. Seite 72) eine vorteilhaft ergiinzende Ubung.



Konzentration: Konzentrieren Sie sich wah-
rend der halben Kerze besonders auf den Bauch.
Wihrend der vollen Kerze konzentrieren Sie sich
zuerst auf das Gehirn, dann auf das Gesicht, dann
auf alle Teile des Halses, anschlieBend auf das
Herz, die Bronchien und die Lungen. Vergegen-
wairtigen Sie sich wéhrend der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Dieses dsana ist fiir den ganzen
Korper (sarvanga) gut, und die Vorteile sind sehr
zahlreich. Es ist eines der grofiten Geschenke der
alten Weisen an alle Generationen.

Durch dieses asana werden die Zirbeldriise, die
Hypophyse, das ganze Gehirn und alle Nerven und
Zellen gut mit Blut versorgt. Dadurch wird geis-
tige Erschopfung beseitigt und die Geisteskraft
erhoht. Schilddriise, Nebenschilddriisen, Mandeln
und alle iibrigen Organe im Hals bleiben gesund
und arbeiten gut.

Unser Herz muss sténdig gegen die Schwerkraft
arbeiten und ist dadurch sehr schnell erschopft.
Durch Uben von Sarvangasana bekommt das
Herz Ruhe, denn das Blut stromt automatisch in
den oberen Teil des Korpers.

Mandelentziindung, Asthma, Stérungen von Le-
ber und Milz, Verstopfung, Gebarmuttersenkung,
Storungen der Genitalorgane, Hamorrhoiden,
Krampfadern usw. konnen durch regelméBiges
Uben dieses asanas geheilt werden, zudem ist
diese Ubung gut fiir die Nieren und Nebennieren.

Sarvanga bedeutet »der ganze Korper<. Da die-
ses asana fiir alle Teile des Korpers gut ist, heilit
es Sarvangdasana.

Einschrdnkung: Sobald die Hypophyse, die
Schilddriise und die Nebenschilddriisen vollstdn-
dig aktiviert sind, wird das Kind zum Jugend-
lichen. Bei einer vorzeitigen Aktivierung dieser
Driisen in der Kindheit wird das Kind einerseits
vorzeitig geschlechtsreif, andererseits wird das
Langenwachstum gehemmt, und die geistige Ent-
wicklung bleibt zuriick. Es ist ein Naturgesetz,
dass diese Driisen in der Kindheit nicht aktiv sind.
Dies ist der Grund, warum Kinder unter zwolf
Jahren Sarvangasana, aber auch Matsyasana

(Fischstellung s. Seite 84 f)) sowie andere Ubun-
gen, (s. Anhang, Seite 246) nicht iiben diirfen.

Ebenso sollten Personen mit hohem Blutdruck,
Schilddriiseniiberfunktion, akuten Augenkrank-
heiten und Schleudertrauma diese Ubung nicht
praktizieren.

Patienten mit Herzproblemen sollten ihren Ge-
sundheitszustand beriicksichtigen. Wenn dieser
stabil ist, kann man vorsichtig diese Ubung prak-
tizieren. Sobald Sie aber wihrend der Ubung ein
Druckgefiihl verspiiren oder sich angestrengt fiih-
len, sollte die Kerze sofort abgebrochen werden.

Bei Schilddriiseniiberfunktion ist es zunichst
notwendig, die Funktion der Schilddriise durch
Uddiyanabandhamudra (s. Seite 116 £) und Sirs-
asana (Kopfstand, s. Seite 104 ff.) unter Kontrolle
zu bekommen. Wenn sich die Funktion der Schild-
driise normalisiert hat, kann man ohne Schaden
Sarvangdasana tiben.

Die Symptome einer Schilddriiseniiberfunktion
sind: Kropfbildung, Ubersduerung des Magens*,
hoher Blutdruck, Verdauungsstorungen, schnelle
Atmung, korperliche Friihreife, unterentwickelte
Briiste, Gewichtsverlust, schneller Puls, usw.

Die Symptome einer Schilddriisenunterfunktion
sind: Kroptbildung, Verlust der Haare, schadhafte
Zihne, Zahnausfall, raue und trockene Haut, Herz-
schwiche, schwacher Puls, niedriger Blutdruck,
Kopfschmerzen, rasche Erschopfung, Gedichtnis-
verlust, Verstopfung, Nachlassen des Verdauungs-
feuers, Fettleibigkeit, und anderes mehr.

Bei einer Schilddriisenfehlfunktion kénnen
manchmal gerade gegenteilige Symptome, wie
oben beschrieben, beobachtet werden. Eine ein-
deutige Bestimmung lésst sich oft nur durch einen
Schilddriisentest beim Arzt feststellen.

* gemiB Ayurveda
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46. Halasana (Pflugstellung)

Technik: Praktizieren Sie zuerst Sarvangasana
(Kerze, s. Seite 68 f). Strecken Sie dann langsam
die Beine hinter den Kopf. Halten Sie die Knie
gestreckt und beriihren Sie mit den Zehen hinter
dem Kopf den Boden. Legen Sie die Arme nach
vorne (s. Abb. 72). Atmen Sie normal und bleiben
Sie am Anfang 30 Sekunden in der Stellung und
steigern Sie allméhlich auf eine bis drei Minuten.
Gehen Sie dann ganz langsam auf den Boden zu-
riick. Praktizieren Sie am Anfang insgesamt drei
Runden zu je 30 Sekunden und entspannen Sie
sich nach jeder Runde in Savasana (s. Seite 110
f). Wenn Sie die Ubung beherrschen, so kénnen
Sie bis zu drei Minuten in der Stellung bleiben,
iiben Sie jedoch nur eine Runde. Entspannen Sie
sich danach in Savasana.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéh-
rend der Ubung besonders auf den Halsbereich.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.
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Wirkung: Dies ist ein sehr gutes dsana fiir alle
Organe im Hals. Es heilt Rheumatismus im Na-
cken, in den Schultern und Armen. Die meisten
Vorteile von Sarvangasana (Kerze, s. Seite 68 )
konnen auch durch dieses asana erreicht werden.
Dariiber hinaus werden die Unterleibsorgane
durch die Kontraktion verjiingt. Durch die Vor-
wirtsbeugung wird die Wirbelsdule sehr gut mit
Blut versorgt. Sie wird dadurch beweglich, und
Riickenschmerzen werden erleichtert. Auch bei
Magenschmerzen kann man durch Halasana Er-
leichterung bekommen.

Hala bedeutet >Pflug<. Diese Stellung sieht dem
Unmriss eines Pfluges sehr dhnlich und wird daher
Halasana oder Pflugstellung genannt.

Einschrdnkung: Fir Halasana gelten die glei-
chen Einschriankungen wie fiir Sarvangasana (Ker-
ze, s. Seite 68 f.). Bei Herzproblemen sollte auf
dieses asana verzichtet werden.




47. Karna-Pidasana (Ohr-Kniestellung)

Technik: Praktizieren Sie Halasana (Pflugstel-
lung, s. Seite 70). Wenn Sie Haldasana beendet
haben, winkeln Sie die Beine an, so dass die
Knie auf dem Boden aufliegen und gegen die
Ohren driicken (s. Abb. 73). Die Fiile sollten Sie
gestreckt halten.

Atmen Sie normal und bleiben Sie 30 bis 60
Sekunden in dieser Stellung. Strecken Sie dann
die Beine wie bei Halasana. Gehen Sie langsam
zuriick und entspannen Sie sich in Savdasana (s.
Seite 110 f)).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
dieser Ubung auf den Hals, besonders auf die
Lymphknoten des Halses und auf die Mandeln.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Alle Vorteile von Halasana koénnen
durch dieses asana erreicht werden. Zudem
bringt es den Oberkdrper und damit das Herz wie
auch die Beine in eine wohltuende Ruhestellung.
Die Wirbelsdule wird noch mehr gedehnt als bei
Halasana, und dadurch werden die ganze Wirbel-
sdule und die Taillenregion gut durchblutet.

Einschrinkung: Fiir Karna-Pidasana gelten die
gleichen Einschrinkungen wie fiir Halasana (s.
Seite 70).

Karna bedeutet »Ohr¢, und pid bedeutet >pres-
sen<. Da die Knie bei dieser Ubung gegen die
Ohren gepresst werden, wird sie Karna-Pidasana
genannt.
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48. Setubandhasana (Briickenstellung)

Technik: Uben Sie Sarvangasana (Kerze, s.
Seite 68 f.). Winkeln Sie die Beine an und lassen
Sie sie sehr langsam nach unten sinken, bis Sie
die FuB3sohlen auf den Boden stellen konnen. Dies
geht leichter, wenn Sie zuerst nur ein Bein auf den
Boden aufsetzen und dann das zweite. Stiitzen Sie
die Hiiften weiterhin mit den Handen. Der Nacken,
die Schultern und die Arme bis zu den Ellbogen
sollen auf dem Boden bleiben (s. Abb. 74).

Atmen Sie normal und bleiben Sie eine bis
drei Minuten in dieser Stellung. Losen Sie dann
die Hénde von den Hiiften und lassen Sie Gesil3,
Riicken und Beine mit dem Ausatmen langsam
auf den Boden sinken. Entspannen Sie sich in
Savasana (s. Seite 110 f).

Dieses asana kann im Anschluss an Sarvang-
asana gelibt werden, damit der Brust- und
Lendenwirbelbereich der Wirbelsdule in die
entgegengesetzte Richtung gedehnt wird. Sie
konnen Setubandhdasana aber auch separat
iben, indem Sie drei Runden zu je 20 bis 30 Se-
kunden iiben und sich dazwischen in Savasana
entspannen.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich bei dieser
Ubung besonders auf den Nacken, den Hals und
das Kreuz. Vergegenwiértigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung.: Dieses asana erzeugt eine Riick-
wirtsdehnung der Wirbelséule und entfernt die
Spannung im Nacken und in den Schultern, die
durch Sarvangasana (Kerze, s. Seite 68 f) und
Halasana (Pflugstellung, s. Seite 70) hervor-
gerufen werden kann. Sie erhilt die Nerven der
Wirbelsdule gesund, Kreuzschmerzen kénnen
gelindert werden. Zudem ist es eine gute Ubung
bei Schilddriisenunterfunktion.

Setu bedeutet »Briicke< und bandha bedeutet
»gebaut« oder >kontrahiert«. Mit seinem Korper
baut der Ubende eine Briicke, auBerdem ist
durch die Kinnpresse wihrend der Ubung die
Schilddriise blockiert. Daher wird diese Stellung
Setubandhasana oder Briickenstellung genannt.

Einschrdnkung: Kinder unter 12 Jahren sollten
dieses dsana nicht iiben, da sonst die Schilddriise
zu frith angeregt wird. Bei Schilddriiseniiberfunk-
tion sollte Setubandhdsana nicht geiibt werden.
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49. Pavanamuktasana (gegen Bldhungen)

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken. Beugen
Sie zuerst das rechte Bein und ziehen Sie es zum
Bauch. Driicken Sie es mit beiden Handen auf die
rechte Seite des Bauchs (s. Abb. 75). Atmen Sie
tief ein, halten Sie den Atem fiir 3 bis 5 Sekunden
an, atmen Sie dann aus. Atmen Sie auf diese Weise
nochmals zweimal tief ein und aus. Losen Sie
dann die Hinde, strecken Sie das Bein und legen
Sie es auf den Boden. Praktizieren Sie dann das
gleiche mit dem linken Bein (s. Abb. 76) und an-
schlieend mit beiden Beinen (s. Abb. 77). Das
ist eine Runde. Praktizieren Sie drei Runden und
entspannen Sie sich nach jeder Runde in Savasana
(s. Seite 110 £)).
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Dieses asana sollte immer mit dem rechten
Bein begonnen werden, da die peristaltische Be-
wegung des Darms von rechts nach links verléutft.
Diejenigen, die keinen ausreichenden Druck auf
dem Bauch verspiiren, konnen, um ein besseres
Ergebnis zu erhalten, ein Kissen zwischen Bauch
und Bein schieben.

Bei einer Variation zu dieser Ubung beriihren
Sie mit der Stirn die Knie, wihrend Sie den
Atem anhalten. Die Wirkung dieses asanas wird
dadurch noch intensiver.

Diese Variation darf von Personen, die an Herz-
und Lungenkrankheiten oder an hohem Blutdruck
leiden, nicht praktiziert werden.
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Konzentration: Wenn Sie das rechte Bein auf
den Bauch pressen, konzentrieren Sie sich auf die
Leber. Wenn Sie das linke Bein auf den Bauch
pressen, konzentrieren Sie sich auf Magen und
Milz, und wenn Sie beide Beine auf den Bauch
pressen, auf die Bauchspeicheldriise. Vergegen-
wartigen Sie sich in der nachfolgenden Entspan-
nung die unten genannten Wirkungen dieser
Ubung.

Wirkung: Dieses asana bewirkt eine sehr gute
Durchblutung aller Organe des Bauchs sowie des
Unterleibs und erhélt somit alle Organe dieses Be-
reiches gesund. Durch regelmiBiges Uben dieses
asanas wird die Stuhlentleerung leicht und nor-
mal. Krankheiten der Leber, der Milz, des Magens,
der Bauchspeicheldriise, der Prostata, der Eier-
stocke, der Gebarmutter und des Darms kénnen
geheilt werden. Dieses asana ist hilfreich, um den
Darm von Bldhungen zu befreien. Es vermindert
den Fettansatz im Unterleibsbereich und erhdht
die Elastizitdat der Knie und der Hiiften. Wer an
chronischer Verstopfung leidet, sollte am Morgen
nach dem Aufstehen ein halbes Glas lauwarmes
Wasser trinken und mindestens drei Runden dieses
asanas iben. Auf diese Weise kann Verstopfung
beseitigt werden.

Pavana bedeutet »Wind«< und mukta bedeutet
ybefreit«. Dieses dasana befreit den Darm von
Winden, daher nennt man es Pavanamuktasana.
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50. Naukdasana auf dem Riicken
(Bootstellung auf dem Riicken)

Technik: Legen Sie sich mit gestreckten Bei-
nen auf den Riicken. Legen Sie beide Hiande auf
die Oberschenkel. Atmen Sie ein und heben Sie
nun gleichzeitig die Beine und den Oberkdrper
an. Halten Sie die Knie und die Fiile gestreckt.
Balancieren Sie den Korper auf dem Gesal3. Der
Kopf und die Zehen befinden sich auf gleicher
Hohe (s. Abb. 78).
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Atmen Sie normal und bleiben Sie 20 bis 30
Sekunden in dieser Stellung. Legen Sie sich mit
dem Ausatmen wieder auf den Boden zuriick.
Praktizieren Sie drei Runden und entspannen Sie
sich nach jeder Runde in Savasana (s. S. 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich beson-
ders auf die Bauchmuskeln und die Bauchorgane.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Dieses asana ist gut fiir die Leber, die
Gallenblase, die Milz und den Darm. Es starkt die
Bauchmuskeln sowie die Muskeln und Nerven
des Riickens, wodurch man sich noch im Alter
an einer gesunden und beweglichen Wirbelsdule
erfreuen kann.

Nauka bedeutet >Boot<. Diese Stellung sieht ei-
nem Boot sehr dhnlich und wird daher Naukasana
oder Bootstellung genannt.



51. Naukasana auf dem Bauch
(Bootstellung auf dem Bauch)

Technik: Legen Sie sich auf den Bauch und
strecken Sie beide Hande so iiber den Kopf, dass
die Arme die Ohren beriihren. Schlielen Sie die
Beine. Atmen Sie nun ein und heben Sie den
Oberkdrper (von der Hiifte aufwirts) und beide
Beine so weit wie moglich vom Boden hoch (s.
Abb. 79). Atmen Sie normal und bleiben Sie 20
bis 30 Sekunden in dieser Stellung. Atmen Sie
dann aus und lassen Sie Oberkorper und Beine
sinken. Praktizieren Sie drei bis vier Runden und
entspannen Sie sich nach jeder Runde in Savasana
(s. Seite 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéahrend
der Ubung auf die Wirbelséule, besonders auf das

Kreuz. Vergegenwirtigen Sie sich in der nach-
folgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Dieses asana stirkt besonders die
Nerven der Wirbelséule, der Hiiften und der Beine,
da diese Teile gut durchblutet werden. Es entfernt
Riicken- und Ischiasschmerzen in den Hiiften
und Beinen. Alle Organe des Unterleibs erhalten
eine gute Massage und bleiben dadurch gesund.
Auch die Muskeln des Nackens und der Schultern
werden gekriftigt.

Worterklarung siehe »>Naukdasana auf dem Rii-
cken< (s. Seite 74).
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52. Piarvottanasana (schiefe Ebene)

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Legen Sie die Handfldchen etwas hinter
den Hiiften auf den Boden, so dass die Finger in
Richtung der Fiifle zeigen. Atmen Sie ein und he-
ben Sie das Gesdl nach oben, bis der Korper eine
schiefe Ebene bildet, die Fersen bleiben auf dem
Boden, die Arme sind gestreckt. Beugen Sie den
Kopf'so weit wie moglich nach hinten (s. Abb. 80).
Atmen Sie normal und bleiben Sie 30 Sekunden
in dieser Stellung. Atmen Sie dann aus, beugen
Sie die Ellbogen und die Knie, setzen Sie sich auf
den Boden und entspannen Sie sich. Praktizieren
Sie zwei bis drei Runden und entspannen Sie sich
nach jeder Runde in Savasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wiahrend
der Ubung besonders auf das Kreuz, die Knie
und die Hénde. Vergegenwirtigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Dieses asana kréftigt den Nacken,
die Schultern, Arme, Hénde, Fiile und ganz be-
sonders die Gelenke in diesen Bereichen. Auch
die Beweglichkeit der Schulter-, Arm- und FuB3-
gelenke wird verbessert. Dariiber hinaus entfernt
es die Anspannung, die durch das Praktizieren
anstrengender Vorwirtsbeugeiibungen hervor-
gerufen werden kann.

Piirva bedeutet »0stlich«. Uttana bedeutet »stre-
ckenc. Bei dieser Ubung streckt man die dstliche
Seite des Korpers, das ist nach der Yogaphilo-
sophie die Vorderseite, indem man sie hochhebt.
Deshalb wird sie Pirvottandasana genannt. Da
die Namenbedeutung nicht direkt iibersetzbar
ist, kann man dieses asana auf Deutsch schiefe
Ebene nennen.
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53. Ardha Salabhasana
(halbe Heuschreckenstellung)

Technik: Legen Sie sich auf den Bauch, beriihren
Sie mit dem Kinn den Boden und schlieflen Sie
die Beine. Schieben Sie nun die Hande unter die
Oberschenkel, so dass die Handflichen auf den
Boden zeigen, oder machen Sie eine Faust. Stiit-
zen Sie sich mit den Hinden oder den Fiusten
auf dem Boden ab. Atmen Sie ein und heben Sie
gleichzeitig das rechte Bein so hoch wie mdglich
(s. Abb. 81).

Atmen Sie normal und bleiben Sie 10 bis 15
Sekunden in dieser Stellung. Achten Sie darauf,
dass Sie Zehen und FuBlgelenke locker lassen.
Dann senken Sie das Bein wieder auf den Boden
und atmen Sie gleichzeitig aus. Wiederholen Sie
die Ubung mit dem linken Bein (s. Abb. 82).
Praktizieren Sie drei Runden und entspannen Sie
sich nach jeder Runde in Savasana (s. Seite 110 f).
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Bei einer Variation dieser Ubung konnen Sie
das hochgehobene Bein mit dem anderen abstiit-
zen. Das ist am Anfang nicht so anstrengend (s.
Abb. 83).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich auf die
rechte Hiifte, wenn Sie das rechte Bein heben, und
auf die linke Hiifte, wenn Sie das linke Bein heben.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Dieses asana beseitigt alle Arten von
Hiiftschmerzen und kriftigt den Kreuzbein- und
SteiBbeinbereich. Es verhindert und beseitigt
Ischiasprobleme. Auch rheumatische Beschwer-
den, chronische Menstruationsschmerzen, Gebar-
mutterknickung und Verstopfung kénnen durch
dieses asana geheilt werden. Es verstarkt das
Verdauungsfeuer, gibt einen guten Appetit und
vermindert iberméBige Fettansammlung an Bauch
und Taille. Zudem ist es eine gute Ubung fiir die
Nieren und Nebennieren. Die Ausscheidung harn-
pflichtiger Substanzen wird angeregt.
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Ardha bedeutet >halb¢, und Salabha bedeutet
»Heuschrecke«. Dieses asana sicht aus wie eine
Heuschrecke, die ein Bein hochhebt. Daher heif3t
es Ardha Salabhasana.



54. Piirna Salabhasana
(volle Heuschreckenstellung)

Technik: Legen Sie sich auf den Bauch, be-
rithren Sie mit dem Kinn den Boden und schlie-
Ben Sie die Beine. Schieben Sie die Hénde unter
die Oberschenkel, so dass die Handflichen nach
unten zeigen, oder machen Sie eine Faust. Stiit-
zen Sie sich mit den Handen auf dem Boden ab,
atmen Sie ein und heben Sie gleichzeitig beide
Beine so hoch wie moglich. Halten Sie die Beine
geschlossen und lassen Sie Fulgelenke und Zehen
locker (s. Abb. 84). Atmen Sie normal und bleiben
Sie 10 bis 20 Sekunden in dieser Stellung. Atmen
Sie aus und legen Sie die Beine langsam auf den
Boden zuriick. Praktizieren Sie drei Runden und
entspannen Sie sich nach jeder Runde in Savasana
auf dem Bauch (s. Seite 110 f)).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der Ubung auf die Hiiften. Vergegenwirtigen Sie
sich in der nachfolgenden Entspannung die unten
genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Alle Vorteile von Ardha Salabhdsana
(s. Seite 77 f.) konnen durch dieses dasana sehr
schnell erreicht werden.

Salabha bedeutet >Heuschrecke, und piirna
bedeutet »voll<. Da bei diesem asana beide Beine
nach oben gehoben werden, nennt man es Pirna
Salabhasana.
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55. Bhujamgasana (Kobrastellung)

Technik: Legen Sie sich auf den Bauch, halten
Sie die Beine geschlossen und beriihren Sie mit der
Stirn den Boden. Stiitzen Sie sich mit den Héanden
etwa in Schulterhohe leicht auf dem Boden auf.
Die Fingerspitzen sollten nach vorne zeigen und
Arme und Hénde parallel zum Oberkdrper sein.
Bevor Sie, wie nachstehend beschrieben in die
Stellung gehen, driicken Sie den Becken- sowie
Unterleibsbereich gegen den Boden, um die Kreuz-
und Lendengegend zu schiitzen.

Heben Sie den Oberkdrper in der ersten Runde
ohne die Kraft der Arme zu beniitzen, nur mit der
Riickenmuskulatur, langsam vom Boden. Atmen
Sie dabei gleichzeitig ein und legen Sie den Kopf
in den Nacken. Atmen Sie normal und bleiben Sie
ca. 20 - 30 Sekunden in dieser Stellung. Atmen
Sie aus und kehren Sie gleichzeitig langsam in
die Ausgangsstellung zuriick. Entspannen Sie sich
danach in Savasana in Bauchlage (s. Seite 110 f).

In der zweiten Runde beugen Sie den Ober-
korper etwas weiter zuriick, indem Sie diesen mit
Hilfe der Arme (50%) und der Riickenmuskulatur
(50%) hochheben. Der Nabel sollte aber am Boden
bleiben. Atmen Sie normal und bleiben Sie ca.
20 - 30 Sekunden in dieser Stellung. Atmen Sie
dann aus und kehren Sie gleichzeitig langsam in
die Ausgangsstellung zuriick. Entspannen Sie sich
danach in Savasana in Bauchlage.

In der dritten Runde nehmen Sie die Beine etwas
voneinander und beugen Sie den Oberkdrper von
der Taille an so weit wie mdglich nach oben und
hinten, indem Sie nun die volle Stiitzkraft der
Arme verwenden. Der Unterleib, die Beine und
Zehen bleiben dabei am Boden liegen (s. Abb. 85).
Bleiben Sie so lange wie dies angenehm ist in der
Stellung und gehen Sie mit dem Ausatmen lang-
sam Wirbel fiir Wirbel in die Ausgangsstellung
zuriick. Entspannen Sie sich danach in Savasana
in Bauchlage (s. Seite 110 f)).

* Angina pectoris ist eine Durchblutungsstdrung der
Herzkranzgefale.
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Bei einer Variation dieser Ubung winkeln Sie
die Knie an und beriihren den Kopf mit den Fiilen
(s. Abb. 86). Dadurch erreichen Sie eine stirkere
Dehnung der Wirbelséule.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wiahrend
der ersten Runde auf das Kreuz, wihrend der
zweiten Runde auf Gallenblase, Leber, Magen
und Milz; wihrend der dritten Runde auf das
Herz und den Brustbereich. Vergegenwiértigen Sie
sich in der nachfolgenden Entspannung die unten
genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Alle Arten von Riickenschmerzen
konnen durch dieses asana geheilt werden,
denn es stirkt alle Muskeln des Riickens. Die
Beweglichkeit der Wirbelsdule wird verbessert.
Es gibt guten Appetit, verbessert die Verdauung,
heilt Verstopfung, hélt Leber, Milz, Nieren und
Nebennieren gesund und erhéht die Durchblu-
tung der Gebarmutter und der Eierstocke. Viele
Frauenkrankheiten kdnnen mit diesem dasana
geheilt werden.

Wer an hohem Blutdruck leidet, kann bei regel-
miBiger Ubung dieses dsanas sehr gute Erfolge
erzielen. Dies ist auBerdem eine gute Ubung bei
Angina pectoris*. Diese Krankheit kann durch
regelméfiges Praktizieren von Bhujamgasana
verhindert werden.

Bhujamga bedeutet >Schlange<. Da diese Stel-
lung einer sich aufbdumenden Kobra mit gespreiz-
tem Hals gleicht, wird sie Bhujamgasana oder
Kobrastellung genannt. Eine weitere Bezeichnung
fiir dieses asana ist Sarpasana. Sarpa bedeutet
ebenfalls »Schlange.
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56. Dhanurdasana (Bogenstellung)

Technik: Legen Sie sich auf den Bauch, schlie-
Ben Sie die Beine und beriihren Sie mit der Stirn
den Boden. Winkeln Sie die Knie an und ergreifen
Sie die FuBknochel von hinten mit den Handen.
Beugen Sie nun den Kopf'so weit wie moglich zu-
riick, heben Sie Brust und Knie mit dem Einatmen
so hoch wie mdglich und ziehen Sie gleichzeitig
die FiiBe und Unterschenkel nach hinten. Spannen
Sie die Wirbelsdule wie einen Bogen. Die Arme
bleiben gerade. Atmen Sie normal und bleiben
Sie 20 bis 30 Sekunden in dieser Stellung (s. Abb.
87). Atmen Sie aus und 16sen Sie die Stellung auf.
Praktizieren Sie drei bis vier Runden und entspan-
nen Sie sich nach jeder Runde in Savasana auf
dem Bauch (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéih-
rend der ersten Runde besonders auf die Nieren,
wihrend der zweiten Runde auf den Bauch und
die Unterleibsorgane und wéhrend der dritten
Runde auf die Wirbelsédule. Vergegenwirtigen Sie
sich in der nachfolgenden Entspannung die unten
genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Dieses asana ist besonders gut fiir die
Nieren. Es fiihrt zu einer guten Durchblutung der
Nieren und beseitigt Stérungen im Bereich der
Nebennieren. Uberschiissiges Fett an Bauch und
Taille wird verringert. Bauchbeschwerden, wie
z. B. Verstopfung und Zuckerkrankheit, sowie
Frauenkrankheiten konnen geheilt werden. Diese
Ubung ist auch sehr gut bei Schilddriiseniiberfunk-
tion. Die Thymusdriise wird gut durchblutet und
das Immunsystem gestirkt. Die Ubung macht die
Wirbelséule biegsam und gesund, beseitigt Rii-
ckenschmerzen und fiihrt zu einer guten Durchblu-
tung der Nervenzentren in der Wirbelsdule. Auch
die Leber wird gut durchblutet. Dhanurasana
erhoht die Schonheit und verbessert die Gesund-
heit der Frau durch vermehrte Ausschiittung weib-
licher Hormone.

Dhanu bedeutet yBogenc«. Diese Stellung dhnelt
einem Bogen und wird daher Dhanurasana oder
Bogenstellung genannt.
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57. Ardha Cakrasana
(halbe Radstellung)

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken. Setzen
Sie Thre beiden Handflichen neben dem Kopf
parallel zur Schulter auf den Boden. Die Finger-
spitzen zeigen in Richtung der Fiile. Lassen Sie
zwischen den Fiilen etwas Abstand, winkeln Sie
die Knie an und stellen Sie die Fiile nahe zum
Gesél auf den Boden. Atmen Sie ein und heben
Sie mit der Kraft der Arme und Beine die Taille
und den Riicken wie zu einem Bogen nach oben
(s. Abb. 88). Atmen Sie normal und bleiben Sie am
Anfang zehn Sekunden in dieser Stellung und er-
hohen Sie die Dauer allméhlich auf 20 Sekunden.
Kehren Sie langsam mit dem Ausatmen wieder in
die Ausgangsposition zuriick, bis Kopf, Schultern
und Gesal3 wieder auf dem Boden liegen. Legen
Sie die Hande parallel zum Korper auf den Boden
und strecken Sie die Beine. Praktizieren Sie drei
Runden und entspannen Sie sich nach jeder Runde
in Savasana (s. Seite 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéih-
rend der Ubung besonders auf das Kreuz und
auf den Bauch. Vergegenwiértigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.
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Wirkung: Dieses asana erhoht die Schonheit
der weiblichen Briiste und bringt den Brustkorb
in eine gute Form. Es entfernt iiberschiissiges Fett
an Bauch und Taille und stérkt die Bauchmusku-
latur. Es verhilft den Nieren, den Nebennieren
und der Thymusdriise zu einer guten Funktion.
Das Immunsystem wird gestérkt und die Wider-
standskraft erhoht. Durch diese Ubung werden die
Handgelenke gestirkt sowie der Brustkorb erwei-
tert und dadurch das Lungenvolumen vergrofert.
Verstopfung kann beseitigt werden.

Ardha bedeutet >halb<, und cakra bedeutet
»Rad«. Da dieses asana einem halben Rad dhnelt,
nennt man es Ardha Cakrasana.

58. Pirna Cakrasana
(volle Radstellung)

Technik: Praktizieren Sie Ardha Cakrasana
oder die halbe Radstellung und bringen Sie dann
beide Hénde ganz langsam nahe zu den Beinen.
Umfassen Sie die Kndchel mit den Hénden. Atmen
Sie normal und bleiben Sie anfangs zehn Sekun-
den in dieser Stellung. Erh6hen Sie die Dauer
allméahlich auf 20 Sekunden. Atmen Sie aus und
lassen Sie sich langsam nach unten sinken, bis
Kopf, Schultern und Gesil3 wieder auf dem Boden
liegen. Legen Sie die Hidnde parallel zum Korper
auf den Boden, und strecken Sie die Beine. Uben
Sie drei Runden und entspannen Sie sich nach
jeder Runde in Savasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Wie bei Ardha Cakrasana.

Wirkung: Alle Vorteile von Ardha Cakrasana
kann man auch durch dieses asana erhalten. Da-
riitber hinaus werden die Muskeln des Nackens
gestirkt. Hiiften, Taille, Knie und Beine werden
starker und beweglicher.

Piirna bedeutet »voll¢, und cakra bedeutet >Radx.
Da dieses asana einem ganzen Rad dhnelt, nennt
man es Piirna Cakrasana.

Einschrdnkung: Kinder unter 12 Jahren sowie
Personen die an hohem Blutdruck oder Herz-
beschwerden leiden, sollten diese Ubung nicht
praktizieren.
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59. Matsyasana (Fischstellung)

Technik: Sitzen Sie zuerst in Padmasana (Lotos-
stellung, s. Seite 22 f)). Stiitzen Sie sich mit den
Ellbogen ab und legen Sie sich auf den Riicken.
Heben Sie den Riicken so hoch wie moglich, in-
dem Sie sich mit den Hianden abstiitzen und beu-
gen Sie den Kopfnach hinten, so dass der mittlere
Teil der Schiadeldecke den Boden beriihrt. Legen
Sie die Héande wieder nach vorne und ergreifen
Sie mit beiden Zeigefingern die beiden groflen
Zehen. Dehnen Sie den Brustkorb so weit wie
moglich, ohne Schmerzen zu spiiren. Achten Sie
darauf, dass die Knie und die Ellbogen auf dem
Boden bleiben (s. Abb. 89).

Atmen Sie normal und bleiben Sie 15 bis 20
Sekunden in dieser Stellung. Losen Sie die Stel-
lung aufund legen Sie sich wieder auf den Riicken.
Wechseln Sie die Beinstellung und wiederholen
Sie die Ubung. Dies ist eine Runde. Die Anzahl der
Runden, die Sie praktizieren konnen, hdangt davon
ab, wie lange Sie zuvor in Sarvangasana (Kerze,
s. Seite 68 f) geilibt haben. Praktizieren Sie ein bis
zwei Runden, wenn Sie nur fir kurze Zeit Kerze
geiibt haben, aber zwei bis drei Runden, wenn Sie
langere Zeit in der Kerze verweilten.

Entspannen Sie sich nach jeder Runde in Sav-
asana (s. Seite 110 f). Falls Sie Matsydasana ein-
zeln tiben (nicht in Kombination mit der Kerze),
praktizieren Sie drei Runden.

Wenn Sie Padmasana nicht beherrschen, dann
konnen Sie Matsyasana auch im halben Lotossitz
(Ardha Padmasana) oder mit nach vorne gestreck-
ten und geschlossenen Beinen iiben. Die Hénde
liegen dann auf den Oberschenkeln.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich beson-
ders auf die Nackenwirbel, den Hals und die
Nebenschilddriisen. Vergegenwirtigen Sie sich
in der nachfolgenden Entspannung die unten
genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Wie die Sekretion der Schilddriise, so
ist auch die Sekretion der Nebenschilddriisen fiir
die Gesundheit wesentlich. Das Hormon, das die
Nebenschilddriisen produzieren (Parathormon),
sorgt fiir die Kalziumaufnahme aus der Nahrung
und fiir die Bereitstellung von Kalzium aus den
Knochen, wodurch der Kalziumspiegel im Blut
erhoht wird.
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Wenn die Sekretion zu gering ist, kann nicht
geniigend Kalzium bereitgestellt werden. Die
Folgen davon sind z.B. trockene Haut, briichige
Nagel, Muskelkrampfe, Verdauungsstorungen*,
Verstopfung*, Magengeschwiire*, Zahnfleisch-*
und Hauterkrankungen, Blinddarmentziindung*,
Bruchleiden*, und andere Krankheiten.

Ist die Sekretion dieser Driisen zu hoch, kann
es zu hohem Blutdruck kommen.

Diese Ubung sollte man unmittelbar nach
Sarvangasana (Kerze, s. Seite 68 f) praktizieren,
dann werden Schilddriise und Nebenschilddriisen
gesund erhalten. Durch Sarvangasana wird die
Schilddriise und durch Matsyasana werden die
Nebenschilddriisen entwickelt; darum gehoren
diese Stellungen als eine einzige Ubung zusam-
men.

Durch die Ubung dieses asanas kann sich
eine vergroflerte Milz wieder zuriickbilden. Bei
Verformung der Rippen kann die richtige Form
durch regelmiBiges Uben wiedererlangt wer-
den. Hypophyse, Zirbeldriise und Thymusdriise
werden gut durchblutet und die Luftrohre wird
gesund erhalten. Dieses asana beseitigt Nacken-
und Lendensteife und ist hilfreich bei Asthma.
Der Brustkorb wird erweitert und dadurch das
Lungenvolumen gesteigert. Matsyasana ist eine
gute Ubung fiir das Zahnfleisch.

Matsya bedeutet >Fisch¢«. Diese Stellung sieht
einem Fisch dhnlich, daher wird sie Matsyasana
oder Fischstellung genannt.

Einschrdankung: Kinder unter 12 Jahren diirfen
dieses asana nicht praktizieren.

Anmerkung: Wer an einer vergrofierten Milz lei-
det, sollte keine anderen Svasthydasanas (kultivie-
renden Stellungen, s. Seiten 28 - 111) oder Mudras
iiben, auBer Sirsasana (Kopfstand, s. Seite 104 ff),
Sarvangasana (Kerze, s. Seite 68 ) und Matsy-
asana. Von diesen asanas hat Sarvangdasana in
diesem Fall die beste Wirkung.

* gemilB Ayurveda

60. Hastapadasana (Hand-Fufistellung)

Technik: Stehen Sie gerade, schlieBen Sie die
Beine und heben Sie beide Arme mit dem Ein-
atmen iiber den Kopf. Atmen Sie nun langsam
aus und beugen Sie den Oberkdrper so weit nach
vorne, so dass die Handfldchen neben den Zehen
auf dem Boden aufliegen und die Stirn die Knie
bertihrt (s. Abb. 90).

Atmen Sie normal und bleiben Sie ca. 10 bis
15 Sekunden in dieser Stellung. Atmen Sie dann
ein und gehen Sie ganz langsam in die Ausgangs-
stellung zuriick. Wiederholen Sie dieses dsana
flinfmal und entspannen Sie sich anschlieBend in
Savasana (s. Seite 110 f).
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Am Anfang ist es schwierig, mit den Hand-
flichen den Boden und mit der Stirn die Knie
zu beriihren. Sie konnen daher zuerst folgende
Variation iiben: Umfassen Sie mit dem rech-
ten und linken Zeigefinger die rechte und linke
grofle Zehe (s. Abb. 91) und versuchen Sie, die
Stirn moglichst nahe gegen die Knie zu driicken
(s. Abb. 92).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich bei
dieser Ubung besonders auf den Bauch. Ver-
gegenwartigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Hastapaddsana kann Magenbe-
schwerden heilen und hilt Leber, Milz, Nieren
und Bauchspeicheldriise gesund. Es vermindert
den Herzschlag und ist gut bei niedrigem Blut-
druck und Andmie (s. Seite 217). Es starkt die
Muskeln des Bauchs und Unterleibs und erhoht
die Schonheit der Taille und des Bauchs.

Dieses asana beruhigt die Nervenzellen, entwi-
ckelt die Funktion der Hypophyse und beruhigt
den Geist, indem geistige Aufregung beseitigt
wird.
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Hastapdadasana kann als vorbereitende Ubung
vor Sirsasana (Kopfstand, s. Seite 104 ff)) geiibt
werden.

Einschrinkung: Wer an hohem Blutdruck,
Herzbeschwerden oder an einer akuten Augen-
krankheit leidet, sollte dieses dsana nicht iiben,
solange sich sein Zustand nicht gebessert hat.
Auch Kinder unter 12 Jahren sollten dieses d@sana
nicht praktizieren.

Vorsicht: Beugen Sie sich immer mit gestreck-
tem Riicken nach vorne, um Ihre Bandscheiben
zu schonen.

Hasta bedeutet »Hand«, pada bedeutet >Ful3<.
Da in dieser Ubung die Hiande zu den Fiien ge-
bracht werden, nennt man sie Hastapadasana.
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61. Ardha Candrasana
(Halbmondstellung nach hinten)

Technik: Stehen Sie gerade und schlieen Sie
die Beine. Nehmen Sie beide Arme gestreckt
nach vorne und ergreifen Sie beide Daumen.
Atmen Sie nun ein und beugen Sie den Ober-
kdrper von der Hiifte an so weit wie mdglich nach
hinten. Fithren Sie gleichzeitig die Arme von
vorne nach oben und hinten. Die Arme sollten
dabei die Ohren beriihren. Halten Sie dabei die
Knie gestreckt (s. Abb. 93).

Versuchen Sie normal zu atmen und bleiben
Sie ca. zehn Sekunden in dieser Stellung. Gehen
Sie dann mit dem Ausatmen in die Ausgangs-
stellung zuriick und lassen Sie die Arme nach
vorne sinken. Uben Sie dieses @sana fiinfmal
und entspannen Sie sich danach in Savasana (s.
Seite 110 f.).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéh-
rend der Ubung besonders auf das Kreuz. Ver-
gegenwartigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Durch das Uben dieses asanas kann
Verstopfung beseitigt werden. Die Bauchmus-
keln werden gestérkt, beide Nieren werden gut
durchblutet und bleiben gesund. Die Nebennieren
funktionieren gut, und die Beweglichkeit der
Wirbelsdule verbessert sich.

Ardha bedeutet >halb<, und candra bedeutet
»Mond«. Da die Stellung von der Seite her ge-
sehen an einen Halbmond erinnert, heif3t sie Ardha
Candrasana.
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62. Ardha Candrasana
(Halbmondstellung zur Seite)

Technik: Stehen Sie aufrecht und schliefien
Sie die Beine. Heben Sie beide Arme mit dem
Einatmen seitlich nach oben; die Arme beriihren
hinter den Ohren den Kopf. Halten Sie die Knie
gestreckt. Atmen Sie nun aus und beugen Sie den
Oberkdrper von der Taille aufwirts so weit wie
moglich nach rechts. Der Kdorper sollte weder
nach vorn noch nach hinten geneigt werden (s.
Abb. 94). Atmen Sie normal und bleiben Sie zehn
Sekunden in dieser Stellung. Gehen Sie dann
in die Ausgangsstellung zurlick und atmen Sie
gleichzeitig ein. Atmen Sie aus und lassen Sie die
Arme sinken. Uben Sie das @sana anschlieBend
zur linken Seite hin (s. Abb. 95). Praktizieren Sie
drei Runden und entspannen Sie sich danach in
Savasana (s. Seite 110 £).

Konzentration: Bei der Beugung nach rechts
konzentrieren Sie sich auf die linke Hiifte und die
linke Niere, bei der Beugung nach links auf die
rechte Hiifte und die rechte Niere. Vergegenwarti-
gen Sie sich in der nachfolgenden Entspannung
die unten genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Dieses asana ist sehr gut fiir die
Nieren und die Nebennieren. Diese Korperteile
bleiben durch regelméBige Praxis von Ardha
Candrasana gesund. Uberschiissiges Fett an der
Taille wird reduziert, und Schmerzen in der Taille
und in den Hiiften kdnnen beseitigt werden.

Worterklarung siehe Ardha Candrasana (Halb-
mondstellung nach hinten, s. Seite 87).
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63. Trikondasana (Dreieckstellung)

Technik: Stehen Sie aufrecht, spreizen Sie die
Beine etwa 60 - 80 Zentimeter breit und halten
Sie die Knie gestreckt. Drehen Sie den linken Ful3
etwas nach auBlen und heben Sie die Arme mit
dem Einatmen seitlich gestreckt in Schulterhéhe.
Drehen Sie den Kdorper nach links und schauen
Sie nach hinten. Atmen Sie aus und beugen Sie
gleichzeitig den Oberkdrper langsam nach vorne.
Beriihren Sie mit der rechten Hand den linken FulB.
Den linken Arm strecken Sie senkrecht nach oben,
mit dem rechten in einer Linie. Schauen Sie auf
Ihre linke Hand (s. Abb. 96). Atmen Sie normal
und bleiben Sie zehn Sekunden in dieser Stellung.
Atmen Sie ein und gehen Sie in die Ausgangsstel-
lung zuriick. Atmen Sie aus und lassen Sie die
Arme sinken. Uben Sie dieses d@sana zur anderen
Seite (s. Abb. 97). Praktizieren Sie insgesamt
drei Runden und entspannen Sie sich danach in
Savasana (s. Seite 110 f).
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Konzentration: Konzentrieren Sie sich bei
dieser Ubung besonders auf die Knie und auf die
Hiiften. Vergegenwiértigen Sie sich in der nach-
folgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Durch dieses asana werden die
Rumpfmuskeln kontrahiert, gedehnt und ent-
spannt. Es gibt den Nerven der Wirbelsdule und
den Unterleibsorganen Spannkraft und erhoht die
Beweglichkeit der Wirbelsdule. Die peristaltische
Bewegung des Darms wird verstérkt. Trikonasana
kréftigt die Muskeln der Beine und korrigiert Ver-
formungen der Beine.

Trikona bedeutet yDreieck<. Da diese Stellung
von vorne her gesehen wie ein Dreieck aussieht,
wird sie Trikondsana genannt.
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64. Vrksasana (Baumstellung)

Technik: Stehen Sie aufrecht und schlielen Sie
die Beine. Beugen Sie nun das linke Knie und
stellen Sie die linke Fuf3sohle gegen den oberen
Teil des rechten Oberschenkels. Suchen Sie
sich einen Punkt in Augenhohe und blicken Sie
ununterbrochen auf diesen Punkt. Balancieren
Sie den Korper auf dem rechten Bein. Legen
Sie nun die Hande vor der Brust zum indischen
Grull zusammen (s. Abb. 98), atmen Sie normal
und bleiben Sie 10 Sekunden in dieser Stellung.
Nehmen Sie nun beide Arme gestreckt zur Seite
und bleiben Sie weitere 10 Sekunden so stehen
(s. Abb. 100). Nehmen Sie nun fiir weitere 10
Sekunden beide Arme gestreckt nach oben (s.
Abb. 101) und kommen Sie dann nochmals in die
Position, wie sie bei Abb. 100 gezeigt ist, zuriick.
Losen Sie dann die Stellung auf, indem Sie die
Arme langsam senken und den linken Ful} auf
den Boden stellen. Wechseln Sie die Beinstellung
und wiederholen Sie die Ubung. Praktizieren Sie
insgesamt drei Runden und entspannen Sie sich
danach in Savasana (s. Seite 110 f).

Bei einer Variation dieser Ubung legen Sie
das FuBgelenk in die Leistenbeuge (s. Abb. 99),
anstatt die FuBlsohle gegen den oberen Teil des
Oberschenkels zu legen.

Auch die Haltung der Arme kann variiert wer-
den, indem Sie z. B. einen Arm nach oben und den
anderen zur Seite strecken (s. Abb. 102).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéh-
rend der Ubung, wie oben beschrieben, auf einen
Punkt oder auf die Beine und die Kniegelenke.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Dieses asana erhilt das Gleichgewicht
des Korpers und kréftigt die Beine, die Oberschen-
kel, die Taille und die Wirbelsdule. Die Nerven der
Beine und Oberschenkel werden gut durchblutet
und die Widerstandskraft gestarkt. Auch das geis-
tige Gleichgewicht, die Konzentrationsfahigkeit,
die Toleranz und die Willenskraft erhdhen sich.
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Vrksa bedeutet yBaumc«. Dieses asana sicht aus
wie ein Baum. Daher wird diese Stellung Vrks-
dsana genannt.
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Falls Sie mit dem Balancieren Miihe haben, so
konnen Sie sich durch die in Abb. 103 gezeigten
Stellung auf dieses asana vorbereiten.
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65. Garudasana (Adlerstellung)

Technik: Stehen Sie aufrecht und beugen Sie das
rechte Knie ein wenig. Legen Sie nun das linke
Bein oberhalb des rechten Knies iiber das rechte
Bein und umfassen Sie das rechte Bein mit dem
Knie und dem Knd&chel des linken Beines. Balan-
cieren Sie nun auf dem rechten Bein. Beugen Sie
den rechten Ellbogen, drehen Sie den linken Ellbo-
gen in die Beuge des rechten hinein und falten Sie
in dieser Stellung die beiden Handflachen oder
beriihren Sie mit der linken Hand die Nase (s.
Abb. 104). Atmen Sie normal und bleiben Sie zehn
Sekunden in dieser Stellung. Wechseln Sie dann
die Arm- und Beinstellung und wiederholen Sie
die Ubung. Praktizieren Sie drei Runden und ent-
spannen Sie sich danach in Savasana (s. S.110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wihrend
der Ubung auf die Beine, die Knie,- FuB- und
Handgelenke und die Ellbogen. Vergegenwiérti-
gen Sie sich in der nachfolgenden Entspannung
die unten genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Durch dieses dasana werden Arme und
Beine stark und bekommen eine schone Form.
Garudasana entfernt Steifheit in den Schultern
und stérkt die Muskeln der Beine und Oberschen-
kel. Es ist eine gute Ubung fiir die Gelenke der
Arme und Beine. Dieses d@sana ist wohltuend fiir
diejenigen, die an Leistenbruch und vergroferter
Prostata leiden.

Garuda bedeutet >Adler«. Da diese Stellung an
die Form eines Adlers erinnert, wird sie Garud-
dsana genannt.
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66. Virasana (Heldstellung)

Technik: Stehen Sie auf dem rechten Bein und
nehmen Sie das linke Bein angewinkelt nach oben.
Umfassen Sie das FuBBgelenk des linken Beines
mit der linken Hand, beriihren Sie das Gesill mit
der linken Ferse und strecken Sie die rechte Hand
nach oben. Suchen Sie im Raum einen bestimmten
Punkt und konzentrieren Sie sich auf ihn (s. Abb.
105). Dadurch ist es leichter, das Gleichgewicht
zu halten. Atmen Sie normal und bleiben Sie 30
Sekunden in dieser Stellung. Wechseln Sie dann
die Bein- und Armstellung und wiederholen Sie
die Ubung. Praktizieren Sie insgesamt drei Run-
den und entspannen Sie sich danach in Savasana
(s. Seite 110 £).
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Bei einer Variation konnen Sie den entsprechen-
den Ful3 mit der entgegengesetzten Hand umfassen
(s. Abb. 106).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der Ubung wie oben beschrieben auf einen Punkt.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Die Muskeln, Nerven und Zellen der
Beine und des Rektums werden gut durchblutet
und gestérkt. Das Gleichgewicht des Korpers ver-
bessert sich, ebenso das geistige Gleichgewicht
und die Willenskraft.

Vira bedeutet Held«. Dieses asana sieht aus
wie die Haltung eines Helden. Deshalb wird es
Virasana genannt.
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67. Variation zu Virasana
(Variation zu Heldstellung)

Technik: Wenn Sie Virasana (Heldstellung,
s. Seite 93) beherrschen, dann konnen Sie ver-
suchen, die unten beschriebene Variation zu iiben.
Praktizieren Sie zuerst Virasana. Wenn Sie Thr
Gleichgewicht gefunden haben, beugen Sie sich
mit dem Ausatmen nach vorne. Umfassen Sie das
rechte Fullgelenk mit der rechten Hand und be-
riihren Sie mit der Stirn das Knie (s. Abb. 107).
Atmen Sie normal und bleiben Sie zehn Sekunden
in dieser Stellung. Atmen Sie dann ein, 16sen Sie
die rechte Hand und stehen Sie auf. Gehen Sie in
die Ausgangsposition zuriick und lockern Sie die
Beine, indem Sie sie bewegen. Wiederholen Sie
die Ubung auf der anderen Seite. Uben Sie zwei
bis drei Runden und entspannen Sie sich danach
in Savasana (s. Seite 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wih-
rend der Ubung besonders auf das Kreuz. Ver-
gegenwértigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Alle Vorteile von Virasana konnen
auch durch diese Variation erreicht werden. Es
wirkt noch intensiver und kréftigt die Muskeln
der Beine noch mehr. AuBerdem ist dieses asana
gut fiir alle Driisen, Zellen und Nerven im Gehirn,
besonders fiir die Hypophyse. Die Wirbelsdule,
alle Organe im Bauch und im Unterleib werden
gut durchblutet. Im geistigen Bereich stérkt diese
Variation zu Virasana die Konzentrationsfahigkeit
und die Willenskraft.

Einschrdnkung: Bei hohem Blutdruck und bei
Herzbeschwerden sollte diese Ubung nicht prakti-
ziert werden.

Wortbedeutung siehe Virdsana (s. Seite 93).
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68. Natardjasana (Ténzerstellung)

Technik: Stehen Sie aufrecht. Verlagern Sie Thr
Gewicht auf das linke Bein. Beugen Sie nun das
rechte Knie und heben Sie das rechte Bein nach
hinten. Ergreifen Sie die groBe Zehe von oben her
mit der rechten Hand und ziehen Sie das rechte
Bein so nahe wie moglich zum Kopf. Strecken Sie
nun den linken Arm nach oben (s. Abb. 108) wie
bei Virasana (Heldstellung, s. Seite 93).

Atmen Sie normal und bleiben Sie 20 bis 30
Sekunden in dieser Stellung. Lassen Sie dann
den linken Arm sinken, 16sen Sie die rechte Hand
von der rechten groflen Zehe und stellen Sie sich
wieder auf beide Beine. Wiederholen Sie diese
Stellung, auf dem rechten Bein stehend. Prakti-
zieren Sie drei Runden und entspannen Sie sich
danach in Savasana (s. Seite 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der Ubung besonders auf die Oberschenkel und
die Wirbelsdule. Vergegenwirtigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Dies ist eine wunderbare Ubung fiir
die Beinmuskeln und fiir die Wirbelsdule. Sie
dehnt verschiedene Bénder des Korpers und macht
ihn dadurch beweglicher. Auerdem stérkt sie die
Muskeln der Hinde und Arme und ist gut fiir die
Nieren.

GemiB der indischen Mythologie ist Siva der
Gott des Tanzes und der Musik. Er wird auch Lord
Natardja, d.h. Konig des Tanzes genannt. Diese
Stellung nahm Siva wihrend seines Tanzes ein,
daher wird sie Natardjasana genannt.
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69. Virabhadrasana
(Stellung des Virabhadra)

Technik: Stehen Sie aufrecht und heben Sie mit
dem Einatmen beide Arme iiber den Kopf. Legen
Sie die Handflachen zusammen, die Ellbogen
bleiben dabei gerade (s. Abb. 109). Spreizen Sie
die Beine etwa einen halben Meter. Drehen Sie
nun den Oberkdrper sowie den rechten Fufl nach
rechts, so dass er in einer Linie mit dem Ober-
korper steht (s. Abb. 110). Auch der linke Ful3
wird ein wenig nach rechts gedreht.

Beugen Sie nun das rechte Knie so, dass der
rechte Oberschenkel nahezu parallel zum Boden
und das rechte Schienbein senkrecht zum Boden
steht. Nehmen Sie das linke Bein gestreckt nach
hinten. Verlagern Sie jetzt das ganze Gewicht nach
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vorne auf das rechte Bein, indem Sie den Ober-
korper nach vorne beugen und atmen Sie gleich-
zeitig aus. Das linke Bein liegt in einer Waage-
rechten mit den Armen und dem Korper. Strecken
Sie das rechte Knie und schauen Sie nach unten
(s. Abb. 111).

Atmen Sie normal und bleiben Sie 10 bis 15
Sekunden in dieser Stellung. Atmen Sie dann ein
und kehren Sie in die Ausgangsstellung zuriick.
Wechseln Sie nun die Beinstellung und wieder-
holen Sie die Ubung auf der linken Seite. Prakti-
zieren Sie zwei bis drei Runden und entspannen
Sie sich danach in Savasana (s. Seite 110 £).

Die in den Abbildungen gezeigten drei Posi-
tionen entsprechen der Reihe nach den Stadien,
wie sich der Held in den Kampf begibt: Der
Held bereitet sich auf den Kampf vor (Abb. 109),
Kampfbereitschaft - es kann losgehen (Abb. 110),
Attacke, der Angriff hat begonnen (Abb. 111).
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Konzentration: Konzentrieren Sie sich bei
diesem asana auf keine bestimmte Korperteile.
Vergegenwirtigen Sie sich in der nachfolgenden
Entspannung die unten genannten Wirkungen
dieser Ubung.

Wirkung: Diese Stellung verschafft Erleich-
terung bei Steifheit im Nacken, in den Schultern
und im Riicken. Sie vermindert Fett im Hiift-
bereich und starkt Knochel und Knie.

Einschrdnkung: Dies ist ein sehr anstrengendes
asana. Wer an einer Herzkrankheit leidet oder ein
schwaches Herz besitzt, sollte dieses asana nicht
iiben. Auch Gesunde sollten nicht allzu lange in
dieser Stellung bleiben.

GemailB der indischen Mythologie wurde dieses
asana fiir die Helden erschaffen. Eines Tages zele-
brierte Konig Daksa (der Vater Satis und Schwie-
gervater Sivas) eine groBe Opferhandlung, aber er
lud Siva und Sari nicht dazu ein. Sati wollte jedoch
unbedingt an dieser Opferhandlung teilnehmen
und ging zum Haus ihres Vaters. Aber ihr Vater
beschimpfte sie und sprach sehr schlecht iiber
Siva. Sati konnte diese Beleidigungen nicht er-
tragen, daher sprang sie ins Feuer und verbrannte.
Als Siva dies horte, war er sehr zornig. Er riss ein
Haar von seinem Kopf und erschuf daraus einen
machtigen Helden, dem er die Anweisung gab,
die Opferhandlung zu zerstoren. Der Name dieses
Helden war Virabhadra. Er erschien in der oben
beschriebenen Stellung, um den Auftrag auszu-
fiihren. Daher wird dieses asana Virabhadrasana
genannt.
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70. Parsvottanasana
(Seitenstreckstellung)

Technik: Stehen Sie aufrecht und strecken Sie
das rechte Bein etwa eine Schrittweite nach vorne
und drehen Sie den linken Ful} etwas nach aullen.
Halten Sie die Knie gestreckt und erweitern Sie
die Brust. Legen Sie die Héande auf dem Riicken
zum indischen Gruf} zusammen oder verschrinken
Sie die Arme auf dem Riicken. Atmen Sie ein und
neigen Sie die Schultern und den Kopf zuriick (s.
Abb. 112).

Atmen Sie normal und bleiben Sie zehn Sekun-
den in dieser Stellung. Atmen Sie dann aus, beu-
gen Sie sich gleichzeitig nach vorne und beriihren
Sie mit der Stirn das rechte Knie.

Atmen Sie normal und bleiben Sie zehn Sekun-
den in dieser Stellung (s. Abb. 113). Atmen Sie
dann ein und richten Sie sich wieder auf. Losen
Sie nun die Hande und lockern Sie diese ein

112

98

wenig. Praktizieren Sie die Ubung nun zur anderen
Seite hin, indem Sie mit dem Kopf das linke Knie
beriihren. Uben Sie drei Runden und entspannen
Sie sich danach in Savasana (s. S. 110 £).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der Ubung besonders auf das Kreuz, die Knie
und die Hénde. Vergegenwiértigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Dieses asana stirkt die Beine, die
Knie und die Wirbelsdule und fiihrt zu einer grofe-
ren Beweglichkeit der Wirbelsdule und der Hiift-
gelenke. Die Spannkraft der Unterleibsmuskeln
wird erhalten. Das asana entfernt die Steifheit von
Armen und Schultern und beseitigt Schmerzen in
den Armgelenken und den Ellbogen. Wer Tennis
spielt oder oft mit dem Schraubendreher arbeiten
muss, kann durch dieses dsana von Steifheit und
Schmerzen befreit werden. Zudem fordert es das
korperliche und geistige Gleichgewicht.

Parsva bedeutet »Seite<, und uttana bedeutet
»strecken<. Da man sich bei dieser Ubung zur rech-
ten und zur linken Seite neigt und dabei jeweils
die entsprechende Seite des Korpers streckt, wird
sie Parsvottandasana oder Seitenstreckstellung
genannt.
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71. Prasarita Padottanasana
(Kopf-zur-Erde-Stellung)

Technik: Stehen Sie aufrecht. Stemmen Sie die
Hinde in die Hiiften, spreizen Sie die Beine und
halten Sie die Knie gestreckt. Atmen Sie nun aus,
beugen Sie den Oberkorper gleichzeitig nach vor-
ne und legen Sie die Hinde auf den Boden, so dass
sie mit den Schultern eine Linie bilden. Atmen Sie
nun ein und heben Sie den Kopf (s. Abb. 114).
Atmen Sie normal und bleiben Sie 10 Sekunden
in dieser Stellung. Beugen Sie die Ellbogen, atmen
Sie gleichzeitig aus und kommen Sie mit dem
Kopf zum Boden, so dass die Schideldecke auf
dem Boden aufliegt (s. Abb. 115). Verlagern Sie
das Korpergewicht nicht auf den Kopf, sondern
halten Sie das Korpergewicht auf den Beinen.

Atmen Sie tief ein und aus und bleiben Sie 20
bis 30 Sekunden in dieser Stellung. Atmen Sie
nun ein, heben Sie den Kopf vom Boden und
strecken Sie die Arme (s. Abb. 114). Bleiben Sie
10 Sekunden lang in dieser Stellung bei normaler
Atmung. Atmen Sie dann ein und gehen Sie in die

Ausgangsstellung zuriick. Praktizieren Sie drei
Runden. Entspannen Sie sich nach jeder Runde
ein wenig im Stehen und nach der dritten Runde
in Savasana (s. Seite 110 f).

Bei einer Variation dieser Ubung kénnen Sie
die Hénde auf dem Riicken zum indischen Gruf}
zusammenlegen, wihrend Sie mit dem Kopf den
Boden beriihren (s. Abb. 116). Zusitzlich zu den
Wirkungen von Prasarita Padottanasana erhoht
diese Variation den Gleichgewichtssinn.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéh-
rend dieses dsanas besonders auf die Knie und
das Kreuz. Vergegenwirtigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Durch dieses asana wird eine sehr
gute Blutzirkulation im Kopf und in der Wirbel-
saule erreicht. Es erhoht die Verdauungskraft und
ist gut fiir alle Organe im Bauch und im Unterleib.
Die Muskeln der Beine und Oberschenkel werden
stark. Wer nicht in der Lage ist, Sirsasana (Kopf-
stand, s. Seite 104 ff.) zu {iben, kann statt dessen
dieses asana praktizieren.
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Prasarita bedeutet >ausgedehnt< oder >ge-
streckt«, pada bedeutet FulB3< oder »Bein< und
uttana >strecken<. In dieser Stellung werden die
Beine gespreizt und zugleich gestreckt, daher wird
dieses asana Prasarita Padottanasana genannt.
Da die Namenbedeutung nicht direkt iibersetzbar
ist, kann man dieses asana Kopf-zur-Erde-Stel-
lung nennen.
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Einschrdnkung: Bei hohem Blutdruck, bei Herz-
beschwerden sowie bei akuten Augenkrankheiten
sollte nur die Ausgangsstellung (s. Abb. 114) ge-
iibt werden. Das Gleiche gilt fiir Kinder unter 12
Jahren. Die Stellungen, die in Abb. 115 und 116
zu sehen sind, sollten vermieden werden.



72. Vatayanasana
(Pferdegesichtstellung)

Technik: Sitzen Sie auf dem Boden. Beugen
Sie das rechte Knie und legen Sie den rechten
FulB in die linke Leistenbeuge. Heben Sie das
Gesidll vom Boden, Sie konnen sich dabei mit
den Hénden abstiitzen, und stellen Sie die Spitze
des rechten Knies auf den Boden. Stellen Sie den
linken Ful3 nahe an das gebeugte rechte Knie und
halten Sie den linken Oberschenkel parallel zum
Boden. Schieben Sie das Becken nach vorne und
driicken Sie den Riicken durch. Halten Sie das
Gleichgewicht (s. Abb. 117). Heben Sie die Hinde
und falten Sie die Handflachen vor der Brust oder
verschlingen Sie die Arme (s. Abb. 118) wie bei
Garudasana (Adlerstellung, s. Seite 92). Atmen
Sie normal und bleiben sie 20 bis 30 Sekunden in
dieser Stellung. Losen Sie die Arme, setzen Sie

sich auf den Boden und strecken Sie die Beine.
Wiederholen Sie die Ubung auf der anderen Seite.
Praktizieren Sie drei Runden und entspannen Sie
sich anschlieBend in Savasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wihrend
der Ubung hauptsichlich auf die Knie und die
Oberschenkel. Vergegenwiértigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Bei diesem asana werden die Hiift-
gelenke gut durchblutet, und geringfiigige Defor-
mationen der Hiiften und Oberschenkel werden
korrigiert. Dieses asana bringt dem unteren Teil
des Korpers Beweglichkeit und Stérke.

Vatayana bedeutet »Pferd«. Diese Stellung erin-
nert an das Gesicht eines Pferdes, daher ist ihr
Name Vatayanasana oder Pferdegesichtstellung.
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73. Mayiirasana (Pfauenstellung)

Technik: Knien Sie auf dem Boden. Beugen Sie
sich nach vorne und legen Sie die Handfldchen
so auf den Boden, dass die Finger in Richtung
der FiiBle zeigen (s. Abb. 119) und beugen Sie die
Ellbogen. Die Unterarme stehen dicht beieinander.
Stiitzen Sie sich in Hohe des Zwerchfells auf die
Ellbogen auf (s. Abb. 120). Strecken Sie die ge-
schlossenen Beine und verlagern Sie das Gewicht
des Korpers auf die Armgelenke und die Hande
(s. Abb. 121). Heben Sie die Beine vom Boden
und balancieren Sie den ganzen Korper mit ge-
streckten und geschlossenen Beinen parallel zum
Boden (s. Abb. 122).

Atmen Sie normal und bleiben Sie anfangs zehn
Sekunden in dieser Stellung. Erhdhen Sie die Dau-
er allméhlich auf 30 bis 60 Sekunden. Kehren Sie
in die Ausgangsstellung zuriick. Praktizieren Sie
drei Runden und entspannen Sie sich nach jeder
Runde in Savasana (s. Seite 110 f).

Bei einer Variation von Mayiirasana legen Sie
die Beine zum Lotossitz zusammen. Anschlie-
Bend nehmen Sie die oben beschriebene Stellung
ein. Dadurch ist es leichter, das Gleichgewicht zu
halten (s. Abb. 123).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich bei die-
ser Ubung besonders auf den Bauch, die Hinde,
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den Nacken und die Schultern. Vergegenwértigen
Sie sich in der nachfolgenden Entspannung die
unten genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Dies ist eine wundervolle Ubung,
die den Unterleibsorganen eine gute Durchblu-
tung und Spannkraft gibt. Sie kann Krankheiten
des Magens und der Milz heilen und verhindert
die Ansammlung von Giften, die durch falsche
Essgewohnheiten entstehen. Dieses dasana ist fiir
Diabetiker sehr wohltuend. Es stirkt aulerdem die
Unterarme, die Ellbogen und die Handgelenke.

Mayiira bedeutet yPfau«. Dieses asana sieht
einem Pfau dhnlich, daher heiflt es Mayiirasana.
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74. Sirsasana oder Sirasana (Kopfstand)

Technik: Nehmen Sie eine viermal gefaltete De-
cke oder ein weiches Kissen, legen Sie sie auf den
Boden und knien Sie sich davor hin. Verschrianken
Sie die Hande und legen Sie die Hénde so auf
die Decke, dass sie mit den beiden Ellbogen ein
Dreieck bilden (s. Abb. 124). Legen Sie den Kopf
mit dem Scheitel auf die Decke und stiitzen Sie
den Hinterkopf mit den verschriankten Hédnden ab
(s. Abb. 125). Der Druck sollte auf dem vorderen
Teil der Schadeldecke, der sich zwischen Fonta-
nelle und Stirn befindet, lasten. Auf die Fontanelle
selbst sollten Sie keinen Druck ausiiben. Strecken
Sie nun die Beine durch und lassen Sie die Zehen
zundchst noch am Boden, um den Koérper im
Gleichgewicht zu halten (s. Abb. 126). Verlagern
Sie Thr Gewicht dann auf den Kopf und die Un-
terarme und heben Sie langsam den Korper hoch,

bis sich das Gesil3 genau tiber dem Kopf befindet
(s. Abb. 128). Dann strecken Sie langsam die Bei-
ne und halten Sie diese geschlossen (s. Abb. 129).
Atmen Sie normal und bleiben Sie am Anfang
zehn Sekunden in dieser Stellung. Sie kdnnen
diese Zeitspanne allmédhlich bis auf 15 Minuten
erhohen. Atmen Sie immer durch die Nase, nie
durch den Mund.

Dann senken Sie die Beine ganz langsam und
ohne ruckartige Bewegungen. Zuerst kommen die
Zehen und dann die Knie wieder auf den Boden.
Stehen Sie nicht sofort auf, sondern legen Sie den
Kopf auf beide Féuste (s. Abb. 127) und bleiben
Sie so fiir einige Zeit, damit sich der Blutdruck
normalisieren kann. Legen Sie sich dann auf den
Riicken in Savasana (s. Seite 110 f). Personen,
die Sirsasana noch nicht beherrschen, sollten am
Anfang nur vor einer Wand iiben, damit sie nicht
mit dem Riicken auf den Boden fallen.
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Als Variation zu diesem asana konnen Sie die
Beine spreizen (s. Abb. 130) oder den Lotossitz
praktizieren (s. Abb. 131), wihrend Sie Sirsasana
iiben. Das verbessert die Beweglichkeit des Kor-
pers und den Gleichgewichtssinn.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéh-
rend der Ubung zunichst auf den Kopf, dann auf
das Gesicht und schlieBlich auf den Hals- und
Brustbereich. Vergegenwiértigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.
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Wirkung: mit Hilfe der efferenten Nerven (s.
Seite 209) und des Herzens wird das Blut von
den unteren Teilen des Korpers zum Gehirn,
der hochsten Stelle des Korpers, transportiert.
Diese Nerven und das Herz miissen gegen die
Schwerkraft arbeiten, daher sind sie sehr schnell
erschopft. Durch eine solche Schwéchung wird
der Korper fiir verschiedene Krankheiten anfallig.
Genauso, wie sich durch Ruhe nach schwerer Ar-
beit eine Erholung ergibt, konnen sich die Nerven
und das Herz durch Sirsasana und Sarvangasana
(Kerze, s. Seite 68 f)) erholen und ihre Gesundheit
und Aktivitdt wiedergewinnen, denn durch diese
asanas flieB3t der Blutstrom sehr leicht ins Gehirn,
und das gesamte Nervensystem wird angeregt und
funktioniert gut. Durch Sirsasana kann Schild-
driiseniiberfunktion reduziert werden.

Wenn die Hypophyse nicht richtig arbeitet,
kommt es zu iiberméfBigem Fettansatz am Korper.
Der Mensch wird dadurch tridge und untétig, oder
der Korper wird mager und schwach. Sirsasana
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unterstiitzt die Hormonsekretion der Hypophyse
und anderer Driisen des Gehirns und erhélt da-
durch die Korperfunktionen gesund.

Dieses asana verhindert Kopfschmerzen, Sod-
brennen, Diabetes, Verstopfung, Harnbeschwer-
den und Hamorrhoiden.

Durch regelmiBiges Uben von Sirsasana kann
ergrautes Haar seine normale Farbe zuriick ge-
winnen, und die Schénheit des Gesichts nimmt
zu. Dieses asana hilft, die Jugend lange Zeit zu
erhalten.

Die Geisteskraft nimmt zu, das Gedachtnis
verbessert sich, und die erschopften Gehirnzellen
werden regeneriert. Sirsasana ist gut fiir das ganze
Gehirn, die Ohren, die Augen und die Zéhne.

Einschrinkung: Kinder unter zwolf Jahren
und Menschen, die an hohem Blutdruck, Herz-
beschwerden oder an akuten Augenkrankheiten
leiden, sollten dieses @sana nicht praktizieren.

Sirsa oder Siras bedeutet yKopf<. Da der Uben-
de bei diesem asana auf dem Kopf steht, wird es
Sirsasana oder Sirdasana genannt.

Sirsa bedeutet auch »das Hochste«, womit ge-
meint ist, dass Sirsasana das hochste, beste oder
wirkungsvollste aller asanas ist.



75. Siirya Namaskara
(Sonnengruf3 oder Sonnengebet)

Technik: Stehen Sie aufrecht mit dem Gesicht
zur Sonne. Halten Sie die Beine geschlossen und
legen Sie die Hénde vor der Brust zum indischen
Grull zusammen (s. Abb. 132). Atmen Sie ein,
heben Sie die Arme gestreckt iiber den Kopf, so
dass sie den Kopf seitlich beriihren, und beugen
Sie den Oberkdrper nach hinten (s. Abb. 133).

Atmen Sie aus und beugen Sie sich so weit nach
vorne, dass sich die Héande in einer Linie mit den
Fiilen befinden. Beriihren Sie mit der Stirn die
Knie (s. Abb. 134).

Atmen Sie ein, beugen Sie das rechte Bein und
strecken Sie gleichzeitig das linke Bein nach hin-
ten. Sehen Sie nach vorne (s. Abb. 135).

Strecken Sie nun auch das rechte Bein nach
hinten, so dass es in einer Linie mit dem linken
Bein liegt und halten Sie den Atem kurzzeitig an.
Das Korpergewicht ruht jetzt auf den Handen und
den Fiilen (s. Abb. 136).

Atmen Sie aus und senken Sie den Korper auf
den Boden. In dieser Stellung beriihren acht Teile
des Korpers den Boden - die Zehen beider Fiifie,
die Knie, die Hande, die Brust und die Stirn. Das
Gesil wird angehoben (s. Abb. 137).

Atmen Sie ein, beugen Sie die Wirbelsiule und
heben Sie den Oberkdrper so weit wie mdglich
nach oben (s. Abb. 138).

Atmen Sie aus und heben Sie das Gesall nach
oben. Halten Sie die Fiile und die Fersen flach
auf dem Boden (s. Abb. 139).

Atmen Sie ein und stellen Sie den linken Fuf}
nahe den Handen auf den Boden. Beriihren Sie
mit den Zehen und dem Knie des rechten Beins
den Boden. Sehen Sie nach vorne (s. Abb. 140).

Atmen Sie aus. Stellen Sie dabei den rechten
FuB neben den linken und richten Sie sich gleich-
zeitig auf. Die Beine sind gestreckt, die Handfla-
chen bleiben seitlich neben den Fiilen auf dem
Boden, die Stirn beriihrt die Knie (s. Abb. 141).

Atmen Sie ein, stehen Sie auf, heben Sie die
Arme gestreckt iiber den Kopf und beugen Sie
sich zuriick (s. Abb. 142).

Atmen Sie aus und legen Sie die Hénde vor der

Brust zum indischen Grufl zusammen (s. Abb.143).

Die oben beschriebene Abfolge (Abb. 132 - 143)
ist eine Runde. Praktizieren Sie insgesamt drei bis
fiinf Runden und entspannen Sie sich danach in
Savasana (s. Seite 110 f).

Bei der beschriebenen Technik geht es weni-
ger darum, diese perfekt auszufiihren. Vielmehr
sollten Sie diese Ubung mit innerer Hingabe
ausfiihren.

Konzentration: Wihrend dieser Ubung konzen-
trieren Sie sich auf keine besonderen Korperteile.
Vergegenwirtigen Sie sich jedoch in der nachfol-
genden Entspannung die unten genannten Wir-
kungen dieser Ubung.

Wirkung: Diese Ubung stirkt das Nervensystem
und verbessert den Blutkreislauf, die Atmung und
die Verdauung. Die Ansammlung von tiberschiis-
sigem Fett wird verhindert. Dieses asana erzeugt
Wiérme im Korper und macht die Wirbelsdule
und die Glieder beweglich. Schultern, Arme,
Hande, Brust, Riicken, Hiiften, Unterleib und
Beine werden wohlgeformt. Nach dem Uben von
Sirya Namaskara ist es einfacher, andere asanas
zu praktizieren.

Sirya bedeutet »Sonne«, und namaskara be-
deutet »BegriiBung«. Seit undenklichen Zeiten
pflegten die weisen Ménner Indiens dieses asana
frith am Morgen bei Sonnenaufgang zu tiben, um
den Sonnengott zu griilen. Sie glaubten, dass die
Sonne die Quelle aller Energien ist und dass sie
in den Besitz dieser Energien kommen wiirden,
wenn sie den Sonnengott zufrieden stellen kon-
nen. Auf diese Weise bemiihten sie sich darum,
ihre Stiarke und Vitalitit zu vermehren, um ihren
Korper auf das Ziel des Yoga vorzubereiten.
Diese Stellungen, die Ausdruck ihrer Huldigung
sind, wurden uns iiber die Jahrhunderte als Siirya
Namaskara uberliefert.

Einschrdinkung: Personen mit schweren Herz-
problemen sollten Siirya Namaskara nicht prakti-
zieren, da diese Ubung sehr anstrengend ist.
Personen mit Asthma und Atemproblemen sollten
Strya Namaskara im eigenen Rhythmus tiben und
sich nach jeder Runde kurz entspannen.
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76. Savasana
(Totenstellung)

Technik: Legen Sie sich mit gestreckten Beinen
auf den Riicken. Legen Sie die Hinde neben den
Oberschenkeln auf den Boden, dic Handflichen
zeigen nach oben. Entspannen Sie alle Glieder,
Muskeln und Nerven (s. Abb. 144). Ihr ganzes
BewuBtsein ist weit weg. Sie sind sich ihres
Koérpers nicht mehr bewusst. Sie sind frei von
Gedanken, Angsten und Sorgen. Thr Atem ist tief
und regelmiBig.

Sie konnen Savasana auf die gleiche Weise
auch in Bauchlage iiben (s. Abb. 145). Beachten
Sie dabei, dass Sie nach jeder Runde bzw. nach
jedem asana die Seite, auf die Sie den Kopf dre-
hen, wechseln.

Bei einer Variation zu Savdsana liegen Sie
auf dem Bauch, ziehen das rechte oder das linke
Bein leicht angewinkelt nach oben. Beugen Sie
den Arm, welcher auf der gleichen Seite wie
das angewinkelte Bein liegt, und legen die Hand
iiber dem Kopf auf den Boden (s. Abb. 146). Der
andere Arm wird locker ausgestreckt. Wenn Sie
diese Variation zu Savasana nach den dsanas
praktizieren, dann sollten Sie darauf achten, dass
Sie nach jedem d@sana bzw. nach jeder Runde die
Seite wechseln.

Die allgemeine Regel ist: Nach den asanas in
Riickenlage Savasana in Riickenlage und nach den
asanas in Bauchlage Savasana in Bauchlage zu
praktizieren. Wenn Sie sich sowohl vor als auch
nach dem Uben der asanas fiir einige Minuten
in Savasana entspannen, dann werden Sie gute
Ergebnisse mit den @sanas erzielen. Fiir die Ent-
spannung in Savasana sollte die gleiche Zeit wie
fiir die Ubung des @sanas aufgewendet werden.
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Wirkung: Wihrend der Ubung eines dsanas wird
die Blutzirkulation an gewissen Stellen im Korper
teilweise unterbrochen. Dadurch erhoht sich die
Blutzirkulation in diesem Teil sehr, wihrend man
Savasana praktiziert. Der verstirkte Blutstrom
reifit Giftstoffe, Schlacken und Ablagerungen mit
sich fort. AuBBerdem entfernt dieses @sana schlech-
te Gedanken, Angste, Sorgen und Ermiidung von
Korper und Geist. Die Glieder und Nerven werden
entspannt, und man wird von Erregung und Ver-
wirrung befreit.

Tagsiiber arbeitet man oft im Stehen, und das
Herz hat eine groB3e Arbeit gegen die Schwerkraft
zu leisten. Aber wenn man liegt, ist die Arbeit ge-
gen die Schwerkraft nur gering, so dass es fiir das
Herz nicht schwer ist, das Blut durch den ganzen
Korper zu pumpen und in ihm zu verteilen.

Sava bedeutet >toter Korper, Leichnam<. Wih-
rend der Ubung dieses @sanas bleibt der Korper
unbewegt wie eine Leiche. Daher wird diese Stel-
lung Savasana oder Totenstellung genannt.

Anmerkung: Personen mit Herzbeschwerden
sollten unbedingt bei Savasana in Bauchlage die
Variation mit dem angezogenen Bein (s. Abb. 146)
praktizieren, um so das Herz zu entlasten.
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Teil 3:
Mudras (Gesten)

Mud bedeutet >Freude«, ra bedeutet »gebenc.
Das, was Freude gibt, heil3t mudra.

Die mudras werden zwischen asana und pran-
ayama eingeordnet. Es sind Gesten, die Korper-
tibungen mit einer besonderen Atmung verbinden.
Auch bei den asanas gibt es einzelne Ubungen,
bei denen bestimmte Atemregeln befolgt werden,
meistens jedoch ist die Atmung normal.

Das Uben der mudras wirkt sich insbesondere
auf das Driisensystem und die Gelenke der Beine
und Oberschenkel positiv aus. Die endokrinen
und exokrinen Driisen werden harmonisiert und
in ihrer Funktion gestirkt sowie die Gelenke der
Beine und Oberschenkel gesund erhalten. Aber
auch fiir die inneren Organe, die Muskeln und
die Wirbelséaule ist das Praktizieren von mudras
niitzlich.

mitlapadme kundalint yavad nidrayita prabho
tabad kirmcit na siddhyeta tantra mantra
arcandadikam | Yogasastra

Das bedeutet: »Solange kundalini Sakti (s. Seite
149) nicht erwacht ist, ist es vergeblich, tantra*
zu praktizieren, mantren (s. Seite 16) zu rezitieren
oder seine Andacht zu verrichten.<

Das Ziel des Yoga ist Gottesbewusstsein. Dieses
Bewusstsein kann man aber nur erreichen, wenn
kundalint sakti erweckt wird. Kundalint Sakti ist
das Wissen. Sie schlift im Steilbeinzentrum, dem
untersten der sieben Zentren in der Wirbelsdule
(s. Seite 144 f)). Wenn sie erwacht, dann flief3t
sie durch susumna nadri (s. Seite 145 ff.), den
mittleren Kanal in der Wirbelsdule, nach oben,
und alle Zentren der Wirbelséule (cakren) 6ffnen
sich. Auf kundalini Sakti wird im Kapitel {liber
pranayama noch nédher eingegangen (s. Seite
149). Das Uben der mudras ist neben pranayama,
pratyahara, dharand und dhyana sehr wichtig, um
kundalini sakti zu erwecken.

* Tan bedeutet >Du¢, und tatra bedeutet >dort<. Wenn das
menschliche Bewusstsein dort, d.h. in das seelische Be-
wusstsein zuriickgezogen ist, dann ist das tantra.

Im Zustand des samadhi (s. Seite 174 ft) ist
kundalini bis zum sahasrara-Zentrum (das oberste
Zentrum in der Wirbelséule, dessen Ort die Fonta-
nelle ist, s. Seite 144 f.), aufgestiegen, und alle
Tore des Uberbewusstseins haben sich gedffnet.

31 mahamudra nabhomudra uddiyanar jalam-
dharam | milabandharm mahabandham maha-
vedhasca khecari || 32 viparitkari yonirvajroli
Sakticalant | taddagt manduki mudra sambhavi
paiicadharana || 33 asvini pasini kakt matangi
ca bhujaringini | paficavimSatimudrasca siddhida
itha yoginam || Gheranda-Sarihita

Das bedeutet: »Es gibt 25 Arten von mudras, die
in den Yogaschriften beschrieben werden:

1. Mahamudra, 2. Nabhomudra, 3. Uddiyana-
bandhamudra, 4. Jalandharabandhamudra,

5. Milabandhamudra, 6. Mahabandhamudra,
7. Mahavedhamudra, 8. Khecarimudra,

9. Viparitakaranimudra, 10. Yonimudra,

11. Vajrolimudra, 12. Sakticalanimudra,

13. Tadagimudra, 14. Mandukimudra,

15. Sarmbhavimudra, 16-20. Paficadharana-
mudra (bestehend aus folgenden finf mudras:
16. Prthividharanamudra, 17. Ambhasi-
dharanamudra, 18. Agneyl’dhdrandmudrd,
19. Vayavidharanamudra, 20. Akasidharana-
mudra),

21. Asvinimudra, 22. Pasinimudra, 23. Kaki-
mudra, 24. Matanginimudra, 25. Bhujamgini-
mudrad.«

Ein anderes wichtiges mudra, das auch sehr gut
fir die Gesundheit ist, sich aber nicht unter den
oben genannten 25 mudras befindet, ist Yoga-
mudra.

Es ist wichtig, bei der Ubung der mudras den
Unterweisungen eines Lehrers zu folgen. Kinder
unter zwolf Jahren diirfen keine mudras prakti-
zieren, da sonst das gesamte Driisensystem stark
angeregt und dadurch die korperliche Entwicklung
beschleunigt und die geistige gehemmt wird.
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1. Mahamudra (grofse Geste)

3-6 payumitlari vamagulphe sampidya drdha-
yatnatah | yamyapadar prasarydtha kare
dhrtapadangulah || 37 kanthasarikocanari krtva
bhruvormadhyam niriksayet | mahamudrabhi-
dhd mudra kathyate caiva siiribhi ||

Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarithita beschreibt
die Technik, die unten sinngemif wiedergegeben ist.

Technik: Setzen Sie sich auf die linke Ferse und
strecken Sie das rechte Bein nach vorne. Sitzen
Sie gerade und halten Sie die Zehen mit beiden
Héanden. Atmen Sie ein und pressen Sie das Kinn
gegen die Brust. Halten Sie den Atem an, solange
dies angenehm ist. Richten Sie den Kopf wieder
aufund atmen Sie aus. Uben Sie die oben beschrie-
bene Technik auf der anderen Seite. Dies ist eine
Runde. Praktizieren Sie drei Runden.

Folgende Variation zu Mahamudra ist in der
Wirkung effektiver, als das in den Schriften er-
wihnte Original-Mahamudra:

Variation zu Mahamudra (grofie Geste)

Technik: Setzen Sie sich auf die linke Ferse,
winkeln Sie das rechte Bein an und pressen Sie
es mit den Handen fest gegen die rechte Seite des
Bauches (s. Abb. 147). Halten Sie die Wirbelsdule
gerade und driicken Sie das Kinn gegen die Brust.
Bei Schilddriiseniiberfunktion sollten Sie Abstand
zwischen Kinn und Brust lassen, indem Sie den
Kopf gerade halten. Atmen Sie zweimal tief ein
und aus, dann atmen Sie ein wenig ein, halten den
Atem an und strecken das rechte Bein nach vorne.
Halten Sie die grof3e rechte Zehe mit beiden Zeige-
fingern fest. Beriihren Sie mit der Stirn das rechte
Knie (s. Abb. 148), die Ellbogen liegen auf dem
Boden auf. Bleiben Sie mit angehaltenem Atem
fiinf bis zehn Sekunden in dieser Stellung. Setzen
Sie sich wieder auf, ziehen Sie das rechte Bein
zum Korper zuriick und geben Sie einen festen
Druck auf die rechte Seite des Bauches, wihrend
Sie ausatmen (s. Abb. 147).

Wiederholen Sie diesen Vorgang auf der anderen
Seite, indem Sie sich auf die rechte Ferse setzen,
das linke Bein anwinkeln und mit den Hénden fest
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gegen die linke Seite des Bauches pressen usw.
(s. Abb. 149 u. 150).

Setzen Sie sich nun ganz auf den Boden, win-
keln Sie beide Beine an und pressen Sie sie mit den
Hinden fest gegen den Bauch. Uben Sie Druck
auf den mittleren Teil des Bauches aus. Pressen
Sie das Kinn gegen die Brust (bei Schilddriisen-
iiberfunktion Abstand zwischen Kinn und Brust
lassen) und halten Sie die Wirbelsdule gerade (s.
Abb. 151). Atmen Sie zweimal tief ein und aus.
Atmen Sie dann ein wenig ein, halten Sie den
Atem an, strecken Sie beide Beine nach vorne
und halten Sie die rechte groe Zehe mit dem
rechten Zeigefinger und die linke groe Zehe mit
dem linken Zeigefinger fest. Beriihren Sie mit
der Stirn beide Knie (s. Abb. 152), die Ellbogen
liegen auf dem Boden auf. Bleiben Sie fiinf bis
zehn Sekunden mit angehaltenem Atem in dieser
Stellung. Nehmen Sie dann beide Beine zuriick,
iiben Sie Druck auf den mittleren Teil des Bauches
aus und atmen Sie aus (s. Abb. 151).

Dies ist eine Runde. Praktizieren Sie drei Run-
den und entspannen Sie sich danach in Savasana
(s. Seite 110 f.). Es ist wichtig, dieses mudra mit
dem Druck auf die rechte Seite des Bauchs zu
beginnen, da die peristaltische Darmbewegung
von rechts nach links geht. Sonst werden die Ab-
fallprodukte des Darmes wieder zuriickgeschoben.

Wirkung: Dies ist ein mudra, das von groflem
Nutzen ist. Es ist das einzige mudra, das fiir alle
inneren und dufleren Teile des Korpers vorteilhaft
ist, insbesondere fiir das endokrine Driisensystem:
Es bewirkt eine exakte Hormonsekretion der
Hypophyse, der Schilddriise, der Nebenschild-
driisen, der Thymusdriise, der Nebennieren, der
Bauchspeicheldriise, der Eierstocke und der
Hoden. Ebenso bleiben Mandeln, Leber, Magen,
Milz und Gebéarmutter durch das regelméfige
Uben von Mahamudra gesund, denn dieses mudra
bewirkt eine gute Durchblutung dieser Organe.
Erkrankungen der Schilddriise und der Neben-
schilddriisen kénnen geheilt werden.

Es heilt Erkrankungen der Augen und des
Zahnfleisches. Mahamudra befreit die Nasen-
durchgénge und verbessert das harmonische Zu-
sammenwirken im Bereich der Lungen und des



ganzen Atmungssystems. Alle Nerven und Ner-
venverzweigungen werden durch die gute Durch-
blutung ausreichend ernéhrt.
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Die Wirbelsdule und die Gelenke der Hiiften
und Beine werden durch regelméBiges Uben von
Mahamudra beweglich und stark.

Dieses mudra hilft bei Zuckerkrankheit und
jeder anderen Unausgewogenheit im Verdauungs-
system. Es bewirkt eine gute peristaltische Be-
wegung des Darms und verhindert Verstopfung.
In den Schriften steht geschrieben, dass ein
Mensch, der zweimal téglich Mahamudra iibt,
sogar giftiges Essen verdauen kann.

Beim Praktizieren von Mahamudra werden
Samenleiter und Mastdarm massiert und der
SchlieBmuskel gestdrkt. Darum kdnnen Im-
potenz und Hédmorrhoiden durch regelméfige
Praxis dieses mudras geheilt werden. AuBBerdem
erhoht Mahamudra die Schonheit und den Glanz
des Korpers. Das Gehirn wird sehr gut mit fri-
schem Blut versorgt, wodurch die Geisteskraft
erhoht wird. Dariiber hinaus hilft dieses mudra
kundalini Sakti (s. Seite 149) zu erwecken.

Konzentration: Normalerweise konzentriert
man sich beim Uben aller mudras auf das
ajiia cakra*, es sei denn, es wird ein besonderer
Hinweis gegeben. Das gilt auch fiir Mahamudra.

Das Wort maha bedeutet >groli<. Mahamudra
bedeutet >groBe Geste«. Da diese Stellung fiir alle
Teile des Korpers von groBem Nutzen ist, wird sie
Mahamudra genannt.

Einschrdnkung: Frauen sollten Mahamudra
wihrend der Menstruation nicht {iben, da die
durch Mahamudra ausgeschiitteten Hormone
weggeschwemmt wiirden; dies wire eine unndtige
Verschwendung.

Das Gleiche gilt auch fiir schwangere Frauen:
Ab dem 4. Schwangerschaftsmonat sollte dieses
mudra nicht mehr praktiziert werden. Etwa ein
bis zwei Monate nach der Entbindung kann man
mit Mahamudra wieder beginnen.

Wie bei allen mudras sollten Kinder unter 12
Jahren dieses mudra nicht praktizieren.

* Das ist das sechste Zentrum, es wird auch Zentrum des
Kommandos oder verlédngertes Mark genannt (siche auch
Seite 144 f).
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2. Nabhomudra (Himmelsgeste)

s9yatra yatra sthito yogi sarvakaryesu sarvada |
hrdhvajihvah sthiro bhiitva dharayet pavanam
sada | nabhomudra bhavadesa yoginar roga-
nasini |l
Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarihita beschreibt
die Technik, die unten sinngemaf} wiedergegeben ist.

Technik: Ein Yogi sollte immer, auch bei allen
Tatigkeiten, seine Zunge nach oben rollen, so dass
die Unterseite der Zunge den Gaumen beriihrt.
Dabei sollte er stindig einen ausgewogenen Geis-
teszustand bewahren. Der Atmen sollte so lange
wie moglich angehalten werden, ohne dass dies
fiir ihn anstrengend ist.

Wirkung: Durch dieses mudra flieBt eine ausrei-
chende Menge an Speichel aus den drei Speichel-
driisenpaaren. Dadurch wird schlechter Mund-
geruch beseitigt, und der Ubende erhilt eine gute
Verdauung. Die Fahigkeit, miihelos zu sprechen,
verbessert sich. Stottern kann durch Nabhomudra
geheilt werden. Die Geschmacksnerven werden
gut durchblutet. Der Geist wird von vielen Ge-
danken, von Arger und Leidenschaft befreit und
erhilt Ruhe. Dies trigt dazu bei, den Zustand der
Selbstverwirklichung zu erreichen.

Nabho bedeutet YHimmel«. Da bei diesem mudra
der Geist in den ,,Himmel“ des Korpers zurilick
gezogen wird, heilt es Nabhomudra.

3. Uddiyanabandhamudra

s-10 udare pascimarin tanar nabherirdhvam tu
karayet | uddinam kurute yasmadavisrantari
mahakhagah | uddryanam tvasau bandho mrtyu-
matangakesart |l

Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarihita beschreibt
die Technik, die unten sinngemif wiedergegeben ist.

Technik: Stehen Sie aufrecht, spreizen Sie
die Beine ca. 20 cm und entspannen Sie alle
Muskeln des Korpers. Winkeln Sie die Knie ein
wenig an und beugen Sie den Oberkdrper leicht
nach vorne. Legen Sie beide Handfldchen auf die
Oberschenkel. Atmen Sie nun vollstindig aus und
ziehen Sie die Bauchmuskeln so weit wie moglich



nach innen und auch etwas nach oben (s. Abb.
162, Seite 134). Achten Sie darauf, dass Sie keinen
Druck im Herzen oder in den Lungen verspiiren.

Halten Sie den Atem an und bleiben Sie fiinf
bis zehn Sekunden in dieser Stellung. Atmen Sie
dann ein, stehen Sie auf und entspannen Sie sich
etwas, indem Sie finf- bis sechsmal tief ein- und
ausatmen. Praktizieren Sie dies flinfmal und ent-
spannen Sie sich anschlieBend in Savasana (s.
Seite 110 f)).

Wirkung: Uddiyanabandhamudra wird geméaf
den Yogaschriften als eines der wirkungsvollsten
aller mudras genannt. Es ist eine sehr gute Ubung
fiir den Unterleib und die Verdauungsorgane. Es
verstérkt das Verdauungsfeuer, beseitigt Verdau-
ungsstorungen, Verstopfung, Blinddarmentziin-
dung, Amdbenruhr, Himorrhoiden und Leber-
beschwerden. Dieses mudra ist auch eine gute
Ubung fiir Asthmatiker und Diabetiker und kann
aullerdem viele Frauenkrankheiten bessern oder
heilen. Es ist auBerdem eine sehr gute Ubung bei
Schilddriiseniiberfunktion.

Einschrinkung: Kinder unter zwolf Jahren
und alle, die ein schwaches Herz oder schwache
Bauchmuskeln haben, sollten diese Ubung nicht
praktizieren. Asthmapatienten sollten zuerst mit
den @sanas beginnen und dann mit dieser Ubung
fortfahren.

Uddiyana bedeutet »hoch- oder auffliegen, und
bandha bedeutet yzusammenziehen<. Da durch
das Uben dieses mudras der groBe Vogel (Atem)
auffliegt und durch susumna nadi (der mittlere
Wirbelsdulenkanal, s. Seite 145 ff.) aufsteigen
kann, wird es Uddiyanabandhamudra genannt.

4. Jalandharabandhamudra

3-12 kanthasarikocanam krtva cibukarm hrdaye
nyaset | jalandhare krte bandhe sodasadhara-
bandhanam | jalandharamahamudra mrtyosca
ksayakarint |

Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarihita beschreibt die
Technik, die unten sinngeméal wiedergegeben ist.

Technik: Sitzen Sie in einer bequemen Stellung.
Atmen Sie nun ein, pressen Sie das Kinn gegen
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die Brust und halten Sie den Atem an, solange
dies ohne Anstrengung moglich ist (s. Abb. 153).
Heben Sie dann den Kopf und atmen Sie lang-
sam aus. Am ersten Tag sollten Sie fiinf solcher
Runden iiben, am zweiten zehn und vom dritten
Tag an 20 Runden. Praktizieren Sie dieses mudra
anfangs zweimal und nach dem dritten Tag drei-
mal téglich.

Wirkung: Dieses mudra erzeugt einen starken
Druck auf die Schilddriise, die Nebenschild-
driisen, die Lymphknoten und die Mandeln,
wodurch Schwierigkeiten in diesen Bereichen
vorgebeugt werden kdnnen. Es erzeugt im Korper
Hitze und neutralisiert Gift. Erkdltung und Husten
konnen geheilt werden.

In der Hatha-Yoga-Pradipika steht geschrieben,
dass man drei bandhas gemeinsam iiben soll:
Miilabandha, Uddiyanabandha und Jalandhara-
bandha (s. Seite 118 £, Mahavedhamudra). Der
Ubende erreicht dadurch groBen Erfolg. Geist und
prana (s. Seite 141 ff)) werden ganz ruhig, und die
Jugend kann lange erhalten werden.

Einschrdankung: Wer an Schilddriiseniiberfunk-
tion leidet, sollte das Kinn nicht zu stark gegen
die Brust pressen.
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Yogi Jalandharnatha hat diese Ubung entdeckt.
Bandha bedeutet »Kontraktion<. Jalandhara-
bandhamudra ist die Kontraktionsiibung, die Yogi
Jalandharnatha entdeckte.

5. Milabandhamudra (Analkontraktion)

3-14 parsnind vamapdadasya yonimakuficayet-
tatah | nabhigranthim merudande sampidya
yatnatah sudhih 3-1s medhram daksinagulphe tu
drdhabandharin samdcaret | jaravinasini mudra
mitlabandho nigadyate ||

Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarinhita beschreibt die
Technik, die unten sinngeméal wiedergegeben ist.

Technik: Sitzen Sie in Padmasana (s. Seite 22 f.)
oder in einer anderen bequemen Stellung, oder
setzen Sie Ihre linke Ferse unter den Analbereich
(wie z. B. bei Siddhasana, s. Seite 24) und iiben
Sie mit der Ferse Druck gegen den Damm aus.
Ziehen Sie die Muskeln des Afters gleichzeitig
zusammen und nach oben, atmen Sie langsam ein
und verharren Sie fiinf Sekunden lang in dieser
Stellung. Atmen Sie dann langsam aus und ent-
spannen Sie die Muskeln. Praktizieren Sie dieses
mudra am Anfang zweimal tiglich zehn Runden.
Sie konnen die Anzahl der Runden allméhlich bis
auf 20 erhohen. Wechseln Sie nach der Halfte der
Runden die Beinstellung.

Wirkung: Miilabandhamudra ist gut gegen
Verstopfung, Impotenz, Menstruationsbeschwer-
den, viele andere Frauenkrankheiten und Himor-
rhoiden. Es hilft, den Samen zuriickzuhalten und
den Stuhl und Urin zu halten.

Wenn die apana-Luft durch das Uben dieses
mudra zum Nabel aufsteigt, dann verstirkt sich
agni oder das Verdauungsfeuer. Normalerweise
ist apana nach unten gerichtet, aber durch das
Uben dieses mudra steigt sie auf und verbindet
sich mit der prana-Luft. Milabandhamudra hilft
auch, kundalini Sakti (s. Seite 149) zu erwecken.

Miila bedeutet >Wurzel<, und bandha bedeutet
»Kontraktion<. Dabei dieser Ubung die Muskeln des
Afters, also die Wurzel der Wirbelsdule, zusammen-
gezogen werden, heil3t sie Mialabandhamudra.
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6. Mahabandhamudra

sasvamapadasya gulphena payumiilariv nirodha-
vet | daksapadena tadgulphari saripidya yatna-
tah sudhih |l 3-19 Sanaih SanaiScalayet parsnim
yonimakuiicayecchanaih | jalandhare dharayet
pranari mahabandho nigadyate ||

Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarihita beschreibt die
Technik, die unten sinngemif wiedergegeben ist.

Technik: Sitzen Sie in Padmasana (s. Seite 22 1))
oder in einer anderen bequemen Stellung. Dann
setzen Sie sich auf die linke Ferse, verschlie3en
Sie mit ihr die Offnung des Afters und legen Sie
den rechten FufB} auf den linken Oberschenkel.
Atmen Sie nun langsam ein, ziehen Sie den After
zusammen (Milabandhamudra, s. oben) und
pressen Sie das Kinn gegen die Brust (Jalandhara-
bandhamudra, s. Seite 117 f). Halten Sie den
Atem ca. funf Sekunden an, dann 16sen Sie das
Kinn von der Brust. Atmen Sie langsam aus und
entspannen Sie die Analmuskeln. Uben Sie zehn
Runden. Wechseln Sie dann die Beinstellung
und praktizieren Sie nochmals zehn Runden
Mahabandhamudra.

Wirkung: Durch dieses mudra werden die
minnlichen und weiblichen Fortpflanzungsorgane
gesund erhalten, und Krankheiten finden keine
Angriffsfliche. Diese Ubung gibt dem Ké&rper
Schonheit und Glanz. Ein Yogi erreicht durch
sie groflen Erfolg, denn sie hilft kundalini sakti
(s. Seite 149) zu erwecken.

Maha bedeutet >groB«, und bandha bedeutet
»Kontraktion«. Diese Kontraktionsiibung umfasst
zwei verschiedene Stellungen, daher wird sie
Mahabandhamudra genannt.

7. Mahavedhamudra

321 Filpayauvanalavanyam narindm purusarn
vina | mialbandhamahabandhau mahavedhari
vind tathd 1322 mahabandhar samdasadya
uddanakumbhakar caret | mahavedhah sama-
khyato yoginam siddhidayakah ||

Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarihita beschreibt die
Technik, die unten sinngeméaf wiedergegeben ist.



Genauso wie die Schonheit, die Jugend und der
Glanz einer Frau ohne den Mann fruchtlos sind, so
sind Milabandhamudra und Mahabandhamudra
ohne Mahavedhamudra fruchtlos.

Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stel-
lung. Atmen Sie aus und halten Sie den Atem
an, solange dies angenehm ist. Uben Sie mit an-
gehaltenem Atem gleichzeitig Mahabandhamudra
(s. Seite 118) und ziehen Sie wie bei Uddiyana-
bandhamudra (s. Seite 116 f) die Bauchmuskeln
ein. Dann entspannen Sie die Kontraktion und
atmen anschlieend wieder ein. Dies wird Maha-
vedhamudra genannt. Uben Sie dies zehnmal.

Wirkung: Durch die regelméBige Praxis dieses
mudras bleibt die Haut immer elastisch, und das
Korpergewebe bleibt bis ins hohe Alter fest und
gesund. Der Korper wird nicht zittrig, und das
Haar wird nicht grau. Dariiber hinaus erzielt der
Ubende die guten Wirkungen von Milabandha-
mudra, Uddiyanabandhamudra und Jalandhara-
bandhamudra. Kundalini Sakti (s. Seite 149)
kann erweckt werden. AuBerdem kann der Yogi
durch dieses mudra die acht siddhis (s. Seite 182)
erlangen.

Vedha bedeutet >das, was durchdringt, und
maha bedeutet »groB<. Mit Hilfe dieser mudras
kann man den feinen Kanal in der Wirbelséule
(susumna nadr, s. Seite 145 ff.) durchdringen,
daher wird es Mahavedhamudra genannt.

8. Khecarimudra

325 jihvadho nadim samchinnar rasanam cala-
vet sadd | dohayennavanitena lauhayantrena
karsayet || 326 evari nityari samabhyasallambika
dirghatam vrajet | yavadgacched bhruvorma-
dhye tadagachhati khecari || 327 rasanam taluma-
dhye tu Sanaih Sanaih pravesSayet | kapala-
kuhare jihva pravista viparitaga | bhruvorma-
dhye gata drstirmudra bhavati khechart |l

Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarinhita beschreibt
die Technik, die unten sinngemif} wiedergegeben ist.

Technik: Unterhalb der Zunge ist das Zungen-
bandchen. Zuerst ist es notwendig, dieses Zungen-
bindchen zu durchschneiden und dann immer mit

der Zungenspitze die Schnittstelle zu beriihren.

Die Instruktionen fiir das Einschneiden des

Zungenbdndchens werden in der Hatha-Yoga-

Pradipika (Kapitel 3, 34. §loka) wie folgt gegeben:
snuhipatranibham Sardatram sutiksnam snig-
dhanirmalam samadaya tatastena romamdatrari
samucchinet |

Verwenden Sie eine saubere, sterilisierte,
scharfe Klinge, wie etwa das Blatt eines Manasa
Baumes (eine Kakteenart), und schneiden Sie das
Zungenbéndchen etwa einen Millimeter ein.

Dann reiben Sie sieben Tage lang an der Schnitt-
stelle etwas Steinsalz ein. Nach diesen sieben
Tagen schneiden Sie weitere zwei Millimeter ein.
Dann legen Sie eine Ruhepause von sieben Tagen
ein. Fahren Sie auf diese Weise sechs Monate
lang fort. Die Zunge wird dann ohne Schwie-
rigkeiten iiber den Bereich des Gaumens nach
innen gelangen. Nehmen Sie diesen Schnitt nicht
selbst, ohne die Unterweisung eines erfahrenen
Lehrers, vor.

Bemerkung des Autors: Die oben beschriebene
Methode ist ein kiinstlicher Prozess. Es wird eher
folgende natiirliche Methode empfohlen, bei der
das Zungenbdndchen nach und nach gedehnt wird:

Reiben Sie die Zunge mit etwas Butter ein und
reinigen Sie die Zunge mit Hilfe eines eisernen
Zungenreinigers. Zichen Sie die Zunge jeden Tag
mit den Fingern heraus, wodurch sie immer ldnger
wird. Dann rollen Sie Thre Zunge aufwérts zum
Gaumen, wie bei Nabhomudra (s. S. 116), und
konzentrieren Sie sich dabei auf den Punkt in der
Mitte zwischen beiden Augenbrauen. Das Hoch-
rollen der Zunge wird Khecarimudra genannt.

Wirkung: Wer dieses mudra ibt, wird niemals
von Durst, Hunger oder Schwiche geplagt. Faul-
heit und Furcht vor Krankheiten, dem Alter und
dem Tod verschwinden. Die Zunge wird gut
durchblutet und dadurch gesund erhalten. Der
Ubende erhilt eine schone Erscheinung und kann
samadhi (s. Seite 174 ff)) erreichen. Er kann den
Geschmack verschiedener Sifte schmecken und
Tag fiir Tag sehr gliicklich werden. Zudem kdnnen
die gleichen Wirkungen erzielt werden, wie bei
bei Nabhomudra (s. Seite 116).
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Khecart bedeutet >was in den Himmel fliegt«.
Da durch dieses mudra der Geist in den Himmel
zuriickgezogen wird, heifit es Khecarimudra. Ge-
mif der Yogaphilosophie existieren Himmel, Erde
und Holle im menschlichen Korper. Der Ort des
Himmels befindet sich im Schéidel, von der Me-
dulla oblongata, dem verldngerten Riickenmark,
an aufwarts.

9. Viparitakaranimudra

3-33 nabhimiile vaset siryastalumiile ca candra-
mah | amrtam grasate siiryastato mrtyuvaso
narah 334 irdhvamca yojayet siryam candra
m ca adha anayet | viparitakari mudra sarva-
tantresu gopita ||33sbhiimau Sirasca samsthapya
karayugmam samahitah | irdhvapadah sthiro
bhutva viparitakari mata |l

Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarihita beschreibt die
Technik, die unten sinngemif} wiedergegeben ist.

Der Ort von siirya (der Sonne) befindet sich in
der Wurzel des Nabels, und der Ort von candra
(dem Mond) in der Wurzel des Gaumens. Eine an-
regende Kraft, die in der Sprache der Yogis Nektar
genannt wird, kommt vom sahasrara oder der
Fontanelle herunter. Siirya trinkt diesen Nektar,
und dadurch sterben die Geschépfe. Wenn die-
ser Nektar (amrta) von candra getrunken wird,
sterben sie niemals. Deshalb ist es wichtig, den
Sonnenstrom nach oben und den Mondstrom nach
unten zu bringen. Durch Viparitakaranimudra
ist dies moglich. Dieses mudra wird in jedem
Tantra Sastra (Schriften iiber Tantra) als sehr
geheim bezeichnet.

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken. Die
Arme liegen seitlich neben dem Korper. Winkeln
Sie die Knie an und ziehen Sie sie an den Bauch.
Dann heben Sie den Unterkdrper von der Taille
an nach oben wie bei Sarvangasana (Kerze oder
Schulterstand, s. Seite 68 f.). Stiitzen Sie das Gesaf
mit den Hénden. Strecken Sie die Beine und halten
Sie sie geschlossen. Neben der anderen Atem-
technik besteht der Unterschied zu Sarvangdasana
darin, dass der Oberkdrper nicht im 90°-Winkel,
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sondern in einem Winkel von etwa 45° zum Boden
steht (s. Abb. 154). Atmen Sie tief ein und halten
Sie den Atem an, solange dies ohne Anstrengung
moglich ist. Atmen Sie dann aus und wiederholen
Sie dies drei- bis fiinfmal. Nach drei Wochen
Ubung kénnen Sie bis zehnmal steigern. Bleiben
Sie anfangs drei Minuten in dieser Stellung. Nach
einiger Zeit regelmiBiger Ubung konnen Sie bis
zu fiinf Minuten in dieser Stellung bleiben, aber
nur, wenn dies ohne Anstrengung moglich ist.

Dieses mudra ist Sarvangasana sehr dhnlich.
Nach dem Praktizieren dieses mudras konnen Sie
Sarvangasana (Kerze, s. Seite 68 f.) {iben, oder
die Stellung auflosen.
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Wirkung: Die meisten Wirkungen von Sarv-
angasana konnen auch durch dieses mudra
erreicht werden. Dariiber hinaus kdnnen Krank-
heiten sowie der Alterungsprozess nicht im Korper
Einzug halten. Der Ubende erlangt allseitigen
Erfolg.

Viparitakarant bedeutet umgekehrt«. Da bei
diesem mudra die unteren Teile des Korpers nach
oben gekehrt werden, heilit es Viparitakarani-
mudra.



Einschrdnkung: Personen mit hohem Blutdruck,
akuten Augenkrankheiten, Herzproblemen und
Schilddriiseniiberfunktion sowie Kinder unter 12
Jahren sollten dieses mudra meiden.

10. Yonimudra

337 siddhdasanar samasadya karnacaksurnaso-
mukham | angusthatarjanimadhyanamadibhisca
sadhayet || s-3skakibhih pranam sarkrsya apane
yojayettatah | satcakrani kramaddhyatva huri-
hamsamanuna sudhih |l 330 caitanyamanayedde-
vim nidrita ya bhujangini | jivena sahitam
Saktim samutthapya karambuje |l 340 Saktim-
ayariv svayariv bhiitva pararm Sivena sangamam |
nandasukham viharam ca cintayet paramam
sukham |l 3-41 Siva-Saktisamayogadekantam
bhuvi bhavayet | anandamanaso bhiitva ahar
brahmeti saribhavet ||

Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarihita beschreibt die
Technik, die unten sinngemif wiedergegeben ist.

Technik: Sitzen Sie in Siddhasana (s. Seite 24)
oder in einer anderen bequemen Stellung. Schlie-
Ben Sie die Ohren mit den Daumen, die Augen mit
den Zeigefingern, die Nase mit den Mittelfingern
und den Mund mit den Ringfingern (s. Abb. 155
und 156). Offnen Sie die Nasenldcher ein wenig
und atmen Sie tief ein. Stellen Sie sich vor, dass
Sakti (s. Seite 149) vom Steifibeinzentrum nach
oben steigt und sich mit Siva, dessen Ort die
Fontanelle ist (s. Seite 144 f.), vereint. Sagen Sie
wihrend der Einatmung geistig >so<. Schlieen
Sie die Nasenlocher, 6ffnen Sie den Mund und
atmen Sie durch den Mund aus. Sagen Sie wih-
rend der Ausatmung geistig »ham<. Das mantra:
yso 'ham< bedeutet >ER (sah) ist ich (aham)«<.
Stellen Sie sich vor, dass Sakti wieder zuriick ins
Steilbeinzentrum kehrt. Praktizieren Sie dieses
mudra siebenmal.

Wirkung: Dieses mudra ist gut fiir die Augen,
die Ohren und das Gehirn. Durch dieses mudra
kann die Atmung reguliert werden. Yonimudra
hilft kundalint Sakti (s. Seite 149) zu erwecken.
Der Ubende kann durch regelmiBiges Praktizieren
dieses mudras samadhi (s. Seite 174 ff)) erreichen.

Yoni bedeutet »Vagina«. Durch das Uben die-
ses mudras erscheint innerlich ein Licht, das die
Form einer Vagina hat. Daher wird es Yonimudra
genannt.
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11. Vajrolimudra

345 dharamavastabhya karayostalabhyamiirdh-
vam ksipetpadajugam Sirah khe | Saktiprabo-
dhaya cirajivandya vajrolimudrarm munayo
vadanti |

Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarihita beschreibt die
Technik, die unten sinngemaf} wiedergegeben ist.

Technik: Sitzen Sie auf dem Boden mit nach
vorne gestreckten Beinen. Setzen Sie beide Hand-
flichen neben den Oberschenkeln auf den Boden.
Heben Sie nun mit der Kraft der Hande ganz lang-
sam den ganzen Korper hoch. Der ganze Korper
sollte durchgestreckt und bewegungslos bleiben
(s. Abb. 157).
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Atmen Sie normal und bleiben Sie zehn bis
fiinfzehn Sekunden in dieser Stellung. Gehen Sie
dann langsam in die Ausgangsstellung zuriick.
Praktizieren Sie drei Runden und entspannen Sie
sich nach jeder Runde in Savasana (s. Seite 110 f))

Wirkung: Alle Vorteile von Vrscikasana (Skor-
pionstellung, s. Seite 62) kann der Ubende durch
dieses mudra erhalten. Der Korper wird stark, und
die Lebensdauer verldngert sich.

Vajroli bedeutet ywie Donner<. Durch das Uben
dieses mudras wird der ganze Korper stark wie
Donner, daher wird es Vajrolimudra genannt.
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12. Sakticalanimudra

354 bhasmana gatram sarilipya siddhasanam
samdcaret | nasabhyariv pranamakyrsya apane
vojayedbalat |l 5-ss tavadakuiicayedguhyari
Sanairasvinimudraya | yavadgacchet susumna-
yam vayuh prakasayeddhathat \l 3-ss tada vayu-
prabandhena kumbhikd ca bhujarmgini |
baddhasvasastato bhiutva iwrdhvamdarga pra-
padyate ||

Dieses Zitat aus der Gheranda-Samhita beschreibt die
Technik, die unten sinngemif wiedergegeben ist.

Technik: Sitzen Sie in Siddhdasana (s. Seite
24) oder in einer bequemen Stellung. Halten Sie
beide Knie mit den Héanden fest. Atmen Sie nun
ein, ziehen Sie gleichzeitig den After zusammen
und den Bauch nach oben. Halten Sie den Atem
so lange an, wie dies ohne Anstrengung moglich
ist. Dann atmen Sie aus, und losen Sie gleichzei-
tig ganz langsam die Kontraktion des Bauches
und des Afters. Dies ist eine Runde. Praktizieren
Sie 20 Runden. Uben Sie dieses mudra zweimal
taglich.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéh-
rend der Ubung besonders auf den After oder das
Steiflbeinzentrum.

Wirkung: Der Ubende kann durch regelmiBiges
Praktizieren dieses mudras sexuelle Leidenschaf-
ten kontrollieren. Der Samen kann zuriickgehalten
werden, und der Kdrper bleibt gesund, schon und
stark. Wer an feuchten Tradumen leidet, kann durch
dieses mudra geheilt werden. Diese Ubung hilft
den Stuhl und Urin zu halten. Auch bei Erkran-
kungen der Geschlechtsorgane ist eine Heilung
durch Sakticalanimudra moglich.

Sakti bedeutet »Kraftc, und calani bedeutet
stransportieren<. Durch Sakticalanimudra wird
kundalini sakti (s. Seite 149) nach oben gebracht,
so dass sie im ganzen Kdrper genutzt werden kann.



13. Tadagimudra

s-61 udaram pascimottanari krtva ca tadagakrti |
tadagi sa paramudra jaramrtyuvindasini ||
Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarihita beschreibt die
Technik, die unten sinngemif wiedergegeben ist.

Technik: Nehmen Sie die Ausgangsstellung von
Pascimottanasana (Riickenstreckung, s. Seite 45)
ein. Atmen Sie aus, beugen Sie sich nach vorne
und ziehen Sie gleichzeitig den Bauch ein. Halten
Sie den Atem so lange an, wie es ohne Anstren-
gung moglich ist. Dann atmen Sie ein, setzen Sie
sich langsam auf'und entspannen Sie die Kontrak-
tion der Bauchmuskeln. Uben Sie 10 - 15 Runden.

Wirkung: Dieses mudra kann Verstopfung,
Beschwerden im Bereich von Leber, Magen und
Milz heilen und Schwierigkeiten mit der Bauch-
speicheldriise beseitigen. Aullerdem werden die
Bauchmuskeln stérker.

Tadagt bedeutet »Teich<. Wenn der Bauch ein-
gezogen wird, entsteht die Form eines Teiches.
Daher wird dieses mudra Tadagimudra genannt.

14. Mandukimudra

3-62 mukhar sammudritam krtva jihvamiilam
pracalayet | Sanairgrasedamrtam tanmandukim
mudrikam viduh |l
Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarithita beschreibt die
Technik, die unten sinngemif wiedergegeben ist.
Technik: Sitzen Sie in einer bequemen Stellung.
SchlieBen Sie den Mund. Rollen Sie die Zunge
nach oben wie bei Nabhomudra (s. Seite 116)
oder Khecarimudra (s. Seite 119 ). Wenn Sie in
dieser Ubung erfolgreich sind, tropft eine Fliissig-
keit, welche die Yogis amrta (Nektar) nennen, von
der Fontanelle herunter. Dieser Nektar wird von
der Zunge aufgenommen und hinuntergeschluckt.

Wirkung: Durch dieses mudra kann der Korper
jung erhalten und graues Haar verhindert werden.
Zudem konnen viele Wirkungen von Khecari-
mudra erreicht werden.

Mandiiki bedeutet »weiblicher Frosch<. Frosche
fangen Insekten mit Hilfe ihrer klebrigen Zunge.
Bei Mandukimudra wird die Fliissigkeit ebenfalls
mit der Zunge aufgefangen.

15. Sarmbhavimudra

3-64 netranjanam samalokya atmaraman niriksa-
yet | sa bhavecchambhavi mudra sarvatantresu
gopita |l
Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarihita beschreibt die
Technik, die unten sinngemif wiedergegeben ist.

Technik und Konzentration: Sitzen Sie in einer
meditativen Stellung. Driicken Sie das Kinn
leicht gegen die Brust. Ihre Augenlider sind halb
geodffnet und sollten vollig unbewegt bleiben.
Konzentrieren Sie sich, ohne dabei mit den Augen
zu blinzeln, auf die Stelle zwischen den Augen-
brauen. Ihr &ulerer Blick ist unentwegt auf diesen
Punkt gerichtet (s. Abb. 158), aber Ihre innere
Vorstellungskraft befindet sich im zweiblattrigen
Lotos des gjiia cakras. Dieses Zentrum befindet
sich in der Medulla oblongata. Atmen Sie kurz ein
und aus und spiiren Sie, dass Sie in dieses Zentrum
ein- und ausatmen. Wenn Sie in dieser Stellung
beobachtet werden, dann konnte der Eindruck ent-
stehen, dass Ihr Blick nach auBen gerichtet ist. In
Wirklichkeit ist aber nur das gjiia cakra, der Ort
der individuellen géttlichen Seele (s. Seite 144
f.), in Threm Bewusstsein. Bleiben Sie bis zu drei
Minuten in dieser Stellung.
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Wirkung: Sambhavimudra wird hauptsichlich
wihrend der Meditation geiibt. Es dient in erster
Linie der spirituellen Entwicklung. Die Konzen-
tration auf das djiia cakra gibt der Hypophyse und
der Zirbeldriise (Epiphyse) Impulse, die wiederum
helfen, verschiedene Botschaften aus dem geis-
tigen und spirituellen Bereich zu erhalten. Wenn
der Ubende dieses mudra lange und erfolgreich
praktiziert, wird er frei von der materiellen Verhaf-
tung an Sinnesobjekte. Er entwickelt seine Intui-
tion und erhilt die Fahigkeit, richtig zu urteilen
sowie die richtigen Entscheidungen zu fillen. Er
erfahrt verschiedene gottliche Visionen und kann
Wissen iiber die Seele erhalten sowie Selbst-
verwirklichung erreichen. Im geistigen Bereich
fiihrt dieses mudra zu groBerer Konzentrations-
fahigkeit, zu Willenskraft und fordert ein gutes
Gedéchtnis. Der korperliche Nutzen dieser Ubung
besteht darin, dass die Sehkraft gestirkt wird.

Sarmbhavt hat viele verschiedene Bedeutungen.
Sama bedeutet >Ende, Stillstand, Einstellung,
Ablassen, Abstand nehmen, Erleichterung, Milde-
rung, Linderung, Besédnftigung, Abschwichung,
sinnliche und geistige Ruhe, Bezdhmen der Sinne
und des Geistes, Nachlassen und Unterwerfen der
Wiinsche«. Bhavin bedeutet »Sein<. Durch dieses
mudra erlangt der Ubende Ruhe der Sinne und des
Geistes. Er nimmt Abstand von der materiellen
Welt sowie den materiellen Wiinschen und findet
Erleichterung vom weltlichen Chaos. Daher wird
dieses mudra Sambhavimudra genannt.

Sarmbhavi kann auch von Saritbhu, einem Bei-
namen Sivas, abgeleitet werden. Siva wird oft
auf Bildern meditierend mit halboffenen Augen
dargestellt. Seine Augenstellung wird auch Siva
netra genannt, netra bedeutet »Augex.

16.- 20. Paiicadharanamudra

368 kathita Sambhavimudra Srnusva paiicadha
ranam | dharanani samasadya ki na sidhyat
i bhiitale |l

Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarihita beschreibt die
Technik, die unten sinngemif wiedergegeben ist.
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Parica bedeutet >fiinf«, und dharana bedeutet
»Konzentration<. Bei diesem mudra konzentriert
sich der Ubende auf fiinf verschiedene Orte. Diese
entsprechen den fiinf unteren Zentren (cakren)
in der Wirbelséule und den dazugehdrigen Ele-
menten (s. Abb. A2 und Abb. A3, Seite 253 {.). Die
Konzentration auf diese flinf verschiedenen Orte
wird unter dem Begriff Pajicadharanamudra zu-
sammengefasst. Es sollte unter der Leitung eines
erfahrenen Lehrers praktiziert werden. Wer Erfolg
in diesem mudra erlangt, erhilt die Meisterschaft
iiber alles in diesem Universum.

16. Prthividharand
(Konzentration auf das Element Erde)

370 yattattvarm haritaladesaracitam bhaumari
lakaranvitam veddasram kamaldsanena sahitarit
krtva hrdi sthayinam | pranam tatra viliya
paficaghatikascittanvitam dharayedesa stam-
bhakari sada ksitijayam kuryadadhodhdrana ||

Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarihita beschreibt die
Technik, die unten sinngemif wiedergegeben ist.

Technik: Die Region von prthivi oder der Erde
ist das Steilbeinzentrum. Sein Lotos besitzt vier
Bliitenblatter. Es hat die Form eines Quadrates,
seine Farbe ist gelb, und sein Samenbuchstabe ist
Ylari.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich jeden
Tag zweieinhalb Stunden lang in der Medita-
tion auf das Steilbeinzentrum und ziehen Sie
den Atem in dieses Zentrum zuriick. Wahrend
der Konzentration sollten Sie Schwingungen in
diesem Zentrum fiihlen und durch dieses Zen-
trum ein- und ausatmen. Natiirlich atmen Sie in
Wirklichkeit weiter durch die Nase ein und aus,
aber wihrend Sie dieses mudra tiben, sollten Sie
durch Thre Konzentration die Bewegung der Luft
im Steibeinzentrum spiiren.

Wirkung: Wenn der Ubende dieses dharana
mit Erfolg praktiziert, dann wird er frei von allen
Stinden und er erreicht die Meisterschaft in dieser
Welt.



17. Ambhasidharana
(Konzentration auf das Element Wasser)

3.2 Sankhendupratimarica kundadhavalam
tattvam kilalam Subham tatpiyiasavakarabi
Jjasahitam yuktam sada visnund | pranam tatra
viliya paficaghatikascittanvitar dharayedesa
duhsahatapapapaharani syadambhast dha-
rand ||

Dieses Zitat aus der Gheranda-Samhita beschreibt die

Technik, die unten sinngemif wiedergegeben ist.

Technik: Die Region von apah oder ambhas (be-
deutet »Wasser<) ist das Kreuzbeinzentrum. Sein
Lotos besitzt sechs Bliitenblatter. Es hat die Form
eines Halbmondes, seine Farbe ist weil3, wie die
Schale einer Seemuschel, und sein Samenbuch-
stabe ist »varmc«.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich jeden
Tag in der Meditation zweieinhalb Stunden
lang auf das Kreuzbeinzentrum, und ziehen Sie
den Atem in dieses Zentrum zuriick. Wéhrend
der Konzentration sollten Sie Schwingungen in
diesem Zentrum fithlen und durch dieses Zen-
trum ein- und ausatmen. Natiirlich atmen Sie in
Wirklichkeit weiter durch die Nase ein und aus,
aber wahrend Sie dieses mudra tiben, sollten Sie
durch Thre Konzentration die Bewegung der Luft
im Kreuzbeinzentrum spiiren.

Wirkung: Wenn der Ubende dieses dharana mit
Erfolg praktiziert, dann wird er von Siinden befreit
und erreicht die Meisterschaft {iber das Element
Wasser. Er wird niemals durch Wasser sterben,
selbst dann nicht, wenn er in einen Strudel gerét.

18. Agneyidharana
(Konzentration auf das Element Feuer)

3715 yannabhisthitamindragopasadrsam bijari
trikonanvitam tattvar tejomayam pradipta-
marunam rudrena yatsiddhidam | pranar tatra
viliya paricaghatikascittanvitarin dharayedesa
kalagabhirabhitiharani vaisvanari dharana |l
Dieses Zitat aus der Gheranda-Samhita beschreibt die
Technik, die unten sinngemal wiedergegeben ist.

Technik: Die Region von tejas oder dem Ele-
ment Feuer ist das Nabelzentrum. Sein Lotos
besitzt zehn Bliitenblitter. Es hat die Form eines
Dreiecks, seine Farbe ist rot, und sein Samenbuch-
stabe ist yrani«.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich jeden
Tag zweieinhalb Stunden lang in der Meditation
auf das Nabelzentrum, und ziehen Sie den Atem
in dieses Zentrum zuriick. Wahrend der Konzen-
tration sollten Sie Schwingungen in diesem Zen-
trum fiihlen und durch dieses Zentrum ein- und
ausatmen. Natiirlich atmen Sie in Wirklichkeit
weiter durch die Nase ein und aus, aber wihrend
Sie dieses mudra tben, sollten Sie durch Thre
Konzentration die Bewegung der Luft im Nabel-
zentrum spuren.

Wirkung: Wenn der Ubende dieses dharana mit
Erfolg praktiziert, dann wird er niemals durch
Feuer sterben. Er wird von allen Krankheiten im
Bereich des Bauches geheilt.

19. Vayavidharana
(Konzentration auf das Element Luft)

377 yadbhinndiijanapufijasannibhamidam
dhamravabhdsarii param tattvam sattvamayari
yakarasahitam yatresvaro devata | pranari
tatra viliya paficaghatikascittanvitam dharaye-
desa khe gamanam karoti yaminam syadvayavi
dhdarana |l

Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarihita beschreibt die
Technik, die unten sinngemaf wiedergegeben ist.

Technik: Die Region von vayu oder dem Ele-
ment Luft ist das Herzzentrum. Sein Lotos besitzt
zwolf Bliitenblitter. Es hat die Form eines Hexa-
gramms, seine Farbe ist rauchiges Schwarz, und
sein Samenbuchstabe ist »yari.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich jeden Tag
zweieinhalb Stunden lang in der Meditation auf
das Herzzentrum, und ziehen Sie den Atem in die-
ses Zentrum zuriick. Wahrend der Konzentration
sollten Sie Schwingungen in diesem Zentrum fiih-
len und durch dieses Zentrum ein- und ausatmen.
Natiirlich atmen Sie in Wirklichkeit weiter durch
die Nase ein und aus, aber wihrend Sie dieses
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mudra tben, sollten Sie durch Thre Konzentration
die Bewegung der Luft im Herzzentrum spiiren.

Wirkung: Wenn der Ubende dieses dharana
mit Erfolg praktiziert, wird er niemals durch
einen Sturm sterben, und er erhélt die Fahigkeit
zur Levitation. Er behélt immer ein jugendliches
Ausschen.

20. Akasidharana
(Konzentration auf das Element Ather)

s-s0yat sindhau varasuddhavarisadrsam vyomarn
param bhasitar tattvar devasadasivena sahi-
tam bijari hakaranvitam | pranam tatra viliya
paiicaghatikascittanvitarin dharayedesa moksa-
kavatabhedanakari kiiryannabhodharana |l

Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarihita beschreibt die
Technik, die unten sinngemél wiedergegeben ist.

Technik: Die Region von akasa oder dem Ele-
ment Ather ist das Nackenzentrum. Sein Lotos
besitzt 16 Bliitenblitter. Es hat die Form eines
Kreises, seine Farbe ist blau oder rauchig, und
sein Samenbuchstabe ist »hari<.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich jeden
Tag zweieinhalb Stunden lang in der Medita-
tion auf das Nackenzentrum, und ziehen Sie
den Atem in dieses Zentrum zuriick. Wéhrend
der Konzentration sollten Sie Schwingungen in
diesem Zentrum fiihlen und durch dieses Zen-
trum ein- und ausatmen. Natiirlich atmen Sie in
Wirklichkeit weiter durch die Nase ein und aus,
aber wihrend Sie dieses mudra tiben, sollten Sie
durch Ihre Konzentration die Bewegung der Luft
im Nackenzentrum spiiren.

Wirkung: Wenn der Ubende dieses dharana mit
Erfolg praktiziert, ist er furchtlos in Zeiten der
Zerstorung. Er erreicht die Meisterschaft {iber den
Himmel und erlangt die Fahigkeit zur Levitation.

21. Asvinimudra

3-82 akuiicayedgudadvaram prakdsayet punah
punah | sa bhavedasvini mudra saktiprabodha-
karini |l
Dieses Zitat aus der Gheranda-Samhita beschreibt die
Technik, die unten sinngemaf} wiedergegeben ist.
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Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stellung
und halten Sie die Wirbelsdule gerade. Atmen Sie
ein, halten Sie den Atem an und ziehen Sie den
After immer wieder, insgesamt siebenmal ohne
Unterbrechung, so weit wie moglich nach oben.
Entspannen Sie dann plotzlich die Kontraktion.
Atmen Sie aus und erholen Sie sich ein wenig,
indem Sie tief ein- und ausatmen.

Praktizieren Sie fiinf Runden und entspannen
Sie sichanschlieBend in Savasana (s. Seite 110 ).
Uben Sie dieses mudra zweimal tiglich.

Asvinimudra dhnelt Millabandhamudra (s. Seite
118). Bei Asvinimudra wird jedoch der After
hdufiger kontrahiert als bei Mulabandhamudra,
und bei Milabandhamudra wird die Kontraktion
langer gehalten. AuBerdem werden bei Miilaban-
dhamudra zuerst die Muskeln des Afters kontra-
hiert und dann eingeatmet, bei Asvinimudra ist
es umgekehrt.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich bei die-
sem mudra genauso wie bei Sakticalanimudra (s.
S. 122) auf den After oder das Stei3beinzentrum.

Wirkung: Alle Arten von Krankheiten im Anal-
und Genitalbereich wie Hiamorrhoiden, Fisteln,
ein Vorfall des Rektums oder der Gebarmutter
(Gebarmuttersenkung) und verschiedene Frauen-
krankheiten kénnen durch das Uben dieses mudras
geheilt werden. Es beugt der Impotenz vor und
bringt den Samenerguss unter Kontrolle. Auch
Stuhl und Urin kénnen durch diese Ubung besser
gehalten werden.

Asvini bedeutet »Stute«. Dieses mudra gleicht
der Analkontraktion einer Stute bei der Stuhl-
entleerung. Es wird daher Asvinimudra genannt.

Einschrdankung: Nicht wihrend der Menstru-
ation tliben.

22. Pasinimudra
384 kanthaprsthe ksipet padau pasavaddrdha-

bandhanam | sa eva pasini mudra saktipra-
bodhakarant |

Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarihita beschreibt die
Technik, die unten sinngemif wiedergegeben ist.

Technik: Sitzen Sie mit nach vorne gestreckten
Beinen. Winkeln Sie das linke Knie an, heben



Sie das linke Bein nach oben und legen Sie den
linken Unterschenkel auf den Nacken. Winkeln
Sie das rechte Knie an, heben Sie das rechte Bein
nach oben und legen Sie den rechten Unterschen-
kel tber den linken. Der Nacken wird fest von
beiden Unterschenkeln umschlossen. Atmen Sie
ein und bleiben Sie fiinf bis zehn Sekunden mit
angehaltenem Atem in dieser Stellung. Atmen Sie
aus und wechseln Sie anschlieBend die Beinstel-
lung, indem Sie zuerst das rechte Bein nach oben
nehmen und dann das linke. Das ist eine Runde.
Praktizieren Sie drei Runden und entspannen Sie
sich nach jeder Runde in Savasana (s. S. 110 £).

Wirkung: Alle guten Wirkungen von Dvipada
Sirasana (s. Seite 49) konnen auch durch dieses
mudra erreicht werden. Die Muskeln der Schultern
werden stirker. Rheumatismus in den Hiift- und
Beingelenken kann geheilt sowie Verstopfung
beseitigt werden.

Pasa bedeutet »Lasso, Strick«. Da der Kopf bei
diesem mudra wie von einem Lasso umschlossen
wird, heil3it es Pasinimudra.

23. Kakimudra

386 kakacaricuvadasyena pibedvayum Sanaih
Sanaih | kakimudra bhavedesa sarvarogavind-
sint |l

Dieses Zitat aus der Gheranda-Samhita beschreibt die
Technik, die unten sinngeméal wiedergegeben ist.

Technik: Sitzen Sie in einer einfachen, be-
quemen Stellung. Sie konnen auch auf einem
Stuhl sitzen. Halten Sie die Wirbelsédule aufrecht.
Spitzen Sie die Lippen wie zu einem Schnabel
einer Krihe (s. auch Abb. 161, Seite 130). Atmen
Sie langsam durch den Mund ein, halten Sie den
Atem einige Sekunden lang an und atmen Sie
durch die Nase aus. Uben Sie das zwanzigmal
hintereinander, und ruhen Sie sich anschliefend
ein wenig mit normaler Atmung aus. Das ist eine
Runde. Praktizieren Sie insgesamt drei Runden.

Wirkung: Durch dieses mudra bleibt der Ubende
gesund wie eine Krahe*. Das mudra beugt Fieber
und Magenbeschwerden vor. Es beseitigt Durst
und regt die Nerven an.

Kaki bedeutet yKrdhe«. Beim Praktizieren die-
ses mudras spitzt der Ubende den Mund wie den
Schnabel einer Krihe, daher heif3t es Kakimudra.

24. Matanginimudra

388 kanthamagnajale sthitva nasabhyam jala-
maharet | mukhannirgamayet pascat punarvak-
trena caharet \l3-so nasabhyar recayet pascat
kuryadevam punah punah | matangini para
mudra jaramrtyuvinasini |l

Dieses Zitat aus der Gheranda-Samhita beschreibt die
Technik, die unten sinngeméf wiedergegeben ist.

Technik: Nehmen Sie eine, mit sauberem Wasser
gefiillte, Schale. Atmen Sie das Wasser langsam
durch die Nasenlocher ein, und lassen Sie es wie-
der durch den Mund herausflieBen. Praktizieren
Sie diesen Vorgang zehnmal. Am Anfang kann
dies von einem unangenehmen Gefiihl begleitet
sein, aber nach einigen Tagen werden Sie sich
beim Praktizieren dieses mudras wohl fiihlen.

Wirkung: Dieses mudra beugt Erkiltung und
Husten vor. Die Nasenlocher und der Kehlkopf
werden von Schleim befreit. Wer dieses mudra
iibt, wird stark wie ein Elefant.

Matanga bedeutet >Elefant«. Da Elefanten das
Wasser durch den Riissel aufnehmen und der-
jenige, der dieses mudra iibt, stark wird wie ein
Elefant, heiB3t es Matanginimudra.

25. Bhujariginimudra

392 vaktram kimcit suprasarya canilam galaya
pibet | sa bhavedbhujagt mudra jaramrtyuvind-
sint |l
Dieses Zitat aus der Gheranda-Samhita beschreibt die
Technik, die unten sinngeméf wiedergegeben ist.

Technik: Sitzen Sie in einer einfachen, beque-
men Stellung. Sie kdnnen auch auf einem Stuhl

* In Indien bezeichnet man die Kréhen als ‘city cleaner
birds* (Stadtreinigungsvogel). Obwohl der Miill, den sie
auf der Straf3e fressen, giftige Bestandteile enthélt, bleiben
sie trotzdem gesund. Man hat beobachtet, dass die Krahen
dauernd Luft durch den Schnabel einatmen und wieder
ausatmen (s. auch Vatasara, Seite 129 f)). Man erachtet
dies als den Grund fiir ihre gute Gesundheit.
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sitzen. Offnen Sie den Mund und atmen Sie
durch diesen ein, indem Sie sich auf den Kehl-
kopf'konzentrieren (Kehlkopfatmung). Stellen Sie
sich dabei vor, dass sich Thre Nase im Kehlkopf
befindet. Halten Sie den Atem fiir 2-3 Sekunden an
und atmen Sie durch dic Nase wieder aus. Atmen
Sie auf diese Weise zehnmal ein und aus. Ruhen
Sie sich dann aus und wiederholen Sie die Ubung.

Wirkung: Dieses mudra kann Dyspepsie (Ver-
dauungsstérung mit Durchfall und Erbrechen)
heilen. Chronische oder temporire Ubersduerung
des Magens kann beseitigt werden.

Bhujamgi bedeutet >weibliche Schlange«.
Durch das Uben von Bhujamginimudra kann
kundalini sakti (s. Seite 149) erweckt werden.

26. Yogamudra

Yogamudra gehort nicht zu den 25 mudras, die
in der Gheranda-Samhita beschrieben werden. Es
ist aber auch ein sehr wichtiges mudra, das die
korperliche, geistige und spirituelle Entwicklung
gleichsam fordert.

Technik: Sitzen Sie in Padmasana oder in
Ardha Padmasana (s. Seite 22 f.). Legen Sie
die Hénde auf den Riicken und umfassen Sie
die Unterarme. Atmen Sie ein und beugen Sie
sich dann mit dem Ausatmen nach vorne, bis die
Stirn den Boden beriihrt. Bleiben Sie, solange
es Thnen auf angenehme Weise mdglich ist, mit
angehaltenem Atem in dieser Stellung. Atmen Sie
wieder ein und setzen Sie sich auf. Uben Sie sieben
Runden und entspannen Sie sich nach der letzten
Runde in Savasana (s. Seite 110 f).

Sie kdnnen aber auch als Variation die Hinde auf
dem Riicken zum indischen Grufl zusammenlegen
(s. Abb. 159) oder die Hénde gegen den Unterleib
pressen (s. Abb. 160).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wéh-
rend diesem mudra auf den Punkt zwischen den
Augenbrauen. Vergegenwirtigen Sie sich in der
anschlieBenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.
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Wirkung: Der Kopf, die Wirbelsdule und alle
Organe im Bauch werden gut durchblutet und
bleiben dadurch gesund. AuBlerdem 6ffnet sich
susumnd nadi (der zentrale Wirbelsdulenkanal,
s. Seite 1451f.), und kundalini Sakti (s. Seite 149)
kann aufsteigen.

Yoga bedeutet >Einheit«. Durch dieses mudra
kann die Einheit von K&rper, Geist und Seele be-
wusst erfahren werden, daher hei3t es Yogamudra.
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Teil 4:
Satkarma (sechs Reinigungssysteme)
und einfache Reinigungsprozesse

UbermiBiges Fett und Unausgewogenheiten
der drei korperlichen Prinzipien gemiB Ayurveda
(Luft, Galle und Schleim) sind Hindernisse, um
prandayama zu liben. Um diese iiberschiissigen
Bestandteile aus dem Korper zu entfernen und um
die nadis zu reinigen, gab das Yogasastra (eine
Yogaschrift) die Anweisung, satkarma oder die
sechs Reinigungssysteme zu iiben.

Im Altertum, als Abfithrmittel noch nicht ent-
deckt waren, haben die weisen Yogis die Not-
wendigkeit gefiihlt, ihren Korper durch natiirliche
Verfahren zu reinigen. Satkarma ist ein wertvolles
Geschenk von ihnen. Viele Menschen nehmen
heutzutage zur Reinigung des Darmes Medika-
mente ein, die giftige Substanzen enthalten. Oder
sie verwenden ein Klistier, denken aber nicht dar-
iiber nach, wie sehr sie dadurch die Nerven des
Analbereichs verletzen. Durch diese Verfahren
erhalten sie zwar zeitweise Erleichterung, aber
sie werden Opfer chronischer Verstopfung. Die im
Yoga beschriebene satkarma-Methode ist einfach,
bequem und frei von Nebenwirkungen. Es stirkt
das Verdauungssystem und befreit den Korper
von Krankheiten.

Alle Reinigungsverfahren, die im Yoga be-
schrieben werden, sollte der Praktizierende von
einem erfahrenen Yogalehrer lernen. Der Lehrer
kann die Techniken und Positionen genau er-
kléren.

1-12 dhautirbastistathd netirlauliki tratakam
tatha | kapalabhatiscaitani satkarmani samd-
caret || Gheranda-Samhita

Dies bedeutet: »Die sechs Reinigungssysteme,
welche satkarma genannt werden, sind Dhauti
(Reinigung durch Waschen), Basti (Reinigung des
Analbereichs), Neti (Reinigung der Nasendurch-
géinge), Lauliki (Reinigung des ganzen Bauches),
Trataka (Reinigung durch eine bestimmte Art des
Schauens) und Kapalabhati (Reinigung der Stirn).<

221medaslesmadhikam piarvam satkarmani
samdcaret anyastu ndacaret tani dosanam sama-
bhavatah | Hatha-Yoga-Pradipika

Das bedeutet: »Alle, die iiberschiissiges Fett und
Schleim im K&rper haben, sollten die sechs Reini-
gungssysteme praktizieren, bevor sie pranayama
iiben. Wer kein tliberschiissiges Fett oder Schleim
im Korper hat, braucht die sechs Reinigungsiibun-
gen nicht zu praktizieren.«

1. Angadhauti
(Waschen des Korpers)

Das Hauptglied des satkarma ist Angadhauti.
Anga bedeutet »Korper<, dhauti bedeutet »Wa-
schen<. Angadhauti bedeutet also »Waschen
des Korpers<. Es gibt vier verschiedene Arten
von Dhautis: Antardhauti (innere Waschung),
Dantadhauti (Reinigung der Zéhne), Hrddhauti
(Reinigung des Herzbereichs) und Miilasodhana
(Reinigung des Anus).

Antardhauti (innere Waschung)

1-14 Vatasdararm varisaram vahnisaram bahi-
skrtam | ghatasya nirmalarthaya antardhautis-
caturvidha || Gheranda-Sarihita

Dies bedeutet: »Es gibt vier Arten von Antar-
dhautis: Vatasara, Varisara, Vahnisara und
Bahiskrta.<

Vatasara (Reinigung mit Hilfe von Luft)

1-1s kakacaricivadasyena pibedvayum Sanaih
Sanaih | calayedudaram pasScadvartmana
recayecchanaih | 116 vatasararm pararii gopyari
dehanirmalakaranam | sarvarogaksayakararm
dehanalavivardhakam ||

Dieses Zitat aus der Gheranda-Samhita beschreibt die
Technik, die unten sinngeméf wiedergegeben ist.
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Technik: Setzen Sie sich in Padmdsana (s. Seite
22 f)). Spitzen Sie die Lippen wie den Schnabel
einer Krihe (s. Abb. 161). Atmen Sie jetzt ganz
langsam durch den Mund ein, fiillen Sie Thren
Bauch mit Luft, und atmen Sie sofort wieder durch
den Mund aus. Praktizieren Sie diese Ubung am
Anfang zehnmal und steigern Sie allméhlich bis
auf 15-mal.

Wirkung: Diese Ubung reinigt den Korper. Sie
hilft, viele Krankheiten zu entfernen, und sie er-
hoht die Verdauungskraft.

Vata bedeutet >Luft«, Vatasara ist die Reinigung
mit Hilfe von Luft.

161

Varisara
(Reinigung mit Hilfe von Wasser)

1-17 akantham pirayedvari vaktrena ca pibec-
chanaih | calayedudarenaiva codaradrecaye-
dadhah | \.1s varisararm pararir gopyam dehanir-
malakdarakam | sadhayettat prayatnena deva-
deharir prapadyate |

Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarhita beschreibt die
Technik, die unten sinngemif wiedergegeben ist.

Technik: Trinken Sie eine grole Menge Wasser,
bis es Thnen an der Kehle steht. Geben Sie Druck
nach unten und lassen Sie es durch die Geddrme
nach unten flieBen.
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Bemerkung des Autors: In Indien werden
verschiedene Variationen ausgefiihrt, wo das
Wasser wieder durch den Mund erbrochen wird.
(s. einfache Reinigungsprozesse, Seite 137,
Varisaradhauti).

Wirkung: Diese Ubung reinigt den Magen, die
Speiserohre sowie die Kehle und beugt vielen
Krankheiten vor.

Vari bedeutet »Wasser<, Varisara ist die Reini-
gung mit Hilfe von Wasser.

Vahnisara oder Agnisara
(Reinigung mit Hilfe von Feuer)

120 nabhigranthim meruprsthe Satavaram ca
karayet | agnisaramesa dhautiryoginam yoga-
siddhida | \21 udaramayajam tyaktva jathara-
gnim vivardhayet | esa dhautih para gopya
devanamapi durlabha | kevalam dhautimatrena
devadeho bhaveddhruvam ||

Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarihita beschreibt die
Technik, die unten sinngeméaf wiedergegeben ist.

Technik: Stehen Sie mit leicht gespreizten Bei-
nen. Stiitzen Sie sich mit beiden Hénden auf die
Oberschenkel, und neigen Sie den Oberkdrper
nach vorne. Atmen Sie jetzt ein, und ziehen Sie
dabei den Unterleib zuriick, als wollten Sie damit
die Wirbelséule beriihren. Bleiben Sie fiinf Sekun-
den mit angehaltenem Atem in dieser Stellung.
Atmen Sie dann langsam aus, und entspannen Sie
den Unterleib allm#hlich wieder. Praktizieren Sie
diese Ubung 25- bis 30-mal, und steigern Sie mit
der Zeit die Anzahl der Runden.

Wirkung: Diese Ubung verstirkt den Hunger.
Sie kann Ubersduerung des Magens, Verdau-
ungsstorungen, Verstopfung und viele andere
Krankheiten heilen.

Einschrdnkung: Herzkranke und Méadchen, die
ihre Menstruation noch nicht haben, sollten diese
Ubung nicht praktizieren.

Vahni bedeutet >Feuer<, Vahnisara ist die Reini-
gung mit Hilfe von Feuer. Durch Zuriickziehen des
Unterleibs wird agni oder das Verdauungsfeuer
angeregt. Agni bedeutet ebenfalls »Feuer«.



Bahiskrta (Reinigung des Dickdarmes)

122 kakimudram sadhayitva piarayedudararm
marut | dharayedardhayamantu calayedardha-
vartmana | esa dhautih para gopya na prakasya
kaddcana 123 nabhimagno jale sthitva Sakti-
nadimvisarjayet | karabhyam ksdalayennddiri
yavanmalavisarjanam | tavatpraksalya nadim
ca udare vesayet punah |l

Dieses Zitat aus der Gheranda-Samhita beschreibt die
Technik, die unten sinngeméal wiedergegeben ist.

Technik: Setzen Sie sich in Padmasana (s. Seite
22 f)). Spitzen Sie Thre Lippen wie den Schnabel
einer Kréhe (s. Abb. 161, s. Seite 130). Atmen Sie
durch den Mund ein, und halten Sie den Atem
an, solange es Ihnen ohne Schwierigkeiten mog-
lich ist. Atmen Sie dann durch den Mund (mit
gespitzten Lippen) aus und spiiren Sie, dass die
Luft durch Darm und After entweicht.

Wirkung: Diese Ubung beseitigt Blihungen und
Verstopfung. Sie hilft, Beschwerden im Bereich
des Herzens, des Bauches und des Unterleibes
vorzubeugen.

Bahi bedeutet >raus, hinaus«, und skrta bedeutet
»wie man es macht«. Bahiskrta ist eine Methode,
um den Stuhl aus dem Dickdarm zu entfernen.

Dantadhauti (Reinigung der Zdhne)

126 dantamitlam jihvamiilam randhram ca
karnayugmayoh | kapalarandhram pariicaite
dantadhautirvidhiyate || Gheranda-Sarnhita

Dies bedeutet: »Die fiinf verschiedenen Arten
von Dantadhautis sind: Dantadhauti, Danta-
mitladhauti, Jihvadhauti, Karnarandhradhauti
und Kapalarandhradhauti.<

Die tdgliche Reinigung der Zahne, wird Danta-
dhauti genannt. Danta bedeutet >Zdhnex.

Wenn man die Zdhne putzt, sollte man zur glei-
chen Zeit auch Zahnfleisch, Zunge, Ohren und
Stirnhohlen reinigen. Deshalb gehdren Danta-
mitladhauti, Jihvadhauti, Karnarandhradhauti
und Kapalarandhradhauti zum Reinigungssystem
des Dantadhauti.

Dantamiiladhauti
(Massage des Zahnfleisches)

Technik: Massieren Sie vor und nach dem
Zahneputzen das Zahnfleisch mit den Fingern, und
zwar auf beiden Seiten des Gaumens, vorne und
hinten. Man sollte nach jeder Mahlzeit die Zéhne
biirsten und das Zahnfleisch massieren.

Wirkung: Durch die gute Blutzirkulation des
Zahnfleisches bleiben die Zdhne gesund. Karies
und anderen Zahnkrankheiten sowie Parodontose
wird vorgebeugt. Die Zéhne bleiben fiir immer
glinzend und hell.

Danta bedeutet »Zahne«, und miila bedeutet
»Wurzel<. Die Wurzeln der Zihne sitzen im Zahn-
fleisch. Durch die Massage des Zahnfleisches
werden die Zahnwurzeln gesund erhalten, daher
heiBit diese Reinigungsiibung Dantamiiladhauti.

Jihvadhauti (Reinigung der Zunge)

Technik: Spiilen Sie den Mund nach dem Reini-
gen der Zéhne mit Wasser. Dann legen Sie Thren
Ring-, Mittel- und Zeigefinger auf die Zunge und
reiben diese griindlich bis zur Zungenwurzel. Am
Anfang kann dies zu Brechreiz fiihren, was aber
bei regelméiBiger Praxis nachlisst.

Wirkung: Der ganze Schleim aus dem Bereich
des Kehlkopfes und des Rachens kann durch
diese Ubung entfernt werden. Die Zunge wird
gut durchblutet. Die Stimme wird kréftiger, und
Stottern kann iiberwunden werden.

Jihva bedeutet »Zunge«. Jihvadhauti ist das
Reinigen der Zunge.

Karnarandhradhauti
(Reinigung der Ohren)

Technik: Reinigen Sie den Gehdrgang mit dem
Zeigefinger.

Wirkung: Dadurch wird schlechter Geruch und
Schmutz beseitigt. Das Ohr bleibt gesund, und die
Schwingungen kénnen deutlich wahrgenommen
werden.
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Karna bedeutet >Ohr¢, und randhra bedeutet
yLoch«. Karnarandhradhauti ist das Reinigen des
Gehorganges.

Kapalarandhradhauti
(Reinigung der Stirnhéohlen)

Technik: Waschen Sie die Augen mit Wasser.
Dann nehmen Sie eine Handvoll Wasser, und
schiitten Sie es gegen die Stirn. Praktizieren Sie
dies etwa zwanzigmal. Dann reiben Sie die Stirn
mit dem rechten Daumen etwa drei- bis fiinfmal,
besonders in der Mitte sowie oberhalb der Au-
genbrauen.

Wirkung: Diese Ubung beseitigt den Schleim,
der sich hinter der Stirn angesammelt hat. Sie
heilt Kopfschmerzen und hat eine besénftigende
Wirkung auf die Augen und die Stirnhéhlen. Man
sollte diese Ubung viermal tiglich wiederholen.

Kapala bedeutet »Stirn oder Schédel«, und ran-
dhra bedeutet >Loch«. Kapalarandhradhauti ist
die Reinigung der Stirnhohlen.

Hrddhauti (Reinigung des Herzbereichs)

136 hrddhautim trividham kuryaddandavamana-
vasasa | Gheranda-Sarihita

Dies bedeutet: »Es gibt drei verschiedene Arten
von Hrddhautis: Dandadhauti, Vamanadhauti
und Vasodhauti.< Unter allen Hrddhautis ist
Vasodhauti das beste und das am haufigsten
praktizierte. Deshalb wird auch nur Vasodhauti
in diesem Kapitel erldutert. Vamanadhauti (s.
Seite 136 f) wird auf dhnliche Weise praktiziert
wie Varisara.

Hrd bedeutet >Herz<. Hrddhauti ist die Reini-
gung der Korperteile, die sich in der Néhe des
Herzens befinden.
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Vasodhauti

Technik: Nehmen Sie ein sauberes Stiick
Musselinstoft, das vier Finger bzw. drei bis fiinf
Zentimeter breit und vier bis fiinf Meter lang ist.
Die Rénder dieses Tuches sollten gut gesdumt
sein, so dass keinesfalls ein loser Faden an den
Seiten herunterhéngt. Legen Sie das Tuch in
Salzwasser ein, bevor Sie es benutzen. Schlucken
Sie es dann langsam der Lange nach hinunter.
Zunéchst schlucken Sie nur 30 bis 40 Zentimeter
des Tuches. Holen Sie es dann langsam wieder
heraus, waschen, desinfizieren und trocknen es.
Dann legen Sie es in eine verschlossene Schach-
tel, in die kein Staub eindringen kann. Schlucken
Sie jeden Tag 30 Zentimeter mehr hinunter, bis
Sie das ganze Tuch bis auf das oberste Stiick auf-
genommen haben. Verfahren Sie jedes Mal auf
die gleiche Weise wie beim ersten Mal.

Wirkung: Diese Ubung reinigt Rachen und
Kehlkopf, entfernt giftige Siure, welche sich in
Magen und Kehlkopf angesammelt hat, und erhalt
den Korper dadurch frei von Krankheiten.

Vaso bezeichnet eine bestimmte Stoffart.
Vasodhauti ist die Reinigung, die mit Hilfe eines
solchen Stoffes erfolgt.

Miilasodhana (Waschen des Anus)

Technik: Nach jedem Stuhlgang sollten Sie den
Anus waschen. Stellen Sie sich unter die Dusche
oder in die Badewanne und waschen Sie diesen
Korperteil mit der Hand unter flieBendem Wasser.
Verwenden Sie eine milde Seife, welche dic zarte
Haut in diesem Bereich nicht verletzt.

Wirkung: Die regelmiBige Reinigung des Anus
auf diese Weise ist notwendig, um viele Arten von
Analkrankheiten wie z.B. Infektionen, Entziin-
dungen und Hamorrhoiden zu verhindern.

Miila bedeutet >Wurzel<. Der Anus liegt an
der Wurzel der Wirbelsdule. Sodhana bedeutet
»Reinigung«. Milasodhana ist die Reinigung des
Afters oder Anus.



2. Basti prayoga (Reinigung des
Analbereichs)

Basti bedeutet »GeséB«. Basti prayoga ist die
Reinigung dieses Korperteils.

145 jalabastih Suskabastirbastih syadadvividha
smrta | jalabastim jale kiiryacchuskabastim
sada ksitau | Gheranda-Samhita

Das bedeutet: >Es gibt zwei Arten von Bastis:
Jalabasti und S'uskabasti.< Jalabasti ist die Reini-
gung des Analbereichs mit Hilfe von Wasser, und
Suskabasti ist die Reinigung des Analbereichs
ohne Wasser.

Jalabasti (Reinigung des Analbereichs
mit Wasser)

1-46 nabhimagnajale payur nyastanalotkat-
asanam | akuiicanam prasaraiica jalabastim
samadcaret | 147 prameharica udavartar kriira-
vayur nivarayet | bhavetsvacchandadehasca
kamadevasamo bhavet ||

Dieses Zitat aus der Gheranda-Samhita beschreibt die
Technik, die unten sinngeméal wiedergegeben ist.

Technik: Setzen Sie sich in einen Teich oder in
die Badewanne. Das Wasser sollte bis zur Hiifte
reichen. Praktizieren Sie Upavista Utkatasana
(Hockestellung, s. Seite 46), und ziehen Sie
das Wasser mit Hilfe des Rektums sowie des
Schliefmuskels nach innen und schiitteln es im
Darm hin und her. Pressen Sie das Wasser an-
schliefend wieder nach drauf3en. Machen Sie

die Ubung fiinfmal.

Man kann diese Ubung auch auf eine an-
dere Art praktizieren: Setzen Sie sich in eine
mit Salzwasser gefiillte Wanne, und iiben Sie
Upavista Utkatasana (Hockestellung, s. Seite 46).
Das Wasser sollte bis zum Nabel reichen. Nehmen
Sie dann ein fiinf Finger langes Bambusrohrchen,
das zuvor mit Vaseline oder Rizinusol eingefettet
wurde, und fiihren Sie es etwa drei Finger breit in
den After ein. Kontrahieren Sie jetzt den Schlie3-
muskel des Afters, und zichen Sie das Wasser
dadurch in den Dickdarm hinein. Schiitteln Sie

das Wasser im Dickdarm gut hin und her, und
pressen Sie es anschlieBend wieder nach drau3en.
Praktizieren Sie diese Ubung dreimal.

Wirkung: Diese Ubung reduziert ein Ubermal
an Galle (pitta) und Schleim (kapha) im Korper.
Sie heilt Krankheiten der Milz und des Magens,
Verdauungsstorungen, Bldhungen, Verstopfung
und Harnbeschwerden.

Jala bedeutet »Wasser<. Jalabasti ist daher die
Reinigung des Analbereichs mit Hilfe von Wasser.

Suskabasti (Reinigung des Analbereichs
ohne Wasser)

148 bastim pascimottanena calayitva Sanaira-
dhah | asvinimudraya payumakurficayet prasa-
rayet ||

Dieses Zitat aus der Gheranda-Sarihita beschreibt die
Technik, die unten sinngemaf wiedergegeben ist.

Technik: Setzen Sie sich in Pascimottanasana
(Riickenstreckung, s. Seite 45) auf den Boden,
und iiben Sie langsam Asvinimudra (s. Seite 126).
Wiederholen Sie dies 15- bis 20-mal.

Wirkung: Diese Ubung beseitigt Verstopfung
und heilt Krankheiten des Analbereichs und der
Geschlechtsorgane. Es ist eine gute Ubung, die
Hédmorrhoiden und vielen Frauenkrankheiten
vorbeugt.

Suska bedeutet >trocken«. Suskabasti ist daher
die Reinigung des Analbereichs ohne Wasser.

3. Neti (Reinigung der Nasendurchginge)

1-50 Vitastimanam siksmasitram nasandle
pravesayet | mukhannirgamayetpascat procyate
netikarmakam |l 151 sadhanannetikarmasya khe-
carisiddhimapnuyat | kaphadosa vinaSyanti
divyadrstih prajayate ||
Deses Zitat aus der Gheranda-Sarihita beschreibt die
Technik, die unten sinngemif wiedergegeben ist.

Technik: Nehmen Sie einen diinnen, 30 bis 40
cm langen Faden, und fithren Sie ihn sehr lang-
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sam durch das rechte Nasenloch ein. Am Anfang
kann es vorkommen, dass Sie dabei mehrmals
niesen miissen und dieser Vorgang von einer
unangenehmen Empfindung begleitet ist. Das
gibt sich aber nach ein paar Tagen regelméafi-
ger Ubung. Nachdem Sie den Faden langsam
eingefiihrt haben, holen Sie ihn aus dem Mund
wieder heraus. Fassen Sie jetzt das eine Ende des
Fadens mit Daumen und Zeigefinger der rech-
ten Hand und das andere Ende mit Daumen und
Zeigefinger der linken Hand. Ziehen Sie den
Faden vier- bis fiinfmal hin und her, wiederholen
Sie anschlieBend den ganzen Vorgang mit dem
linken Nasenloch.

Nachdem Sie diese Ubung beendet haben, wa-
schen Sie den Faden, legen ihn in Salzwasser,
trocknen ihn und bewahren ihn in einer Schachtel
auf, die frei von Staub ist.

Wirkung: Diese Ubung reinigt die Nasendurch-
ginge und den Schidel von Schleim. Sie verbes-
sert die Sehkraft und heilt Schnupfen. Wer hiufig
unter Erkdltungskrankheiten, Husten und Migréne
leidet, kann durch diese Ubung eine groBe Hilfe
erhalten.

In den Yogaschriften steht geschrieben, dass sich
durch regelmiBiges Uben von Neti die Fihigkeit
des Voraussehens entwickelt.

Neti bezeichnet einen Faden. Mit Hilfe eines
solchen Fadens wird dieser Reinigungsprozess
durchgefiihrt. Deshalb wird der ganze Prozess
Neti genannt.

4. Laulikiyoga: Uddiyana und Nauli
(Zusammenziehen der Muskeln des
Unterleibs)

Lauli bedeutet >der ganze Bauch«. Lauliki ist die
Reinigung dieses Korperteils.

Uddiyana wird im Teil 3, Seite 116 f. ausfiihrlich
beschrieben.

Nauli

Technik: Wer Uddiyanabandhamudra (s. Seite
116 f) beherrscht, dem wird Nauli nicht schwer
fallen.
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Stehen Sie aufrecht. Nehmen Sie dann die
gleiche Position wie bei Uddiyanabandhamudra
(s. Abb. 162) ein. Atmen Sie dann aus und ziehen
Sie den oberen Teil des Bauches so stark wie
moglich ein. Versuchen Sie gleichzeitig auch die
seitlichen Bauchmuskeln zusammenzuziehen
und den mittleren Teil des Bauches dadurch nach
vorne zu driicken.

162

Bleiben Sie fiinf bis zehn Sekunden mit angehal-
tenem Atem in dieser Stellung. Entspannen Sie
dann die Bauchmuskeln, wihrend Sie einatmen
und in die Ausgangsposition zurilickkehren. Ent-
spannen Sie sich im Stehen, indem Sie flinfmal tief
ein- und ausatmen. Praktizieren Sie diese Ubung
fiinfmal auf die gleiche Weise.

Wirkung: Durch Nauli werden die Organe des
Bauches und Unterleibes gesund erhalten. Der
ganze Unterleib wird sehr gut durchblutet. Viele
Frauenkrankheiten sowie Krankheiten der Ge-
schlechtsorgane konnen durch diese Ubung geheilt
werden. Asthmatiker konnen durch diese Ubung



Erleichterung erfahren. Sie kdnnen jedoch beim
Praktizieren dieser Ubung zunichst Schwierig-
keiten bekommen, wenn sie gleichzeitig einen
Druck auf die Bauchmuskeln ausiiben und den
Atem anhalten. Daher sollten sie zuerst einige
andere asanas praktizieren, ihre Lungen durch
einige einfache Atemiibungen trainieren und erst
dann Nauli versuchen.

Einschrinkung: wie Uddiyanabandhamudra
(s. Seite 116 f).

5. Tratakayoga
(Fixierung der Augen auf ein Objekt)

1-53 nimesonmesakam tyaktva siksmalaksyar
niritksayet | yavadaSrani patati tratakam pro-
cyate budhaih \l1-ss evamabhyasayogena Sari-
bhavi jayate dhruvam | netrarogd vinasyanti
divyadrstih prajayate |l

Dieses Zitat aus der Gheranda-Samhita beschreibt die
Technik, die unten sinngemif wiedergegeben ist.

Technik: Sie kénnen diese Ubung in einer
meditativen Stellung oder stehend praktizieren.
Blicken Sie stindig, ohne zu blinzeln, auf einen
bestimmten Punkt, bis Thre Augen zu trénen be-
ginnen. Dann bedecken Sie die Augen mit beiden
Handflichen und entspannen Sie diese so ein
wenig. Dies wird Trataka genannt.

Sie konnen auch auf die Nasenspitze (s. Abb.
163) schauen oder auf den Punkt in der Mitte
zwischen den beiden Augenbrauen.
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Durch diese Ubung kann man Saribhavimudra (s.
Seite 123 f)) vollenden.

Eine sehr beliebte Variante von Trdataka ist das
Fixieren des Blicks auf eine Kerzenflamme (s.
Abb. 164 und auch Seite 167). Der Abstand zur
Kerze sollte etwa 1,5 Meter betragen. Verwenden
Sie eine Kerze aus natilirlichem Material (z.B.
Bienenwachs) oder eine Ghee-Lampe (Butterdl
oder Butterschmalz).
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Wirkung: Tratakayoga reinigt die Augen, so
dass alle Arten von Augenkrankheiten mit Hilfe
dieser Ubung geheilt werden kdnnen. Es ist eine
Erfahrung, dass viele ihre Brillen weggeworfen
haben, nachdem sie diese Ubung regelmBig prak-
tiziert haben. Zudem verbessert sie die Konzen-
trationsfahigkeit, sie erhoht die Geisteskraft und
reinigt den Geist von Unwissenheit. Der Ubende
kann gottliche Visionen erfahren. Die Fahigkeit
zum Vorhersehen, zur Hypnose und zum Mesme-
rismus entwickelt sich.

Einschrinkung: Bei griimem Star (Glaukom)
oder grauem Star (Katarakt) nicht praktizieren.

Trataka bezeichnet das Schauen auf eine ganz
bestimmte Art und Weise.

6. Kapalabhati (Reinigung der Stirn)

Kapalabhati gehort zu den sechs Reinigungs-
systemen, aber auch als sogenannte Zwerchfellat-
mung zu den prandayama-Ubungen. Eine ausfiihr-
liche Beschreibung erfolgt auf Seite 157 im Teil 5.
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7. Einfache Reinigungsprozesse

»Jeder menschliche Korper ist ein Tempel des
lebendigen Gottes.< So wie wir einen Tempel
reinigen, so sollten wir auch unseren Korper
reinigen. Wenn sich Gifte fiir ldngere Zeit im
Korper speichern, dann wird dieser ein Tempel der
Krankheiten. Im Kapitel iiber satkarma wird tiber
die sechs Reinigungssysteme und ihre Verfahren
berichtet. Diese Verfahren sind jedoch ein wenig
schwierig fiir Einwohner von Stidten, in denen
es keine Teiche und keine Wasserquellen gibt,
und auch fiir Menschen aus westlichen Léndern,
die nicht daran gewohnt sind, sich auf diese Art
zu reinigen. Deshalb werden hier einige einfache
Methoden beschrieben, wie man den Kdorper
reinigen, und dadurch Krankheiten vorbeugen
oder heilen kann.

Wenn man diese Reinigungsiibungen regel-
méBig praktiziert, dann leidet man nie unter
irgendeiner Krankheit. Yoga ist eine vollstdndige
Methode; zusammen mit den asanas und pran-
ayama-Ubungen ist satkarma ein Teil des Yoga,
der dazu dient, den Korper vollkommen und frei
von Krankheiten zu halten.

Dhautikriya (gemeint sind Agnisaradhauti,
Vamanadhauti und Varisaradhauti) reinigt den
Bauch, die Bronchien, die Lungen und die Brust.
Basti Kriya reinigt den Darm und den Unterleib.
Es hilft Gift aus dem Korper durch Urin und Stuhl-
gang auszuscheiden.

Agnisaradhauti Nr. 1

Technik: Stehen Sie aufrecht mit leicht gespreizten
Beinen. Die linke Hand legen Sie auf den linken
und die rechte Hand auf den rechten Oberschen-
kel. Beugen Sie sich ein wenig nach vorne. Jetzt
atmen Sie langsam und tief ein. Mit dem Einatmen
ziehen Sie den Nabel nach innen, als wollten Sie
ihn an der Wirbelsdule befestigen. Sie sollten
keinen Druck in einem anderen Korperteil, wie
z.B. Herz, Lungen oder Rektum entstehen lassen.
Dann atmen Sie aus. Entspannen Sie langsam den
Nabel. Praktizieren Sie diese Ubung zwanzigmal.
Steigern Sie allmédhlich auf hundertmal. Agnisara-
dhauti sollten Sie morgens vor dem Friihstiick
iiben, nachdem Sie Darm und Blase entleert haben.
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Wirkung: Diese Methode verstdrkt das Ver-
dauungsfeuer. Dadurch erhélt man einen guten
Stuhlgang, und Durchfall wird beseitigt. Aul3er-
dem kann Agnisaradhauti Nr. I Leber- und Milz-
krankheiten heilen.

Agni bedeutet yFeuer«. Agnisaradhauti Nr. 1 ist
eine Methode, die das Verdauungsfeuer anregt und
dadurch den Darm reinigt.

Agnisaradhauti Nr. 2

Technik: Stehen Sie aufrecht. Atmen Sie aus,
halten Sie den Atem an und ziehen Sie den Nabel
so oft wie mdglich zur Wirbelséule zuriick. Wenn
Sie den Atem nicht mehr ldnger anhalten konnen,
atmen Sie langsam ein und entspannen Sie lang-
sam die Kontraktion der Bauchmuskulatur. Atmen
Sie wieder aus, halten Sie den Atem an und ziehen
Sie die Muskeln so oft wie moglich zuriick wie
zuvor. Praktizieren Sie die Ubung auf diese Weise
drei- bis fiinfmal und steigern Sie allméhlich auf
flinfzehn- bis zwanzigmal. Denken Sie daran,
dass diese Methode fiir Lungen und Herz nicht
anstrengend sein sollte. Andere Korperteile soll-
ten wihrend der Ubung nicht angespannt sein.
Agnisaradhauti sollten Sie morgens vor dem
Friihstiick iiben, nachdem Sie Darm und Blase
entleert haben.

Wirkung: Dieses Dhautikriya starkt die Leber,
die Milz, die Bauchspeicheldriise und die Neben-
nieren. Es kann Verdauungsstérungen heilen und
Ubersduerung des Magens sowie Verstopfung
beseitigen.

Agni bedeutet yFeuer«. Agnisaradhauti Nr. 2 ist
eine Methode, die das Verdauungsfeuer anregt und
dadurch den Darm reinigt.

Vamanadhauti

Technik: Trinken Sie eineinhalb bis zwei Liter
Wasser, dann stecken Sie Zeige- und Mittelfinger
in den Mund und bewegen langsam das Zapfchen.
Dadurch werden Sie sich {ibergeben miissen. Wer
trotzdem nicht erbrechen kann, sollte anstelle von
normalem Wasser Salzwasser verwenden. Wieder-
holen Sie diesen Vorgang immer wieder, bis Sie
das ganze Wasser erbrochen haben.



An jenem Tag, an dem Sie Vamanadhauti prakti-
zieren, sollten Sie nicht arbeiten. Diese Reini-
gungsiibung darf friihestens nach einem Monat
wiederholt werden. Es genligt Vamanadhauti
zweimal im Jahr zu praktizieren.

Einschrinkung: Wer ein schwaches Herz hat,
sollte ganz auf Vamanadhauti verzichten.

Wirkung: Alle Sdure, Galle und Schleim des
Korpers, die fiir langere Zeit dort aufgespeichert
wurden, kommen auf diese Weise heraus. Der
Ké&rper wird frei von Ubersiuerung des Magens,
schlechter Verdauung, Erkéltung und Husten.

Vamana bedeutet rerbrechen<. Die Reinigung
des Korpers erfolgt in diesem Prozess durch Er-
brechen.

Varisaradhauti

Technik Variante 1: Trinken Sie langsam eine
grofle Menge Wasser, bis es Thnen an der Kehle
ansteht. Schiitteln Sie dann den Unterleib und
ziehen Sie den Bauch ein. Stecken Sie Ring-,
Mittel- und Zeigefinger bis zur Zungenwurzel in
den Mund, bis Sie das ganze Wasser erbrechen.
Sie konnen auch Salzwasser verwenden; dies ist
noch wirksamer.

Technik Variante 2 : Nehmen Sie einen Gummi-
schlauch, der einen halben Meter lang ist und
einen Durchmesser von zwei bis drei Zentimeter
aufweist. Der Schlauch sollte weich sein. Des-
infizieren Sie diesen Gummischlauch vor jedem
Gebrauch, indem Sie ihn in heilem Wasser
zusammen mit einer desinfizierenden Losung
kochen. Stehen Sie aufrecht und trinken Sie jetzt
mindestens zwei Liter warmes Wasser. Nehmen
Sie den Schlauch, fiihren Sie ihn langsam in den
Mund ein, und schlucken Sie ihn sehr langsam
bis zum Ende des Kehlkopfs hinunter. Das andere
Ende des Schlauches hangt an der Seite des linken
Oberschenkels. Am Anfang kann es passieren,
dass Sie das ganze Wasser erbrechen, wihrend
Sie den Schlauch in den Rachen einfithren. Doch
nach ein paar Tagen, wenn Sie sich daran gewdhnt
haben, kommt das Wasser zusammen mit Schleim,
Galle und anderen unreinen Substanzen durch den

Schlauch heraus. Versuchen Sie jeden Tag immer
wieder, den Schlauch sehr langsam einzufiihren.
Seien Sie sehr vorsichtig, und gehen Sie nicht
gewaltsam vor. Sie werden sehen, dass Sie den
Schlauch jeden Tag ein bisschen weiter in den
Bauch schieben konnen. Nach einigen Wochen
bekommt man diesen Vorgang unter Kontrolle,
und es wird moglich, den ganzen Schlauch zu
verschlucken. Ein 10 cm langer Teil des Schlauchs
muB jedoch immer drauBBen bleiben. Praktizieren
Sie diese Technik nicht nur einmal, sondern fahren
Sie so lange fort, bis der ganze Schleim, die ganze
Galle und alle unverdauten Nahrungsreste heraus-
kommen. AnschlieBend ziehen Sie den Schlauch
sehr langsam heraus, reinigen Sie ihn mit fliissiger
Seife, desinfizieren Sie ihn und héngen Sie ihn
zum Trocknen in den Schatten.

Nachdem dieser Reinigungsprozess geiibt wur-
de, sollte man mindestens eine halbe Stunde lang
nichts essen. Den geeigneten Schlauch sollte man
sehr sorgfiltig auswéhlen und hierbei den Rat des
Lehrers einholen.

Es ist sehr wichtig, dass Sie diesen Prozess von
einem erfahrenen Lehrer lernen. Er wird Thnen
die richtige Durchfiihrung zeigen. Sie konnen
unter seiner Anleitung iiben, bis Sie die Technik
beherrschen. Dann kénnen Sie Varisaradhauti
allein praktizieren.

Diese Methode ist iberhaupt nicht schwer. Jeder
kann sie anwenden. Am Anfang kann es vor-
kommen, dass man sich dabei unwohl fiihlt, da es
eine neue Erfahrung ist, aber nach einigen Tagen
ist es angenehm, Varisaradhauti zu praktizieren.

Wirkung: Dieser Reinigungsprozess hilft, al-
len Arten von Verdauungsschwierigkeiten wie
z.B. Ubersiuerung des Magens, Verstopfung,
Magen- und Leberkrankheiten, aber auch Erkél-
tungskrankheiten, Husten, chronischer Bronchitis,
Nervositit, Lepra vorzubeugen oder sie zu heilen.
Er reinigt den inneren Teil des Korpers und befreit
diesen von Bakterien.

Vari bedeutet »>Wasser«. Dieser Prozess reinigt
den inneren Teil des Kdrpers mit Hilfe von Wasser.
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Einfaches Basti Kriya (Sahaja Agnisara)

Technik: Trinken Sie morgens nach dem Auf-
stehen einen Liter warmes Wasser, das mit Zitro-
nensaft und etwas Salz vermischt ist. Uben Sie
sofort danach drei Minuten lang Viparitakarani-
mudra (s. Seite 120), drei Runden Pavanamukt-
asana gegen Bldhungen, s. Seite 73 f)) und fiinf-
mal Hastapadasana (Hand-FuBstellung, s. Seite
85 f). Nachdem Sie diese Ubungen praktiziert
haben, konnen Sie das Bediirfnis bekommen, auf
die Toilette zu gehen. Geben Sie diesem Bediirf-
nis nach und waschen Sie anschlieBend den Mund
und den Koérper.

Wer durch das Praktizieren dieser Ubungen kein
Ergebnis erzielt, kann zusétzlich zu den oben ge-
nannten Ubungen, noch Yogamudra (s. Seite 128),
Ardha Cakrasana (halbe Radstellung, s. Seite 83),
Bhujamgasana (Kobrastellung, s. Seite 80 f.) und
Dhanurasana (Bogenstellung, s. Seite 82) prakti-

zieren.

Wirkung: Nachdem Sie das Zitronenwasser ge-
trunken und anschlieBend Viparitakaranimudra
geiibt haben, fliet das ganze Wasser durch den
Magen und den Darm und reinigt diese Organe,
indem es {ibrig gebliebene Magensifte, Schleim
und unverdaute Nahrungsreste in den Darm
schwemmt. Es macht den Stuhlgang fliissig und
sorgt dafiir, dass er aus dem Korper ausgeschieden
werden kann. Auf diese Weise werden die inneren
Teile des Korpers vollkommen gereinigt und von
Giftstoffen befteit.

Zitronenwasser ist sehr gut, um das Verdauungs-
feuer zu verstirken. Es enthélt ein Hochstmal3
an Vitamin C und Kalzium. Zitronenwasser ist
sowohl eine Medizin als auch eine Diit. Es ist ein
sehr gutes Mittel, um den Korper zu reinigen (s.
Seite 216, die Bedeutung der Harnséure).

Basti bedeutet »GesiB<, und kri (kr) bedeutet
»handeln<«. Beim Praktizieren von Basti Kriya
werden Magen und Darm auf natiirliche Weise
von Giftstoffen befreit.

Einschrinkung: Wer an hohem Blutdruck, Herz-
beschwerden oder an einer akuten Augenkrankheit
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leidet, sollte Hastapadasana weglassen, solange
sich sein Zustand nicht gebessert hat. Kinder
unter 12 Jahren sollten Hastapdaddasana ebenfalls
nicht iiben.

Sonnenbad

Technik: Legen Sie sich auf den Bauch in die
Sonne, wobei der Kopfim Schatten bleiben sollte.
Wenn Ihr Riicken sehr warm geworden ist, dann
wechseln Sie die Stellung, indem Sie sich auf den
Riicken legen und die Sonne auf Brust, Bauch
und Unterleib scheinen lassen. Wenn mdglich,
nehmen Sie das Sonnenbad unbekleidet. Sofern
das nicht mdoglich ist, dann tragen Sie nur diinne
Unterwiésche. Verwenden Sie fiir die Bestrahlung
der Riickseite des Korpers 75% und fiir die Vor-
derseite 25% der Dauer des Sonnenbades.

Die geeignete Zeit fiir das Sonnenbad: Im Som-
mer ist die beste Zeit von der Morgenddmmerung
an bis 12.00 Uhr, im Winter von der Morgenddm-
merung an bis 14.00 Uhr. In tropischen Landern
ist die beste Zeit im Sommer von der Morgen-
ddmmerung an bis 9.00 Uhr, im Winter von der
Morgenddammerung an bis 12.00 Uhr. Am Anfang
sollten Sie zehn Minuten lang in der Sonne baden
und allméhlich die Zeitspanne erhohen. Wenn
Sie zu schwitzen beginnen oder sich sehr warm
fiihlen, sollten Sie das Sonnenbad beenden. Im
Winter kénnen und sollten Sie die Zeitspanne fiir
das Sonnenbad verldngern, da es ldnger dauert,
bis Sie sich erwadrmt haben.

Wirkung: Das Sonnenbad trigt dazu bei, Erkal-
tungskrankheiten, Husten, Asthma, Blutarmut,
Nervenschwiche, Lahmung, Tuberkulose usw. zu
bessern. Vitamin D ist ein wichtiger Nahrungsbe-
standteil. In der Haut des menschlichen Korpers
existiert eine chemische Substanz, die sich mit
den Sonnenstrahlen vermischt und zu Vitamin
D umgewandelt wird. Vitamin D beeinflusst den
Kalzium- und Phosphorstoffwechsel und ist daher
wichtig fiir die Knochenbildung. Sonnenbider
stirken die Vitalitdt und die Widerstandskraft, und
sie zerstoren Krankheitskeime.



Die beste Zeit fiir ein Sonnenbad ist der frithe
Morgen, von Sonnenaufgang bis 9.00 Uhr. Zu
dieser Zeit enthalten die Sonnenstrahlen ein
Hochstmal an ultravioletter Strahlung, welche
fiir den Korper sehr niitzlich ist.

Zu viel in der Sonne zu baden, ist schiadlich
fiir die Haut und den ganzen Korper. Es zerstort
die Zellen und man kann dadurch Herzklopfen,
Sonnenstich sowie Hautkrebs bekommen. Wer un-
ter Herzkrankheiten oder hohem Blutdruck leidet,
sollte das Sonnenbad nicht nachmittags, sondern
vom Sonnenaufgang an bis 9.00 Uhr nehmen. Wer
Fieber hat, sollte ganz auf das Sonnenbad verzich-
ten, bis das Fieber abgeklungen ist.

Wannenbad

Technik: Die Badewanne sollte so groB} sein,
dass Sie sich bequem hineinsetzen und die Beine
ausstrecken konnen. Das Wasser sollte bis zur
Taille reichen. Wiahlen Sie in kalten Landern eine
Badetemperatur von 33 bis 34 Grad Celsius im
Winter und 30 bis 32 Grad Celsius im Sommer.

Setzen Sie sich in die Wanne, lassen Sie Taille
und Nabel ruhig und entspannt ins Wasser sinken.
Denken Sie, dass Ihr Korper gereinigt wird und
dass alle Korpersysteme gesund sind und besénf-
tigt werden. Thr ganzer Koérper wird gut durch-
blutet. Nehmen Sie am Anfang ein zehnminiitiges
Bad und erhohen Sie die Badedauer allméhlich
auf eine halbe Stunde. Das Wasser sollte jedoch
nicht zu heif sein, denn dies ist sehr ungesund.
Es ist schadlich fiir die Knochen, Béander, Mus-
keln, Venen und Nerven, wenn man zu heil3
badet.

Wirkung: Wannenbider sind gut fiir Patienten,
die unter Rheuma, Lihmung, Herzkrankheiten,
hohem Blutdruck, Blutarmut, Magengeschwiiren,
Dickdarmkatarrh, Verstopfung, Verlagerung des
Uterus, Tripper, Unfruchtbarkeit und VergroBe-
rung der Prostata leiden.
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Teil 5:
Pranayama (Zuriickhalten der kosmischen Energie)

1. Prana oder die kosmische Energie

Leben ist Atem und Atem ist Leben. Jedes le-
bende Geschopf hingt vom Atem ab. Der Atem
beginnt im Moment der Empféangnis, und das Le-
ben endet mit dem letzten Atemzug. Die richtige
Atmung hat eine liberragende Bedeutung fiir jeden
in allen Lebensbereichen, denn Atem, Korper und
Geist stehen in gegenseitiger Beziehung.

Fiir einen Yogi ist die richtige Atmung das obers-
te Prinzip. Ein Yogr zéhlt die Lebensdauer nach
der Anzahl seiner Atemziige. Seit dem Altertum
kannten die weisen Yogis Indiens die Wissenschaft
des richtigen Atmens. Sie selbst haben den Nutzen
des richtigen Atmens erfahren und dadurch zur
Evolution der Nation beigetragen. Sie konnten
viele Krankheiten verhindern, sie haben ihren
Geist entwickelt und einen hohen spirituellen
Bewusstseinszustand erreicht.

Auch Menschen, die ein Familienleben fiihr-
ten, gaben der Atmung in ihrem tiglichen Leben
eine besondere Beachtung. Wihrend der Zeit
des Gottesdienstes, wihrend ihrer religidsen und
spirituellen Praktiken, vor dem Essen, Trinken
und Schlafen und vor dem Ausiiben aller welt-
lichen Pflichten achteten sie auf ihren Atem. Sie
waren verdienstvoll, besafien gute Gesundheit,
Wohlstand, Reinheit, Frieden und Gliick. Es ist
schade, dass die meisten Menschen durch den
Einfluss der modernen Zivilisation die traditi-
onelle Art des Lebens vergessen haben. Dadurch
wurden sie Opfer von neuartigen Krankheiten und
von innerer und dulerer Armut, ausgeldst durch
viele geistige Hindernisse wie Konflikte, Zweifel,
Unzufriedenheit usw.

Pranayama st die vierte Stufe des Astanga-Yoga.
Im49. siitra des 2. Teils der Yogasiitren erklirt Rishi
(rsi) Patariijali pranayama folgendermaf3en:

tasmin sati §vasa-prasvasayor gati-vicchedah
pranayamah |

Tasmin bedeutet »dorte, sati bedeutet >wie dies«,
Svasa bedeutet »Ausatemc, prasvasayor bedeutet

yEinatems, gati bedeutet »Geschwindigkeits,
vicchedah bedeutet »unterbrechen, anhaltenc;
gati-vicchedah bedeutet in diesem Zusammen-
hang >Atem anhalten< und pranayama bedeutet
»Zurlickhalten der Lebenskraft«.

Die Bedeutung des ganzen sitra lautet: »Wenn
man darin (den asanas) gefestigt ist, erfolgt pran-
ayama. Dies ist die Kontrolle des Atems durch die
Unterbrechung der Ein- und Ausatmung.<
Nachdem man die @sanas gut trainiert hat, beginnt
die Kontrolle {iber prana.

Die Yogis sagen, dass die richtige Atmung
(Kehlkopfatmung, s. Seite 152, Atemiibung Nr. 1,
Absatz 3) ein Teil von pranayama ist. Der Atem
ist der duBere Ausdruck von prana. Das Wort
prana bedeutet weder Sauerstoff noch Atem, son-
dern es ist die kosmische Lebensenergie, welche
iiberall existiert. Ayama bedeutet »zuriickhaltenc.
Pranayama ist das Zuriickhalten oder Speichern
der Lebensenergie. Dies kann unter anderem durch
die richtige Art des Atmens erreicht werden.

Prana kann durch Nahrung, Wasser, Sonnen-
licht und Luft aufgenommen werden. Durch jede
Handlung wird prana verbraucht, dies sowohl
durch korperliche Bewegungen als auch durch
geistige Aktivititen, besonders aber durch emoti-
onale Ausbriiche. Prana ist die Briicke zwischen
dem physischen Korper und dem Astralleib. Wenn
sich das prana in den Astralkorper zurlickgezogen
hat, dann tritt der Tod des physischen Korpers ein.

In der Prasna Sruti (Prasna Upanisad) steht
geschrieben: »Prana befindet sich in den Augen,
Ohren, im Mund und in der Nase. Prana kommt
durch die Funktion des Geistes in den Korper.«<

Im Santi Parva, einem Teil des Mahabharata,
dem grofBen Epos der Hindus, wird gesagt: >Im
ganzen Korper werden Geist, Intelligenz, Ego und
die grobstofflichen Elemente von prana gesteuert.
Prana befindet sich im Gehirn. Durch prana wird
dieser Korper aufgebaut, entwickelt und ernéhrt.
Prana bewegt die Zellen, das Gewebe sowie die
Muskeln des Korpers und bringt Empfindung in
alle Glieder.<
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Die géttliche Natur von prana

Prana ist die Kraft von arma (der individuel-
len gottlichen Seele). Atma erhilt das Leben der
Geschopfe durch den Atem. Bei jedem Atemzug
sollten wir den Segen und die Gegenwart von
atma fihlen. Ohne arma gibt es weder prana
noch Leben. Prana existiert im physischen wie
im geistigen Korper. Prana reguliert die Ge-
danken, pulsiert in den Nerven, vibriert im Herz,
im ganzen Korper sowie im ganzen Universum.
Ein Yogi versucht, das ganze kosmische prana
zu verwirklichen. Auf dem Weg zur Vollendung
erwirbt er verschiedene mysteridose Kréfte und
vereint sich schlieBlich mit dem allumfassenden
Bewusstsein oder Gottesbewusstsein. Dies ist das
endgiiltige Ziel eines Yogi.

In dieser modernen Welt begegnen wir dauernd
Unruhe und Unfrieden. Wenn wir diese Unruhe
und diesen Unfrieden von uns abhalten kdnnen,
indem wir tief in die inneren Teile unseres Kor-
pers tauchen und unser inneres Bewusstsein dabei
entwickeln, so ist nichts wiinschenswerter als
das. Hinter dem unruhigen prana verbirgt sich
das prana vollkommener Ruhe, und man kann
duBerstes korperliches und geistiges Wohlbefinden
in dieser Ruhe finden. Dieses Wohlbefinden, diese
Behaglichkeit, Erholung und Ruhe ist von gott-
licher Natur. Prana ist die Natur des Gottlichen.
Das ruhige und stille prana wird Seele genannt.
Der du8ere Teil von prana, welcher den Illusionen
unterworfen und unwissend ist, wird Natur ge-
nannt. Wenn sich dieses dullere prana in das
innere prana zurlickzieht, hat der jiva (Mensch)
das Bewusstsein der Seele erreicht.

Der jiva, der sich mit seinem Korper identifiziert
und mit seinen Sinnen der materiellen Welt ver-
haftet ist, erbaut sich eine Wand der Dualitit, die
zwischen ihm und der allumfassenden gottlichen
Seele steht. In Wirklichkeit ist er jedoch nicht
von der ewig ruhigen und ewig segensreichen,
allumfassenden Seele getrennt. Wenn der jiva sehr
stark unter dem weltlichen Theater zu leiden hat
und des Lebens iiberdriissig wird, dann bemiiht
er sich darum, seine wahre Natur herauszufinden,
obgleich das fiir ihn mit harter Arbeit und groBer
Ernsthaftigkeit verbunden ist. Wenn er dabei sei-
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ne eigenen Fehler entdeckt, versucht er diese zu
berichtigen. Diese Sorgfalt, Ernsthaftigkeit und
bestéindige Ubung heiBt sadhana.

Warum befindet sich der jiva in diesem Zustand
der Verblendung? Dieser Zustand entsteht durch
den Einfluss von maya (Illusion oder Téduschung).
Die Heiligen haben durch ihre Weisheit erkannt,
dass der jiva nicht bereit ist, seine gottliche Na-
tur kennen zu lernen und dadurch die Wahrheit
vergisst. Dies vor allem durch den Einfluss der
illusiondren Wiinsche der materiellen Welt, die
durch die Verwandlung des ruhigen pranas in
unruhiges prana entstehen. Solange es dem jiva
nicht gelingt, das in ihm aktive unruhige prana
in das ruhige, gottliche prana zuriickzuziehen,
hat er keine Mdglichkeit, seine wahre Natur zu
erkennen. Denn dieses unruhige prana steuert den
Geist durch die unruhige Luft und zieht ihn stindig
zu den materiellen Wiinschen. Wo immer dieses
unruhige prana existiert, kommt es zu einem Tau-
ziehen zwischen materiellen Wiinschen, Korper-
bewusstsein und Sinnlichkeit. Der Geist wird von
den Sinnen und vom Ego zu diesen materiellen
Wiinschen hingezogen. Der Meister des Geistes
ist die Luft, aber hinter der unruhigen Luft exis-
tiert eine grenzenlose Ruhe, und das ist brahman.
Alle unruhige und ruhige Luft gehort ihm. Man
kann nur dann die Befreiung erlangen, wenn die
ganze unruhige Luft ruhig und rein geworden ist.
Im Altertum haben die Yogis ein groBartigeres
Leben entdeckt, da sie die Luftarten beherrscht
und gereinigt haben. Der Weg dazu wird in den
Yogaschriften aufgezeigt, doch werden diese wun-
dervollen Methoden gegenwiértig vernachldssigt.
Durch das moderne Leben miissen die meisten
Menschen den Nutzen entbehren, den sie aus
den wertvollen Yogaschriften bekommen kdénn-
ten. Dariiber hinaus sind in der Gegenwart wahre
Sprecher des Yoga selten zu finden.

Uber die Funktion der fiinf Luftarten

Gemail der Yogaphilosophie manifestiert sich
prana (die kosmische Energie) im Korper durch
fiinf verschiedene Formen oder Luftarten (s. auch
Abb. A1, Seite 252):

Apana, prana (Luft), samana, udana und vyana.



Udana kommt auch als folgende untergeordnete
Formen oder Luftarten vor:
Naga, kiirma, krkara, devadatta und dhanarijaya.

Die apana-Luft arbeitet zwischen dem Steil3-
beinzentrum und dem unteren Teil des Nabelzen-
trums. Sie ist sowohl aufwérts als auch abwirts
gerichtet. Der Sitz von apana befindet sich in den
Geschlechtsorganen und im After. Die apana-Luft
gibt einen Druck nach unten. Die wichtigste Funk-
tion von apana ist es, die pranische Luft (siche
unten) zusammenzuziehen und bei der Atmung
zu helfen. Apana tragt auch dazu bei, Harn, Stuhl
und Menstruationsfliissigkeit auszuscheiden und
von Darmwinden zu befreien. Auflerdem hilft
apana der Gebdrmutter, den Embryo nach der
Empfingnis zu halten und das Kind zur richtigen
Zeit zu gebidren. Diese Luftart steht in direktem
Zusammenhang mit folgenden bhiitas oder grob-
stofflichen Elementen: ksiti (fest) und apah (fliis-
sig, s. Seite 14). Die apana-Luft kann man unter
dem Begriff » Ausscheidung« zusammenfassen.

Die samana-Luft arbeitet zwischen dem Nabel-
zentrum und dem unteren Teil des Herzzentrums.
Sie ist sowohl aufwirts als auch abwirts gerichtet.
Sie assimiliert die feste und fliissige Nahrung und
die Luft. Sie aktiviert die Verdauungskraft und
regt den Magen sowie die Bauchspeicheldriise
an, Sekrete zu bilden. Die samana-Luft hilft Blut
und Hormone zu erzeugen und verteilt beides zu
den Zellen und Nerven. Sie beseitigt die Abfall-
produkte aus den Geddrmen und reguliert die
Aktivitdt der prana- und apana-Luft. Zudem ist
sie fiir die Regulierung des Korpergleichgewichts
zusténdig. Diese Luftart steht mit dem grobstoftli-
chen Element tejas (gasformig oder Feuer, s. Seite
14) in direktem Zusammenhang. Die samana-Luft
kann man unter dem Begriff > Aufnahme und An-
passung« zusammenfassen.

Die prana-Luft arbeitet vom Herzzentrum bis
zum unteren Teil des Nackenzentrums und ist
sowohl aufwirts als auch abwarts gerichtet. Sie
reguliert die Tétigkeit des Herzens, erhilt den
Korper durch die Atmung und stellt Energie fiir
alle Aktionen des Korpers zur Verfligung. Sie trigt
dazu bei, die Nahrung mit Hilfe der vyana-Luft in

den Bauch zu bringen, das Blut in die Arterien
zu verteilen und regt die Venentitigkeit an. Diese
prana-Luft steht mit dem grobstofflichen Element
marut (Luft, s. Seite 14) in direktem Zusammenhang.
Die prana-Luft kann man unter dem Begriff
»Kristallisierung und Reinigung« zusammenfassen.

Die udana-Luft arbeitet zwischen dem Nacken-
zentrum und der Fontanelle und ist sowohl auf-
wirts als auch abwdérts gerichtet. Der Sitz der
udana-Luft befindet sich im Bereich des Kehl-
kopfes, des Gaumens und des Gehirns. Die Funk-
tion von udana ist, Hitze im Korper zu erzeugen.
Udana hilft zu sprechenund zu singen. Der feinere
Teil von udana aktiviert den Geist, die Intelligenz,
das Gedichtnis und erndhrt den Korper. Udana ist
eng mit Leben und Tod verbunden. Wenn udana
den Korper verlésst, tritt der Tod ein, denn udana
trennt den astralen vom grobstofflichen Korper.
Die udana-Luft hilft dem Geist, den transzen-
dentalen Zustand zu erreichen. In den Schriften
wird gesagt, dass jemand, der die Kontrolle iiber
udana hat, auch den Tod kontrollieren kann. Diese
Luftart steht mit dem grobstofflichen Element
vyoma (Ather, s. Seite 14) in direktem Zusam-
menhang. Die udana-Luft kann man unter dem
Begriff »Stoftfwechsel« zusammenfassen.

Vom Herzen gehen 101 Nerven (nadis) aus.
Jeder Nerv hat 100 Verdstelungen, wovon jeweils
72000 Haupt-nadis ausgehen. Die vyana-Luft
arbeitet im ganzen Korper innerhalb dieser
Nerven. Sie hilft, den ganzen Korper, je nach
Bedarf, zu durchbluten. Sie steuert dic Muskeln
der Arterien und der Venen, die unwillkiirlichen
Muskeln sowie die motorischen Nerven. Sie treibt
den Schweil3 aus dem K&rper und bringt den Eiter
aus den Wunden. Aullerdem werden alle Arten
von Bewegungen mit Hilfe der vyana-Luft aus-
gefiihrt. Diese Luftart steht mit allen fiinf bhiitas
(grobstoffliche Elemente, s. Seite 14) in direktem
Zusammenhang. Die vyana-Luft kann man unter
dem Begriff »Kreislauf« zusammenfassen.

Die Arbeit der fiinf Luftarten (pranas) ist wie
ein Netzwerk miteinander verbunden. Durch die
Hilfe von udana bringt prana die Nahrung in den
Korper, mit Hilfe von vyana gelangt die Nahrung
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zur Verdauungsabteilung. Samana assimiliert die
verdaute Nahrung, und apana hilft die Abfallpro-
dukte zu beseitigen. Vyana wiederum fordert die
Durchblutung des ganzen Korpers und transpor-
tiert die Hormone, die mit dem Blut vermischt
werden, im ganzen Korper. Auf diese Weise bauen
die flinf Luftarten gemeinsam und in gegenseitiger
Harmonie den ganzen Korper auf, entwickeln ihn
und sorgen fiir seine Erndhrung.

Funktion der untergeordneten pranas

Naga erzeugt das AufstoBen und den Schluckauf.
Kiirma 6ffnet und schlieB3t die Augen.

Krkara erzeugt Hunger und Durst.

Devadatta bewirkt das Gahnen.

Dhanariijaya verursacht die Zersetzung des Kor-
pers nach dem Tod.

2. Uber bhiitas, cakren, nadis
und kundalini Sakti

Weitere Erlduterungen liber prandyama miissen
im Zusammenhang mit den bhiitas (grobstoffliche
Elemente, s. unten), den cakren (Nervenzentren,
s. unten), den nadis (Nerven, s. Seite 145 ff)) und
kundalint sakti (s. Seite 149) erfolgen.

Bestandteile und Elemente des Korpers

Der menschliche Korper besteht aus sieben
Bestandteilen, namlich aus Samen, Blut, Mark,
Fett, Fleisch, Knochen und Haut. Diese sieben
Bestandteile werden aus den fiinf bhiitas (grob-
stoffliche Elemente) aufgebaut. Die finf bhiitas
sind: ksiti (Erde), apah (Wasser), tejas (Gas oder
Feuer), marut (Luft) und vyoma (Ather).

Knochen, Mark, Nigel, Haut, Fett, Fleisch und
Haare werden vom Element Erde (ksiti) erzeugt.

Samen, Blut, Stuhlgang und Urin entstehen aus
dem Wasserelement (apah).

Schlaf, Hunger, Durst, Miidigkeit, Faulheit und
Lethargie entstehen aus dem Feuerelement (zejas).

Aufnahme, Ventilation, AbstoBung, Zusammen-
ziehung und Ausdehnung werden vom Luftele-
ment (marut) verursacht.
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Leidenschaft, Arger, Gier, Illusion und Scham
stammen vom Element Ather (vyoma).

Diese flinf bhiitas haben besondere feinstoff-
liche Wirkungszentren im Korper. Diese Orte
werden cakren oder Nervenzentren genannt.

Fontanelle

Oblangala

Nacken-
Zentrum

Zenfrum

Skcibbein-
Zenteum Ll

165

Uber die cakren

Die Yogis stellen sich die cakren (cakra bedeutet
»Rad«) als Lotosbliiten vor. Die cakren sind fein-
stoffliche Wirkungszentren im Astralkorper. Thre
besondere Bedeutung kann man durch Meditation
oder Innenschau erfahren. Die kdrperliche Ent-
sprechung der cakren sind die Nervengeflechte in
der Wirbelsdule. Die Orte und die Bezeichnungen
der cakren von unten nach oben sind folgende (s.
auch Abb. 165):

Miladhara (SteiBbeinzentrum): Es befindet
sich drei bis vier Zentimeter oberhalb des Afters,
im letzten Wirbel in der Wirbelsdule. Miila be-
deutet »Wurzel<, adhara bedeutet »Behélter oder
Grundlage«. Mildadhara bedeutet somit »Wurzel-
behélter«.



Svadhisthana (Kreuzbeinzentrum): Es befindet
sichaufder Hohe der Peniswurzel in der Wirbelsiule.
Sva bedeutet »eigen, selbst«, adhisthana bedeutet
»Sitz, Residenz<. Svadhisthana bedeutet somit >die
eigene Residenz«.

Manipiira (Nabelzentrum): Es befindet sich
auf der Hohe des Nabels in der Wirbelsdule.
Mani bedeutet >Juwel«, piira bedeutet »Ort«.
Manipiira bedeutet »Ort des Juwels<. An diesem
Ort strahlt oder funkelt zejas (Feuer) wie ein Juwel.

Anahata (Herzzentrum): Es befindet sich auf der
Hohe des Herzens in der Wirbelsdule. Anahata
bedeutet »ununterbrochenc«. In diesem cakra kann
man den ununterbrochenen, kosmischen Ton
(anahata-Ton) wahrnehmen.

Visuddha (Nackenzentrum): Es befindet sich in
der Wurzel der Kehle in der Wirbelsédule. Beim
Abtasten des Nackens kann man einen Wirbel fiih-
len, der etwas weiter hervorragt als die anderen.
Dort ist das Nackenzentrum. Visuddha bedeutet
ygereinigt«. Die Halsorgane lassen keinen Schmutz
und keine Viren in den Kopf.

Ajiia (6. Zentrum oder verlidngertes Mark): Es
befindet sich in der Medulla oblongata, nahe der
Hypophyse. Wenn man genau in der Mitte zwi-
schen beiden Augenbrauen waagerecht sechs bis
zehn Zentimeter nach innen geht, erreicht man
dieses Zentrum. Ajiia bedeutet »Befehl< oder > Auf-
trag¢. Es ist die Kommandozentrale des Menschen.

Sahasrara (7. Zentrum oder Fontanelle): Dieses
Zentrum befindet sich am Ort der vorderen vier-
seitigen Fontanelle. Man kann sie finden, wenn
man von der Stelle zwischen den beiden Augen-
brauen zwei Hénde breit (ohne Daumen) nach
oben abmisst. Sahasra bedeutet >Tausend<, ara
bedeutet »Speichen, Strahlen<. Es ist der Ort der
tausend Gedanken, Wiinsche und Qualititen.

Jedes cakra besitzt eine bestimmte Anzahl von
Bliitenblattern (s. Abb. A2 und A3, Seite 253 f.).
Diese Bliitenblitter symbolisieren die verschie-
denen Eigenschaften oder Formen der Gliickselig-
keit. Es gibt 50 verschiedene Samen-Buchstaben
im Sanskrit, die den Bliitenbléttern zugeordnet

werden. Mildadhara besitzt vier Bliitenblitter,
svadhisthana sechs, manipiira zehn, andahata
zwOlf, visuddha sechzehn, Gjiia zwei und sahas-
rara 1000.

In bestimmten cakren herrschen bestimmte
gunas (s. Seite 13 f) vor. Tama guna arbeitet vor-
wiegend vom Steiflbein- bis zum Nabelzentrum.
Raja guna arbeitet vorwiegend vom Nabel- bis
zum Nackenzentrum. Sattva guna arbeitet vorwie-
gend vom Nackenzentrum bis zum verléngerten
Mark (ajiia cakra). Zwischen dem verldngerten
Mark und der Fontanelle arbeitet kein guna. Dies
wird nirguna (ohne guna) genannt.

Uber die nadis (Nerven)

Die nadis entsprechen in etwa den Nerven. Sie
haben jedoch nicht nur physische, sondern auch
astrale oder feinstoffliche Bedeutung. Sie kénnen
als astrale Kanile (nadi bedeutet »RShre« oder
»Ader«) bezeichnet werden.

Gehirn und Wirbelsdule sind fiir einen Yogi sehr
wichtig. Die Wirbelséule ist innen hohl und be-
steht aus dem gleichen Material wie der Schidel.
Durch die hohle Rohre in der Wirbelsdule fiihrt ein
feinstofflicher Nervenstrang vom Gehirn zum Af-
ter. Der Sanskritname dieses Stranges ist susumna
(zentraler Wirbelsdulenkanal). Auf beiden Seiten
dieses zentralen Kanals susumna befindet sich je
ein weiterer Nervenstrang (nadr), der in Sanskrit
idabzw. pingala genannt wird. Diese beiden Ner-
venstriange reichen von den beiden Nasenlochern
via Basis des Schédels bis zum Steifibein.

Ida und pingala sind Begriffe aus der Yoga-
philosophie, die in etwa dem parasympathischen
und sympathischen Nervenstrom entsprechen.
Ida wird auch als Mondnerv bezeichnet, seine
Wirkungsweise ist vorwiegend passiv. Pingala
wird auch als Sonnennerv bezeichnet, seine Wir-
kungsweise ist vorwiegend aktiv. Sie beriihren
sich in jedem Zentrum (s. Abb. 166). Gemil
der Yogaphilosophie flieBt durch den ida nadi
der Mondstrom und durch den pingala nadi der
Sonnenstrom.

Der sympathische und der parasympathische
Nervenstrom leiten jeweils die Nervenimpulse
weiter, die das Muskelgewebe der Eingeweide
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und der kleinen Arterien steuern. Die Spannung
der Blutgefdlle wird durch die Wirkungsweise
des vasomotorischen Zentrums in den Nerven-
knoten des Riickenmarks aufrechterhalten. Sie
beeinflussen und beherrschen den Blutkreislauf,
die Verdauung und die Atmung.

pingala ida

susumnda

166

Unter den 72000 im menschlichen Koérper
existierenden Haupt-nadis sind die folgenden
14 die wichtigsten: ida, pingala, susumna,
sarasvati, varuni, pisd, hastijihva, yasasvini,
visvadhari, kuhii, Sarikhini, payasvini, alambusa
und gandhari. Unter diesen 14 wiederum sind ida,
pingala und susumna die drei Wichtigsten. Unter
diesen ist susumna der Allerwichtigste, denn in-
nerhalb dieses nadi befindet sich vajrini nadi und
innerhalb dieses nadis liegt citrini. Der innerste
Teil von citrini nadi wird brahma nadr genannt,
dessen Durchmesser 1/10 eines Haares betragt.
Die Yogis beschéftigen sich viel mit diesen
nddis und konzentrieren sich auf sie, denn
kundalini Sakti, die Schlangenkraft, tritt in den
Durchgang des citrint nadr ein und steigt durch
diesen Nervendurchgang innerhalb der Wirbel-
sdule zur Fontanelle auf. Dadurch erreicht ein
Yogi die Befreiung.

Normalerweise ist der Nervendurchgang des
susumna blockiert, aber durch die richtigen
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Ubungen und die richtige Atmung 6ffnet sich der
Durchgang des susumna. Kundalini Sakti (s. Seite
149), die im miladhara Zentrum schlift, erwacht
und kann durch den Durchgang des susumnd und
citrinl nadr aufsteigen, um sahasrara zu erreichen.
Das héngt aber letztlich von der Gnade Gottes
ab. Allein durch das Uben der asanas ist es nicht
moglich, diesen Zustand zu erreichen. Der Aspekt
Gottes, der als kundalini bekannt ist, muss dabei
seine Gunst gewdéhren.

Die Orte der nadis im Korper: Susumna befindet
sich im mittleren Kanal der Wirbelsdule; ida, der
linke, parasympathische Nervenstrom, reicht vom
linken Nasenloch via Schidelbasis bis zum Steil3-
beinzentrum; pingala, der rechte, sympathische
Nervenstrom, reicht vom rechten Nasenloch via
Schédelbasis bis zum Steiflbeinzentrum; kuhi, der
Schamnerv des Kreuzbeinzentrums befindet sich
aufder linken Seite der Wirbelsaule; gandhari be-
findet sich hinter dem linken, parasympathischen
Nervenstrom und reicht von einer Ecke des linken
Auges bis zum linken Bein; hastijihva reicht von
der groflen Zehe des linken Fulles bis zur Ecke
des linken Auges; sarasvati befindet sich auf der
rechten Seite von susumnd und reicht bis zur Zun-
ge; pisa befindet sich rechts vom sympathischen
Nervenstrom und reicht von der Ecke des rechten
Auges bis zum Unterleib; payasvini befindet sich
zwischen piisa und sarasvati; Sarkhini zwischen
gandhartund sarasvati; yasasvini auf der Vorder-
seite des rechten, sympathischen Nervenstromes
und reicht vom rechten Daumen bis zum linken
Bein; varuni befindet sich zwischen piisa und
hastijihva, alarmbusa, die Steilbeinnerven, rei-
chen vom Kreuzbein bis zu den Geschlechtsorga-
nen, und visvadhari, der Nerv des Nabelzentrums,
befindet sich zwischen kuhii und hastijihva.

Diese Nerven sind sehr wichtig. Z. B. reicht kuhii
nadi vom Stei3bein- bis zum Kreuzbeinzentrum.
Durch Asvinimudra (s. Seite 126) oder Milaban-
dhamudra (s. Seite 118) kann die sexuelle Ener-
gie (diese Energie kommt von kundalini Sakti)
zuriickgezogen werden und durch kuhii nadi
aufsteigen. Diese sexuelle Energie verwandelt sich
dadurch in spirituelle Energie.



Der Zusammenhang von nadis und gunas:

Die gunas (die drei kosmischen Krifte, s. Seite
13), die nadis und die Atmung sind voneinander
abhéngig. Entsprechend der Vorherrschaft der
gunas werden die Atmung und nadis angeregt:
Der Mondstrom flieit durch ida nadr oder den
Mondnerv, der Sonnenstrom durch pingala nadi
oder den Sonnennerv.

Wenn rama guna arbeitet, dann flieit der Atem
durch ida nadr und gleichzeitig ist das linke Na-
senloch gedftnet. Der geistige Zustand zu dieser
Zeit ist tamasisch oder trige. Wenn raja guna
arbeitet, dann flie3t der Atem durch pingala nadr
und gleichzeitig ist das rechte Nasenloch gedftnet.
Der geistige Zustand zu dieser Zeit ist rajasisch
oder dynamisch. Wenn fama guna in raja guna
libergeht oder im umgekehrten Fall raja guna
in tama guna, dann erscheint in der Zwischen-
zeit sattva guna. Der Atem flie8t dann durch
den mittleren Kanal in der Wirbelsdule, durch
susumnda nadi. In dieser Zeit sind beide Nasenlo-
cher gleichermafen gedffnet. Der geistige Zustand
ist sartvisch oder ausgeglichen.

Die gunas arbeiten auch in der Atmosphére.
Im Allgemeinen arbeitet in der Nacht meistens
tama guna, am Tag eher raja guna. Sattva guna
herrscht in der Morgenddmmerung zwischen 3.30
und 5.30 Uhr vor sowie in der Abendddmmerung
zwischen 17.00 und 19.00 Uhr. Dies ist der Grund,
warum die Yogis die Anweisung geben, zu diesen
Zeiten zu meditieren.

Durch pranayama-Ubungen werden Verfahren
aufgezeigt, durch die man den Atem von einem
Nasenloch zum anderen wechseln kann. Dadurch
kann man auch den Einfluss der gunas (s. Seite
13) verdndern. Dieser Wechsel des Atems kann
fiir kranke Menschen sehr wichtig sein, da sie da-
durch Erleichterung bekommen kénnen. Wenn ein
Patient, der unter einer bestimmten Krankheit
leidet, seinen Atemfluss wechseln kann, dann wird
er zur Hilfte von dieser Krankheit befreit. Dieses
Verfahren findet auch in der Yogatherapie seine
Anwendung (s. Seite 216 ff.).

Neben bestimmten pranayama-Ubungen gibt es
auch noch eine andere Moglichkeit, den Atemfluss
durch die nadis und damit den Einfluss der gunas

zu wechseln. Wenn z. B. das rechte Nasenloch
verschlossen ist, kann man sich auf die linke Seite
legen und ein Kissen unter die Rippen schieben.
Dadurch offnet sich das rechte Nasenloch. Um-
gekehrt kann man sich bei verschlossenem linken
Nasenloch auf die rechte Seite legen und ein Kis-
sen unter die Rippen schieben. So kann sich das
linke Nasenloch 6ffnen. Bei akuten Krankheiten
und bei starker Erkiltung kann es vorkommen,
dass diese Methode nicht funktioniert. Dann sollte
man die wechselseitige Atemiibung (s. Seite 153,
die 2. Atemiibung) praktizieren.

Ein Yogi bemiiht sich immer darum, dass beide
Nasenlocher gleichermalen gedffnet sind. Auf
diese Weise erhdlt er einen ausgewogenen Geistes-
zustand in der Meditation sowie in jeder Situation
des Lebens. Er wird weder von Uberaktivitit noch
von Trégheit beherrscht. Er ist aktiv in der Ruhe
und ruhig in der Aktivitit.

Aber wie kann man feststellen, durch welches
Nasenloch der Atem hauptsichlich gerade stromt?
Man kann sich direkt vor eine Glasscheibe stel-
len oder einen Spiegel vor die Nase halten und
gleichzeitig durch beide Nasenlocher ausatmen.
Auf diese Weise entstehen zwei Dunstkreise,
wovon der groBere anzeigt, durch welches Nasen-
loch der Atem gerade stirker flieit. Dadurch kann
festgestellt werden,welches guna im Moment
vorherrscht.

Die Beobachtung des Atems und ihre Anwen-
dung: Im Altertum waren die Weisen, die Monche
und sogar die Menschen, welche ein Familien-
leben fiihrten, daran gewohnt, ihren Atem zu
beobachten, bevor sie eine Handlung ausfiihrten.
Dies unabhéngig davon, ob sie spirituellen oder
hduslichen Pflichten nachgingen. Sie befolgten
ernsthaft die Anweisungen der Schriften, wodurch
sich ihr Erfolg einstellen konnte.

Im Pavanavijaya Svarodaya (einer heiligen
Schrift) wurde sehr deutlich iiber die Wahrheit
der Beobachtung des Atems vor dem Ausfiihren
einer Handlung geschrieben. Unten stehen einige
Anweisungen, welche der Sammlung und Uber-
setzung des Autors Kaliprasanna Kavyatirtha
entstammen:
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»Wenn ida oder der Mondnerv arbeitet und der
Atem durch das linke Nasenloch stromt, sollte
man auf Pilgerschaft gehen. Es ist eine geeignete
Zeit fir Meditation und Gottesdienst, fir aus-
sichtsreiche Arbeit, fiir den Beginn eines neuen
Geschifts usw. Diese Beschiftigungen werden
in dieser Zeit erfolgreich sein.

Wenn pingala oder der Sonnennerv arbeitet und
der Atem durch das rechte Nasenloch stromt, kann
man alle dynamischen Handlungen erfolgreich
ausfiihren. Es ist die geeignete Zeit zum Essen,
man erhélt in dieser Zeit eine gute Verdauung.
Der Geschlechtsakt, der Kampf mit Feinden usw.
werden ebenfalls erfolgreich sein.

Wenn beide Nasenlocher gedffnet sind, sollte
man weder dynamischen noch spirituellen Be-
schiftigungen* nachgehen. Zu dieser Zeit sollte
man nur an Gott denken. Es ist die Zeit, in der
man weder Gewinne noch Verluste hat.

Bevor man an irgendeinen Ort geht, sollte man
zuerst den Atem beobachten. Wenn der Atem
durch das rechte Nasenloch stromt, sollte man
mit dem rechten Bein den ersten Schritt tun, wenn
der Atem durch das linke Nasenloch stromt, mit
dem linken Bein. Dann wird man erfolgreich und
sicher sein.

Die fiinf grobstofflichen Elemente steigen in
beiden Nasenlochern, dem Atem entsprechend,
auf. Wenn die Luft wéhrend der Ein- und Aus-
atmung den oberen Teil des Nasenloches bertihrt,
dann steigt das Element Feuer auf. Wenn der Atem
den unteren Teil des Nasenloches beriihrt, dann
steigt das Element Wasser auf. Wenn der Atem
beide Seiten der Nasenlocher beriihrt, steigt das
Element Luft auf, und wenn der Atem durch den
mittleren Teil der beiden Nasenlocher stromt, dann
steigt das Element Ather auf.

Wenn das Feuerelement aufsteigt, kommt es zu
Schlachten, wenn das Wasserelement aufsteigt,
dann gibt es Frieden. Wahrend der Zeit, in der das

* Bemerkung des Autors: Dies wurde falsch interpretiert
oder Ubersetzt, denn es ist die beste Zeit fir Meditation
und spirituelle Beschéftigungen, wenn beide Nasenlocher
geodffnet sind und somit sattva guna aktiv ist.

** gemeint sind jene Fécher, die fiir Sie personlich schwie-
rig sind. Fiir jeden sind andere Facher schwierig.
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Element Luft aktiv ist, gibt es Ausrottung und
wiahrenddem das Element Erde aktiv ist, Bewah-
rung. Wenn das Element Ather aktiv ist, entstehen
Werke der Erlésung.

Wenn man den Anweisungen des Svarodaya
Folge leistet, kann man iiber Feinde triumphie-
ren, gute Freunde und viel Gliick bekommen,
sicher reisen, man kann die Nahrung durch das
Essen gut aufnehmen, und es kommt zu einer
guten Entleerung des Darmes. Man erhélt Erfolg
in allen Handlungen, wird beriihmt und erreicht
die Gottesverwirklichung. Es gibt sonst keinen
groBartigeren Freund als Svarodaya.

Ida nadi oder der Mondnerv ist der Herr des
Ostens und des Nordens, pingala nadi oder der
Sonnennerv ist der Herr des Stidens und des Wes-
tens. Wenn der Mondnerv arbeitet, sollte man
nicht in Richtung Osten oder Norden gehen. Eben-
so sollte man nicht Richtung Siiden und Westen
gehen, wenn der Sonnennerv arbeitet.

Wenn der Mondnerv arbeitet, ist es gut, folgende
Arbeiten zu verrichten: mit dem Kopf arbeiten,
neue Kleidung und Schmuckstiicke tragen, an
einen entfernten Ort oder ins Ausland reisen, an
einer spirituellen Mission teilnehmen, ein neues
Haus bauen, gut graben, einen Tempel errich-
ten, Geschenke geben, heiraten, fiir den Frieden
arbeiten, Medizin einnehmen, sich mit Chemie be-
schéftigen, den Lehrer besuchen, Freundschaften
schlielen, mit einem neuen Geschéft beginnen, ein
neues Haus betreten, einen Patienten umsorgen,
Boden bebauen, lernen, spirituelle Amter aus-
iiben, spirituelle Einweihung nehmen, auf einem
Pferd reiten, musizieren, tanzen, Feldfriichte und
Holz einholen, Vorgesetzten dienen und Yoga
praktizieren.

Wenn der Sonnennerv arbeitet, dann ist es gut,
folgende Arbeiten zu verrichten: Fiir schwierige**
und mystische Facher lernen, Unterricht in allen
Féchern geben, sich an der Sexualitét erfreuen,
segeln, sich gegen Feinde verteidigen, zum Jagen
gehen, die eigenen Tiere verkaufen, Instrumente
herstellen, bergsteigen, Schach spielen, reiten,
Ubungen machen, Medizin einnehmen***, einen

*** Medizin kann sowohl eingenommen werden, wenn
der Sonnennerv, als auch wenn der Mondnerv arbeitet.



Brief schreiben, kaufen und verkaufen, sich
vergniigen, mit den Feinden kdmpfen, ein Bad
nehmen und essen. In dieser Zeit kann man alle
dynamischen Arbeiten mit Erfolg erledigen.«

Dies sind die Anweisungen aus der Schrift:
Pavanavijaya Svarodaya, welche von Kalipra-
sanna Kavyatirtha interpretiert wurde.

Wenn man morgens vom Bett aufsteht, sollte
man zuerst den Atem beobachten, indem man auf
die Handfliche ausatmet. Wenn man fiihlt, dass
der Atem durch das linke Nasenloch fliefit, dann
sollte man mit der Handfliche die linke Wange
beriihren und aufstehen, und wenn man spiirt, dass
der Atem durch das rechte Nasenloch flie3t, dann
sollte man mit der Handfldche die rechte Wange
berithren und aufstehen. Wenn man diesen An-
weisungen folgt, werden die Wiinsche an diesem
Tag erfiillt werden.

Was ist kundalint Sakti ?

Kundalini Sakti ist die gottliche kosmische
Energie.

Das Wort kundalin bedeutet >aufrollen, sich
ringeln«. Diese Energie befindet sich spiralférmig
wie eine Schlange gewunden, im untersten Zen-
trum der Wirbelsdule (miiladhara). Kundalini ist
die weibliche Form von kundala. Diese Energie
wird auch bhujarngt (Schlange) genannt.

Sakti bedeutet »Kraftc oder »Energie<. GemiB
der indischen Philosophie ist Sakti weiblich.

Sakti ist das Wissen. Dieses Wissen schlift im
SteiBbeinzentrum, deshalb kann der jiva (die ver-
korperte Seele) die Wahrheit nicht finden. Solange
Sakti schlift, bleibt der jiva in der Dunkelheit
der Unwissenheit. Durch extreme Reinheit von
Korper und Geist, durch die richtigen Ubungen
und richtige Atmung, durch Befolgung der An-
weisungen eines erfahrenen Lehrers, und vor
allem durch die Gnade Gottes kann diese Kraft
erweckt werden.

Kundalint Sakti ist die gottliche Natur und die
schopferische Energie oder para-prakrti (para be-
deutet »Gott<, und prakrti bedeutet >Schopfungy),
welche die Welt durch Ein- und Ausatmung
erhilt. Deshalb wird sie die gottliche Mutter

des Universums genannt. Alle Gerdusche und
Krifte sind IHRE Aspekte. Siva oder purusa ist
der Halter von Sakti. Siva und Sakti sind ein und
dasselbe. Siva sendet Sakti aus und erschafft durch
sie dieses Universum. Siva représentiert den stati-
schen, Sakti den aktiven Aspekt.*

Der menschliche Korper ist der Mikrokosmos.
Beide, Siva und Sakti durchdringen den mensch-
lichen Korper; Siva als reines Bewusstsein und
Sakti als kundalint Sakti. Der Sitz von Siva be-
findet sich im sahasrara (Fontanelle), der Sitz von
Sakti im maladhara (SteiBbeinzentrum). Das Ziel
des Yoga istes, Sakti zu erwecken, damit sie durch
die Wirbelsédule aufsteigt, bis sie zum sahasrara
gelangt und sich dort mit Siva oder dem reinen
Bewusstsein vereinigt.

3. Informationen und Anweisungen
zu den pranayama-Ubungen

Der Nutzen der pranayama-Ubungen

Bei jedem normalen Atemzug atmet der Mensch
0,5 Liter Luft ein und aus. Dies sind etwa 8 Liter
Luft in der Minute. Wenn man nach einem norma-
len Atemzug noch einmal zusétzlich einatmet,
kann man zusétzlich 1,5-2 Liter Luft aufnehmen.
Das Gleiche gilt, wenn man nach einer normalen
Ausatmung noch einmal soweit wie moglich aus-
atmet, dann entweichen noch einmal 1,5-2 Liter
Luft. 1,2 Liter Luft verbleiben jedoch auch nach
gewaltsamem Ausatmen immer in der Lunge.

Die Vitalkapazitit liegt im Allgemeinen zwi-
schen 3,5 und 6 Liter. Die Vitalkapazitit ist
das Volumen Luft, das nach maximaler Ein-
atmung wieder ausgeatmet werden kann. Durch
pran-ayama-Ubungen vergroBert sich die Vital-
kapazitdt. Lungen und Zwerchfell werden ge-
kréftigt.

Durch den Gasaustausch in der Lunge wird das
Blut gereinigt. Zwei Drittel der eingeatmeten Luft
nehmen am Gasaustausch teil. Der Sauerstoft wird

* Siva und Sakti driicken die gleiche Polaritit aus wie
brahman und prakrti, s. Seite 12 f. In der Sarinkhya Philo-
sophie werden sie als brahman und prakrti, in der Philo-
sophie des Tantra als Siva und Sakti bezeichnet.
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durch das Blut von der Lunge zum Gewebe trans-
portiert, und das Kohlendioxyd wird vom Gewebe
zur Lunge transportiert. Durch bestimmte pran-
ayama-Ubungen kann man bei jedem Atemzug
mehr Sauerstoff aufnehmen und mehr Kohlen-
dioxyd abgeben. Dadurch wird es moglich, das
Blut besser zu reinigen und langsamer zu atmen.

Das Verhiltnis zwischen Puls und Atmung be-
tragt im allgemeinen 4:1. Wihrend eines Atem-
zuges schldgt der Puls viermal. Durch langsames
Atmen beruhigt sich die Herztétigkeit. Man erféhrt
einen Zustand tiefer Entspannung und Geldst-
heit, in dem sich auch das Nervensystem erholt.
Man bekommt guten Appetit und eine schone
Erscheinung. Viele Krankheiten kénnen durch
pranayama-Ubungen geheilt werden.

Pranayama-Ubungen erhdhen sogar die Le-
bensdauer. Je langsamer man atmet, desto mehr
kann man die Lebensenergie speichern und da-
durch die Lebensspanne verlangern. Umgekehrt
verliert man mehr Lebensenergie oder prana, und
das Leben verkiirzt sich, wenn man hiufiger bzw.
schneller atmet. Statistische Uberlegungen zeigen
die Wahrheit dieser Aussage an folgenden Bei-
spielen: Ein Hund macht 35-40 Atemziige in der
Minute und lebt 10-15 Jahre; der Mensch atmet
16- 18-mal in der Minute und lebt im Durchschnitt
70-80 Jahre; ein Elefant atmet 8- 10-mal in der
Minute und lebt 100-125 Jahre, und Schildkréten,
Krokodile und Alligatoren atmen 3- 5-mal in der
Minute und leben 300-325 Jahre. Natiirlich muss
man auch beriicksichtigen, dass sich der Korper-
bau der verschiedenen Tiere voneinander und von
dem des Menschen unterscheidet.

Pranayama-Ubungen verstirken die Geistes-
kraft und entwickeln verschiedene psychische
Qualitdten. Sie fordern Mut, Geduld, Unterschei-
dungsvermdgen, Entscheidungskraft, Konzen-
tration, Willenskraft und Zufriedenheit. In jeder
Situation des Lebens erfreut man sich an einem
ausgewogenen Geisteszustand.

In den Schriften steht geschrieben:

indriyanam manonathah | manondathastu
marutah | marutasya layonathah |l

Dies bedeutet: »Der Geist ist der Meister oder
der Beherrscher der Sinne, der Beherrscher des
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Geistes ist die Luft oder der Atem, und der Beherr-
scher der Luft ist die Seele.<
Pranayama-Ubungen nehmen schlechte Gedan-
ken hinweg und ermdglichen dem Ubenden, sehr
schnell eine gute Konzentration in der Meditation
zu erhalten. Wer den Atem unter Kontrolle hat,
kann auch das Selbst (hier: jiva, die verkorperte
Seele) kontrollieren. Pranayama-Ubungen helfen,
kundalini Sakti zu erwecken und sie zum Aufstei-
gen durch den susumna nadi zu bewegen. Dadurch
erfahren die Ubenden verschiedene Visionen.
Letztendlich verschmilzt die individuelle géttliche
Seele (atma) im Zustand des samadhi mit der
allumfassenden gottlichen Seele (paramatma.

Drei verschiedene Komponenten
und Arten von pranayama

Um das feinstoffliche prana zu kontrollieren,
praktizieren die Yogis verschiedene pranayama-
Ubungen. In den Yogasiitren von Rishi (rsi)
Patarijali (Teil 2, 50. sitra) steht geschrieben:

bahya abhyantara stambha vrttir desa kala
samkhyabhih paridrsto dirgha sitksmah |

Dies bedeutet: >Pranayama besteht aus einer
auBeren (bahya), inneren (abhyantara) und einer
bestindigen Komponente (stambha), welche
unter Beobachtung der (Korper) Region (desa),
der Zeit oder Dauer (kala) und der Zahlung (sari-
khyabhih) zueinander als langatmig (dirgha) oder
fein (sitksmah) angesehen wird.<

Bei den pranayama-Ubungen finden drei ver-
schiedene Vorgénge statt: piraka (Einatmen),
kumbhaka (Atem anhalten) und recaka (Aus-
atmen). Die Einatmung entspricht der inneren
(abhyantara), das Anhalten des Atems der bestdn-
digen (stambha) und die Ausatmung der dufleren
Komponente (bahya).

Diese drei Komponenten von pranayama kann
man auch unter folgenden Gesichtspunkten be-
trachten:

Normalerweise fithlt der Ubende, dass der Atem
von auflen nach innen und von innen nach auflen
stromt. Dies ist die duBere Komponente (bahya).
Der geistige Zustand ist hierbei unruhig.

Die innere Komponente (abhyantara) ist, wenn
der Ubende fiihlt, dass er in die inneren Teile



des Korpers ein- und ausatmet. So spiirt er z. B.
beim Einatmen, dass der Atem durch den feinen
Kanal in der Wirbelsdule nach oben stromt und
beim Ausatmen, dass der Atem durch den feinen
Kanal in der Wirbelséule nach unten stromt. Der
Geist konzentriert sich bei dieser Atmung auf die
inneren Teile des Korpers und ist ruhig und aus-
geglichen.

Die bestindige Komponente (stambha) des
Atems ist, wenn der Ubende sich des kumbhaka
(Anhalten des Atems) nicht mehr bewusst ist.
Der geistige Zustand ist bei dieser Atmung nicht
vollkommen ruhig, aber auch nicht sehr unruhig.

Verschiedene Arten von pranayama:

Uttama - bedeutet »hochste« (Stufe): Der Atem
wird eine Periode von 32 Einheiten angehalten.

Madhyama - bedeutet >mittlere« (Stufe): Der
Atem wird 24 Einheiten lang angehalten.

Adhama - bedeutet »unterste« (Stufe): Der Atem
wird eine Periode von 12 Einheiten angehalten.

Das Verhiltnis zwischen piiraka, kumbhaka und
recaka ist immer 1:4:2. Bei der adhama-Ubung
atmet man zum Beispiel wihrend einer Periode
von 3 Einheiten ein, dann hélt man den Atem 12
Einheiten lang an und atmet wihrend einer Periode
von 6 Einheiten aus.

Am Anfang sollte man bei den pranayama-
Ubungen einen Monat lang die adhama-Art
praktizieren, dann kann man drei Monate lang
die madhyama-Art tiben. Erst dann ist es moglich,
die uttama-Art zu praktizieren, aber nur, wenn sie
nicht als anstrengend empfunden wird. Man kann
auch das Atemverhiltnis 4:16:8 iiben, welches
zwischen der adhama- und madhyama-Art liegt.

Wie oben erwihnt, besteht pranayama aus den
drei Gliedern piiraka, kumbhaka und recaka. Es
gibt zwei verschiedene Arten von kumbhaka: Sa-
hita kumbhaka und kevala kumbhaka. Bei sahita
kumbhaka wird das Anhalten des Atems (kumbha-
ka) zusammen mit piiraka und recaka praktiziert,
bei kevala kumbhaka erfolgt kumbhaka nicht mit
Hilfe der duBeren Luft, also ohne piiraka und
recaka. Kevala kumbhaka kann der Ubende nur
mit Hilfe von arma praktizieren. Wenn sich ganz
plétzlich Sinne und Geist nach innen zuriickzie-
hen, dann kommt es dem Ubenden so vor, als ob er

nicht mehr atmet. Der Atem ist in diesem Zustand
sehr fein und kaum noch spiirbar. Der Ubende hat
sein Korperbewusstsein weitgehend vergessen.
Am Anfang sollte man sahita kumbhaka und dann
allmahlich kevala kumbhaka iiben.

Kumbhaka tragt dazu bei, kundalini Sakti (s. Sei-
te 149) zu erwecken. Wenn diese Kraft erwacht,
dann 6ffnet sich die Tiire von susumna nadi (s.
Seite 145 ff)). Dieser Kanal ist im Allgemeinen von
karmischem Schmutz verschlossen. Daher kann
die reine Luft diesen Kanal nicht frei durchdrin-
gen. Der Erfolg von pranayama hingt also von
der Reinheit dieses Kanals ab. Deshalb haben die
Yogaschriften die Anweisung gegeben, vor dem
Praktizieren von pranayama-Ubungen Reini-
gungsiibungen durchzufiihren.

Es gibt zwei verschiedene Moglichkeiten su-
sumna nadi zu reinigen: mit samanu und nirmanu.
Samanu ist Reinigung des Kanals mit Hilfe von
Schliisselmantren. Nirmanu ist Reinigung des
Kanals mit Hilfe der sechs Reinigungssysteme
(satkarma), die im vorhergehenden Teil erldutert
wurden. Samanu ist ein geistiger, nirmanu ist ein
korperlicher Vorgang.

Der geeignete Ort und die geeignete
Zeit fiir pranayama-Ubungen

Der Ort sollte einsam, schon und angenehm
sein. Das Ufer eines Flusses, eines Sees oder
Ozeans, der Gipfel eines Berges, der Wald oder
ein gut durchliifteter, abgelegener Raum sind die
geeigneten Orte fiir prandyama-Ubungen.

Mit pranayama-Ubungen sollte man am Anfang
des Friihlings oder des Herbstes beginnen. Der
frithe Morgen ist die beste Zeit fiir pranayama.

Einige praktische Anweisungen fiir das
Uben von prandyama

Nachdem Sie vom Bett aufgestanden sind, reini-
gen Sie den Mund und gehen Sie auf die Toilette.
Ziehen Sie sich saubere und locker sitzende Klei-
dung an und setzen Sie sich zu den pranayama-
Ubungen hin. Vor oder nach pranayama, je nach-
dem, wie es Ihnen am besten passt, konnen Sie
auch asanas tiben.

Pranayama sollten Sie regelméfig und streng
iiben. Unterbrechen Sie Ihre regelmiBigen Ubun-
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gen nur dann, wenn Sie krank sind. Denn wenn
Sie nicht regelméBig iiben, kénnen Sie auch das
angestrebte Ergebnis nicht erreichen.

Wenn Sie prandayama iiben, sollten Sie auch in
anderen Bereichen Ihres Lebens Disziplin halten.
Dazu gehort eine maBvolle, ordentliche Erndhrung
und angemessene Ruhe. Aullerdem sollten Sie zu
viel Sprechen, zu viel Schlaf und libermaBigen
Geschlechtsverkehr vermeiden, denn dies sind
Hindernisse fiir die pranayama-Ubungen.

Uben Sie pranayama in einem Zustand volli-
ger geistiger Zufriedenheit und lassen Sie die
Gesichtsmuskeln locker. Pranayama sollten Sie
auch dann {iben, wenn Sie Depressionen haben.
Dies wird Ihnen helfen, wieder frohlich zu werden.

Wenn keine andere Anweisung gegeben wird,
dann praktizieren Sie pranayama-Ubungen, ohne
dabei ein Gerdusch zu machen. Wenn Sie wahrend
der pranayama-Ubungen zu schwitzen beginnen,
dann sollten Sie den Schweill mit der Hand tiber
den ganzen Korper verreiben. Wischen Sie ihn
nicht mit einem Handtuch ab. Unmittelbar nach
dem Uben von pranayama sollten Sie nicht baden
oder duschen. Warten Sie damit mindestens eine
halbe bis eine Stunde.

Es ist empfehlenswert, fiir das tégliche Prakti-
zieren einige angenehme pranayama-Ubungen
auszuwahlen und diese zusammen mit Bhastrika
(s. Seite 159 £) und Kapalabhati (s. Seite 157) zu
iiben. Gelegentlich kénnen Sie auch Sirali (s. Seite
159) und Ujjayr (s. Seite 158 f.) hinzunechmen.
Sitali und Sitkari sollten besonders im Sommer
geiibt werden, denn sie kiihlen den Koérper und
stillen den Durst. Siryabheda und Ujjayt (beide
s. Seite 158) hingegen erzeugen Hitze und soll-
ten daher im Winter praktiziert werden. Bhastrika
bewahrt eine gleich bleibende Kdrpertemperatur.

Verlédngern Sie die Zeitspanne, in der Sie ein-
atmen, ausatmen oder den Atem anhalten, niemals
iiber die eigene Kapazitdt hinaus, sonst wird der
ganze Rhythmus gestért. Sie sollten die Ubungen
stets als leicht und angenehm empfinden. Auf
keinen Fall sollte ein Druck in Herz oder Lungen
entstehen. Passen Sie das Einatmen, das Anhalten
des Atems und das Ausatmen Thren eigenen Mog-
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lichkeiten an, und erhéhen Sie die Zeitspannen
nur allméhlich.

Alle pranayama-Ubungen, auch die einfachen,
diirfen nur unter Anleitung eines erfahrenen Leh-
rers geiibt werden.

4. Einfache Atemiibungen
1. Atemiibung

Technik: Sitzen Sie in Padmasana (Lotossitz, s.
Seite 22 ) oder einer anderen bequemen Stellung.
Wenn Sie nicht auf dem Boden sitzen konnen,
dann setzen Sie sich auch auf einen Stuhl. Halten
Sie die Wirbelsdule aufrecht, schlieen Sie die
Augen und konzentrieren Sie sich auf den Punkt
in der Mitte zwischen den Augenbrauen. Schlie-
Ben Sie das rechte Nasenloch mit dem rechten
Daumen. Atmen Sie jetzt ganz langsam und so
lange, wie es Ihnen ohne Schwierigkeiten moglich
ist, durch das linke Nasenloch ein. Halten Sie den
Atem zwei bis drei Sekunden lang an, und atmen
Sie dann wieder sehr langsam durch das gleiche,
also das linke Nasenloch aus. Achten Sie darauf,
dass die Dauer des Ausatmens ldnger ist als die
des Einatmens. Atmen Sie auf diese Weise fiinf-
mal ein und aus. Abb. 167 und 168 zeigen zwei
Moglichkeiten, wie Sie das rechte Nasenloch mit
dem Daumen schliefen konnen.

Jetzt schlieBen Sie das linke Nasenloch mit dem
Ringfinger der rechten Hand (Abb. 169). Offnen
Sie das rechte Nasenloch, und atmen Sie auf die
gleiche Weise wie oben beschrieben fiinfmal durch
das rechte Nasenloch ein und aus. Dies ist eine
Runde. Putzen Sie sich die Nase und iiben Sie
noch weitere vier Runden.

Sie konnen bei dieser Ubung auch die Kehl-
kopfatmung anwenden. Bei der Kehlkopfatmung
konzentrieren Sie sich auf den Kehlkopfund spii-
ren, wie Sie von dort ein- und ausatmen, die Luft
gelangt aber trotzdem durch die Nase. Auf diese
Weise kdnnen Sie mehr Sauerstoff aufnehmen und
mehr Kohlendioxyd abgeben. Die Ausatmung ist
immer lidnger als die Einatmung.

Wirkung: Diese Ubung hilft, verschlossene Na-
sendurchginge zu 6ffnen, und eine harmonische
Atmung zu erreichen.



167

168
2. Atemiibung (wechselseitige Atemiibung)

Technik: Sitzen Sie in einer einfachen und
bequemen Stellung. SchlieBen Sie die Augen
und konzentrieren Sie sich auf den Punkt in der
Mitte zwischen den Augenbrauen. SchlieBen
Sie jetzt das rechte Nasenloch mit dem rechten
Daumen und atmen Sie, so lange und so langsam
es Thnen ohne Anstrengung moglich ist, durch
das linke Nasenloch ein. Dann schlie8en Sie das
linke Nasenloch mit dem Ringfinger der rechten
Hand, 6ffnen Sie das rechte Nasenloch und atmen
Sie langsam durch das rechte Nasenloch aus.
Achten Sie immer darauf, dass die Ausatmung
langer ist als die Einatmung. Halten Sie die linke
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Nasenoffnung weiterhin mit dem Ringfinger der
rechten Hand verschlossen, und atmen Sie jetzt
wie zuvor langsam und ohne jede Anstrengung
durch das rechte Nasenloch ein. Dann verschlie-
Ben Sie das rechte Nasenloch mit dem rechten
Daumen. Offnen Sie das linke Nasenloch, und
atmen Sie wieder so lange wie moglich durch
das linke Nasenloch aus. Die Ausatmung dauert
immer linger als die Einatmung. Dies ist eine
Runde. Uben Sie in der ersten Woche tiglich zwolf
Runden und in jeder weiteren Woche eine Runde
mehr, bis Sie 20 Runden erreicht haben.

Nach einer Mahlzeit kénnen Sie diese Ubung
mit der Einatmung durch das rechte Nasenloch
beginnen. Auf diese Weise kann das Verdauungs-
feuer aktiviert werden.

Wirkung: Diese Atemiibung hilft die Nasen-
durchginge zu 6ffnen. Erkéltungskrankheiten und
Husten konnen verhindert werden. Sie fordert eine
gute Verdauung, erhoht die Kdrpertemperatur und
regt den Sonnen- und Mondnerv stark an.
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3. Atemiibung

Technik: Sitzen Sie in einer meditativen oder
bequemen Stellung. SchlieBen Sie die Augen, und
konzentrieren Sie sich auf den Punkt in der Mitte
zwischen den Augenbrauen. Atmen Sie jetzt ein
und zdhlen Sie in Gedanken von eins bis vier, hal-
ten Sie den Atem an und zdhlen Sie von eins bis 16.
Atmen Sie aus und zdhlen Sie dabei von eins bis
acht. Zahlen Sie entsprechend Threr Lungenkapa-
zitdt schneller oder langsamer. Auf keinen Fall
sollten Sie sich angestrengt fithlen oder einen
Druck in Herz oder Lungen spiiren. Wenn Sie
merken, dass sich Ihre Kapazitit genligend vergro-
Bert hat, konnen Sie beim Einatmen bis fiinf, beim
Anhalten des Atems bis 20 und beim Ausatmen
bis zehn ziihlen. Uben Sie insgesamt 20 Runden.

Wirkung: Die Lungenkapazitit wird vergrofert,
und die Bewegungen des Zwerchfells werden
perfekt. Der Korper wird leicht. Die Ubung ist
wohltuend fiir das Nervensystem und das Herz,
und sie erhoht die Konzentrationsfahigkeit.

4. Atemiibung

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken, beide
Arme liegen neben den Oberschenkeln auf dem
Boden. Atmen Sie tief ein, heben Sie gleichzeitig
die Arme an und legen Sie sie hinter dem Kopf
auf den Boden, die Ellbogen bleiben gestreckt.
Halten Sie den Atem in dieser Stellung an, so-
lange es fiir Sie ohne Anstrengung mdglich ist.
Atmen Sie dann langsam und tief aus und legen
Sie die Arme gleichzeitig gestreckt auf den Boden
zuriick. Die Ausatmung dauert immer lénger als
die Einatmung. Sie konnen diese Ubung auch
praktizieren, indem Sie wéhrend des Einatmens
bis vier zdhlen, wihrend der Atempause bis 16
und withrend des Ausatmens bis acht. Uben Sie
insgesamt 20 Runden.

Wirkung: Auch diese Ubung vergroBert die
Lungenkapazitdt, macht die Bewegungen des
Zwerchfells perfekt und bringt Harmonie in das
Nervensystem. Sie regt die Durchblutung an,
reinigt das Blut und fordert die Verdauung. Sie
macht den Korper leicht, schenkt Entspannung,
Ruhe und gute Konzentrationsfahigkeit.
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5. Atemiibung

Technik: Setzen Sie sich in Vajrasana (Donner-
stellung, s. Seite 27) und halten Sie die Wirbel-
sdule aufrecht. Legen Sie die rechte Hand auf
den rechten, die linke Hand auf den linken Ober-
schenkel. Atmen Sie jetzt aus und lassen Sie beide
Handflachen dabei langsam iiber die Knie nach
unten auf den Boden gleiten, bis die Héande 30 bis
40 cm von den Knien entfernt auf dem Boden lie-
gen. Halten Sie den Atem zwei bis drei Sekunden
lang an, wihrend Sie in dieser Stellung verharren.
Kehren Sie dann mit dem Einatmen in die Aus-
gangsposition zuriick, und lassen Sie die Hande
dabei langsam wieder auf die Oberschenkel zu-
riickgleiten. Die Ausatmung dauert immer langer
als die Einatmung. Uben Sie 15 bis 20 Runden.

Sie konnen den Atem jeweils kurz anhalten, bevor
Sie mit dem Ausatmen in die nichste Runde gehen.
Altere Menschen sowie Herzpatienten sollten zuerst
normal atmen, bevor sie eine neue Runde beginnen.

Wirkung: Diese Atemiibung verstérkt das Ver-
dauungsfeuer und fordert dadurch eine gute Ver-
dauung. Sie verhindert Ubersiuerung des Magens
und kann verschiedene Krankheiten im Bereich
des Bauches, wie Durchfall, Verdauungsstorun-
gen, Ruhr u.a. heilen. Sie reduziert liberschiissiges
Fett am Bauch und kann auch Rheumatismus und
Hémorrhoiden heilen.

6. Atemiibung

Technik: Setzen Sie sich in Vajrasana (Donner-
stellung, s. Seite 27) oder in eine andere bequeme
Stellung. Halten Sie die Wirbelsdule aufrecht.
Atmen Sie jetzt aus und driicken Sie dabei das
Kinn langsam gegen die Brust, und halten Sie
den Atem ein bis zwei Sekunden lang an. Die
Wirbelsdule bleibt weiterhin gerade. Atmen Sie
dann ein, legen Sie den Kopf gleichzeitig in den
Nacken und bleiben Sie ein bis zwei Sekunden
mit angehaltenem Atem in dieser Stellung. Dies
ist eine Runde. Uben Sie 10 bis 15 Runden. Das
Ausatmen dauert immer langer als das Einatmen.

Wirkung: Die Ubung beugt vielen Stérungen im
Bereich des Nackens, z.B. Spondylitis (Wirbelent-
ziindung) vor. Sie verhindert und beseitigt schlechte



Gedanken und Nervositit. Sie ist gut fiir die Schild-
driise, fiir Haut und Haare, und sie trigt dazu bei,
susumnd nadi (s. Seite 145 ft)) gesund zu erhalten.

Einschrdnkung: Kinder unter 12 Jahren sollten
diese Atemiibung nicht praktizieren, damit die
Schilddriisenfunktion nicht zu frith angeregt wird.

7. Atemiibung

Technik: Setzen Sie sich in Vajrasana (s. Seite
27) oder in eine andere bequeme Stellung und hal-
ten Sie die Wirbelsdule aufrecht. Atmen Sie jetzt
aus und drehen Sie dabei den Kopf langsam und
behutsam, ohne jeden Druck so weit wie moglich
nach links. Bemiihen Sie sich darum, den Kopf'so
prézise und gleichméBig wie eine Schallplatte zu
drehen. Halten Sie den Atem ein bis zwei Sekun-
den lang an. Atmen Sie langsam ein und drehen
Sie gleichzeitig den Kopf so weit wie moglich
nach rechts. Halten Sie den Atem wieder ein bis
zwei Sekunden lang an. Uben Sie dies zehnmal
und kommen Sie beim letzten Ausatmen nur noch
bis zur Mitte zuriick. Das Ausatmen dauert immer
langer als das Einatmen.

Praktizieren Sie jetzt die Ubung in umgekehrter
Richtung. Atmen Sie langsam aus und drehen Sie
gleichzeitig den Kopf so weit wie moglich nach
rechts. Halten Sie den Atem ein bis zwei Sekun-
den lang an. Atmen Sie dann langsam ein und
drehen Sie den Kopf dabei so weit wie moglich
nach links. Praktizieren Sie diese Ubung wieder
zehnmal und kommen Sie beim letzten Ausatmen
nur noch bis zur Mitte zuriick.

Wirkung: Die Ubung heilt Rheumatismus im Na-
cken und halt Nacken sowie Schultern gesund. Sie
ist gut fiir die Ohren, bessert Schwerhorigkeit und
wirkt vorbeugend gegen Infektionen im Bereich
von Nase und Mund, bei Kehlkoptkrankheiten
und bei Tuberkulose. Aulerdem verbessert sie das
Erinnerungsvermdgen und erhdht die Geisteskraft.

8. Atemiibung

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken, hal-
ten Sie die FiiBe zusammen, und legen Sie die
Hénde neben die Oberschenkel. Atmen Sie jetzt
sehr langsam ein und stellen Sie sich dabei vor,
dass sich Thr Korper allméhlich aufbldht wie ein

riesiger Ballon. Halten Sie den Atem zwei bis drei
Sekunden lang an. Atmen Sie dann aus und stellen
Sie sich wiahrenddessen vor, dass ihr Korper klei-
ner und immer kleiner wird wie ein Ballon, aus
dem alle Luft entweicht, bis er ganz leer ist. Das
Ausatmen dauert immer langer als das Einatmen.
Praktizieren Sie die Ubung zwanzigmal.

Wirkung: Diese Ubung hilt die Luft im Korper
in einem ausgewogenen Zustand; der Korper
bleibt gesund, und das Korpergewicht wird redu-
ziert. Mit Hilfe dieser Ubung kann man den Geist
sehr schnell kontrollieren. Sie verstirkt die Geis-
tes- und Willenskraft und hélt Nervositét, Unruhe,
Sorgen und Angste fern.

9. Atemiibung

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken, die
Hénde liegen neben den Oberschenkeln am Bo-
den. Mit dem Einatmen heben Sie das rechte Bein
gestreckt so weit wie moglich nach oben. Halten
Sie den Atem zwei bis drei Sekunden an, atmen
Sie dann aus und legen Sie dabei das Bein langsam
auf den Boden zuriick. Das Ausatmen sollte langer
dauern als das Einatmen. Praktizieren Sie jetzt
die Ubung auf die gleiche Weise mit dem linken
Bein. Dies ist eine Runde. Uben Sie insgesamt 20
Runden. Atmen Sie jeweils vor jeder neuen Runde
zwei- bis dreimal normal.

Wirkung: Die Ubung beugt Rheumatismus in der
Taille, den Hiiften und den Beinen vor. Die apana-
Luft(s. Seite 142 f)) beginnt gut zu arbeiten, wodurch
keine Schwierigkeiten bei der Entleerung der
Blase und des Darms entstehen. Diese Ubung ist
hilfreich bei Bldhungen und wirkt vorbeugend bei
Dickdarmentziindung (Kolitis) und Wasserbruch.

10. Atemiibung

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken, die
Hiande liegen neben den Oberschenkeln auf dem
Boden. Atmen Sie langsam ein und heben Sie
gleichzeitig beide Beine gestreckt™ so weit wie
moglich nach oben. Halten Sie den Atem zwei bis
drei Sekunden lang an. Atmen Sie langsam aus
und legen Sie die gestreckten Beine* gleichzeitig

* bei Bandscheibenproblemen Beine nicht strecken.

155



wieder auf den Boden zuriick. Das Ausatmen soll-
te immer langer dauern als das Einatmen. Prakti-
zieren Sie diese Ubung zehn- bis fiinfzehnmal.
Atmen Sie jeweils normal, bevor Sie das nidchste
Mal die Beine heben.

Wirkung: Durch diese Atemiibung kdnnen Sie
die gleichen Vorteile erzielen, wie bei der vorher-
gehenden Atemiibung. Auflerdem kann Herz-
krankheiten durch diese Atemiibung vorgebeugt
werden. Chronische Atembeschwerden kénnen
geheilt und festsitzender Schleim kann aus den
Bronchien entfernt werden. Die Nerven und Mus-
keln der Oberschenkel und Beine bleiben gesund.

11. Atemiibung

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken und
verschrinken Sie die Hiande hinter dem Kopf.
Mit dem Ausatmen setzen Sie sich langsam auf.
Beugen Sie den Oberkdrper nach vorne, zur
AuBenseite des rechten Knies. Lassen Sie zwi-
schen Knie und Kopf einen Abstand von 10 cm.
Legen Sie sich dann mit dem Einatmen langsam
wieder auf den Boden zuriick. Setzen Sie sich mit
dem Ausatmen wieder auf, und beugen Sie nun
den Oberkorper nach vorne, zur Aullenseite des
linken Knies. Lassen Sie zwischen Knie und Kopf
einen Abstand von 10 cm. Legen Sie sich mit dem
Einatmen langsam wieder auf den Boden zurtick.
Das Ausatmen sollte immer ldnger dauern als das
Einatmen. Praktizieren Sie zehn Runden. Ruhen
Sie sich bei normaler Atmung etwas aus, bevor
Sie mit der nidchsten Runde beginnen.

Wirkung: Die Ubung heilt verschiedene Wirbel-
sdulenerkrankungen und verbessert die Tatigkeit
von Leber und Milz. Uberschiissiges Fett am
Bauch wird beseitigt, die Geschlechtsorgane
bleiben gesund, die Nerven der mannlichen Ge-
schlechtsorgane werden angeregt und Impotenz
wird verhindert. Die Ubung kann Menstruations-
beschwerden und viele Frauenkrankheiten heilen.

12. Atemiibung
Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stellung

und halten Sie die Wirbelsdule und den Nacken

156

aufrecht. SchlieBen Sie die Ohréffnungen mit den
Daumen, die Augen mit den Zeige- und Mittel-
fingern, die Nase mit den Ringfingern und den
Mund mit den kleinen Fingern. Offnen Sie jetzt
die Nasenlocher und beugen Sie den Kopf mit
dem Einatmen nach hinten. Halten Sie den Atem
ein bis zwei Sekunden an. SchlieBen Sie dann
die Nasenldcher mit den Ringfingern. Offnen Sie
den Mund und atmen Sie langsam durch diesen
aus. Neigen Sie dabei den Kopf nach vorne und
driicken Sie das Kinn gegen die Brust.

Dies ist eine Runde. Halten Sie den Atem ein
bis zwei Sekunden an und fahren Sie wie oben
beschrieben fort. Das Ausatmen sollte immer
langer dauern als das Einatmen.

Praktizieren Sie 15 Runden und beenden Sie
danach die Atemiibung, indem Sie mit dem Aus-
atmen Kopf und Nacken in eine gerade Position
bringen.

Wirkung: Diese Ubung kann Schwerhérigkeit
bessern und Kopfschmerzen entfernen. Fest-
sitzender Schleim im Bereich von Stirn- und
Nebenhohlen kann dadurch beseitigt werden. Sie
schiitzt Augen und Ohren, indem sie diese gut
mit Blut versorgt. Sie verbessert das Gedéchtnis,
verhindert Ruhelosigkeit, stirkt die Geduld und
beseitigt schlechte Gedanken. Durch diese Ubung
kann mit der Zeit der géttliche anahata-Ton wahr-
genommen werden.

Pranayama im Gehen

Technik: Suchen Sie zunidchst eine geeignete
Wegstrecke fiir diese Ubung. Diese sollte eben
sein, frei von Staub und Rauch, von giftigen Ab-
gasen sowie von vielem Verkehr, und sie sollte von
Pflanzen und Bdumen umgeben sein. Machen Sie
jeden Morgen und Abend mit folgendem Atem-
und Zéahlrhythmus einen Spaziergang:

Gehen Sie mit aufrechter Wirbelsdule drei
Schritte vorwirts, atmen Sie gleichzeitig ein und
zdhlen Sie bis drei. Bei den folgenden drei Schrit-
ten atmen Sie aus und zéhlen wiederum bis drei.
Gehen auf diese Weise drei Minuten lang, indem
Sie die gleiche Zeit fiir Ein- und Ausatmung
aufwenden. Denken Sie immer daran, dass Sie sich



wihrend der Atmung nicht erschopft fithlen und
dass Sie keinen Druck in Herz oder Lungen spii-
ren sollten. Gehen Sie darauthin drei Minuten bei
normaler Atmung weiter.

Dies ist eine Runde, bestehend aus drei
Minuten Pranayama im Gehen und drei Minuten
Spazieren bei normaler Atmung. Praktizieren Sie
diese Ubung auf diese Weise withrend drei bis vier
Wochen, indem Sie anfénglich zwei Runden (= 12
Minuten) liben und allméhlich auf drei Runden
(dies entspricht 18 Minuten) steigern.

Steigern Sie dann nach diesen drei bis vier
Ubungswochen jeweils das Ein-/Atmungsver-
héltnis folgendermafBen*:

- 1. Steigerungsphase: 3 Schritte mit Einatmung,
5 Schritte mit Ausatmung (Verhiltnis 3:5).

- 2. Steigerungsphase: 4 Schritte mit Einatmung,
6 Schritte mit Ausatmung (Verhiltnis 4:6).

- 3. Steigerungsphase: 5 Schritte mit Einatmung,
8 Schritte mit Ausatmung (Verhiltnis 5:8).

- 4. und weitere Steigerungsphasen: Wenn lhnen
das erreichte Ein-/Ausatmungsverhiltnis miihelos
gelingt, so konnen Sie dieses allméhlich auf 6:9,
7:10, 8:12, weiter auf 10:15 und schlieB3lich auf
12:20 steigern.

Auch mit der Rundenanzahl kénnen Sie lang-
sam steigern, bis Sie 4 Runden (dies entspricht 24
Minuten) erreicht haben.

Fiihren Sie Pranayama im Gehen nicht in Eile
aus. Versuchen Sie auch nicht, zu schnell Fort-
schritte zu machen, sondern verdndern Sie die
Dauer der Ubung und das Verhéltnis von Ein- und
Ausatmung langsam, Thren Mdglichkeiten ent-
sprechend.

Wirkung: Dies ist eine sehr gute Atemiibung,
welche die Lungen, das Herz und die Abwehr-
krafte des Korpers stérkt. Sie reinigt das Blut und
beseitigt jede Art von korperlicher und geistiger
Erschopfung. Dieses prandayama stirkt die Wider-
standskréfte im Korper und hilft bei der Heilung
von Asthma, hohem Blutdruck, Herzbeschwer-
den, Schlaflosigkeit, Nervositit und jeder Art von

* Jede Steigerungsphase umfasst einige Wochen, welche je
nach Lungenkapazitét, Kondition und Gesundheitszustand
verschieden lang bemessen werden sollte.

Schwiche, Kopfschmerzen, Tuberkulose, Brust-
fellentziindung. Grippe (Influenza) kann vor-
gebeugt werden. Bei akuter Grippe sollte man
Pranayama im Gehen nicht iiben, da man nicht ins
Freie gehen sollte. Wenn Sie dieses pranayama
zweimal tiglich zehn Minuten lang iiben, konnen
Sie frei von Krankheiten bleiben.

Kapalabhati (Zwerchfellatmung)

Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stel-
lung. Halten Sie die Wirbelsédule aufrecht und le-
gen Sie die Hiande auf die Knie. Schlielen Sie die
Augen. Atmen Sie jetzt sehr schnell und kraftvoll
ein und aus wie der Blasebalg eines Schmiedes.
Die Einatmung sollte etwas langer dauern als die
Ausatmung. Bei dieser Atemiibung wird der Atem
zwischen der Ein- und Ausatmung nicht angehal-
ten. Atmen Sie schnell und kriftig aus, indem
Sie die Muskeln des Unterleibes mit einem Stof3
zusammenziehen. Entspannen Sie wéhrend der
Einatmung die Unterleibsmuskeln.

Uben Sie zunichst, die Luft einmal in der Se-
kunde auszustoBen, und steigern Sie dies allméah-
lich auf zweimal pro Sekunde. Praktizieren Sie
am Anfang zehn bis zwolf Runden am Morgen,
und zehn bis zwolf Runden am Abend. Nach drei
Wochen steigern Sie um eine Runde pro Woche,
bis Sie 100 Runden erreicht haben.

Wirkung: Kapalabhati reinigt das Atmungs-
system sowie die Nasendurchginge und beseitigt
Bronchialkrampfe. Asthma wird gebessert und
kann allméhlich geheilt werden. Die Muskeln
der Lungen werden entwickelt. Das Blut wird
gereinigt, Kohlendioxyd ausgeschieden, und alle
Zellen, Organe und das Gewebe kdnnen eine gro-
Be Menge Sauerstoff aufnehmen. Das Herz wird
gekriftigt. Auerdem erhoht Kapalabhati die Ver-
dauungskraft. Es verleiht eine gute Darmbewegung,
wodurch Verstopfung beseitigt werden kann.

Kapala bedeutet »Stirn< oder >Schédel¢, bhati be-
deutet »scheinen«. Kapalabhati ist die Ubung, wel-
che die Stirn zum Leuchten bringt.

Wer dieses pranayama zuvor praktiziert und ge-
meistert hat, kann Bhastrika Pranayama (s. Seite
159 f)) leichter {iben.
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5. Klassische Atemiibungen

Alle oben erwdhnten Atemiibungen dienen zur
Vorbereitung fiir die klassischen Atemiibungen.
Es sollte erst dann mit den klassischen Atemiibun-
gen begonnen werden, wenn man die einfachen
Atemiibungen und die dsanas mit Leichtigkeit
beherrscht. Zudem sollten die klassischen Atem-
iibungen nur unter der Anleitung eines erfahrenen
Lehrers praktiziert werden.

Die acht klassischen Atemiibungen, die von den
Yogis im Allgemeinen praktiziert werden, sind
folgende: 1. Siryabheda, 2. Ujjayi, 3. Sitali, 4.
Bhastrika, 5. Sitkari, 6. Bhramari, 7. Murccha,
8. Plavini.

1. Siiryabheda

Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stel-
lung, schlieBen Sie die Augen und halten Sie die
Wirbelséule gerade. Schlieen Sie jetzt das linke
Nasenloch mit dem Ringfinger der rechten Hand
und atmen Sie dann langsam, solange es ohne An-
strengung mdglich ist, durch das rechte Nasenloch
ein. Dann schlieBen Sie das rechte Nasenloch mit
dem Daumen der rechten Hand. Pressen Sie das
Kinn auf die Brust und halten Sie den Atem so
lange an, bis Schweil} aus der Nasenspitze austritt
oder solange es Thnen aufgrund Threr Kapazitit
moglich ist. Dann richten Sie den Kopf wieder auf
und atmen Sie langsam durch das linke Nasenloch
oder durch beide Nasenldcher aus. Beim Atmen
sollte kein Gerdusch entstehen. Wenn Sie es als
unangenehm empfinden, beide Nasenlocher ge-
schlossen zu halten, dann kénnen Sie auch das
linke Nasenloch leicht 6ffnen, bevor Sie den Atem
anhalten. Bei dieser Atemiibung atmen Sie immer
durch das rechte Nasenloch ein. Am Anfang soll-
ten Sie die Ubung nur zehnmal praktizieren. All-
mihlich kénnen Sie die Anzahl der Runden auf
15 bis 20 und auch die Dauer des Atemanhaltens
erhohen.

Vorsicht: Wenn Sie an hohem Blutdruck oder
Herzbeschwerden leiden oder schwache Lun-
gen besitzen, sollten Sie den Atem nicht lange
anhalten. Die Ubung ist aber trotzdem hilfreich
bei hohem Blutdruck. Wenn Sie mit dieser pran-
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ayama-Ubung beginnen, sollten Sie beim An-
halten des Atems sehr vorsichtig sein. Auf keinen
Fall sollten Sie Druck in den Lungen oder im
Herzen spiiren. Auch sollten Sie die Gesichtsmus-
keln nicht verkrampfen.

Wirkung: Siryabheda aktiviert pingald nadr,
den Sonnennerv und verstirkt die Hitze im Kor-
per. Dieses pranayama ist gut fiir die Augen, heilt
Schnupfen, Rheuma sowie verschiedene Nerven-
krankheiten und reinigt das Blut. Es beseitigt Bla-
hungen und Wiirmer im Darm. Auflerdem stirkt
Siryabheda das Nervensystem. Es erhoht die
Geisteskraft und hilft, kundalini sakti zu erwecken.

Sirya bedeutet »Sonne«, und bheda bedeutet
»gedffnet. Durch das Uben von Siiryabheda kann
pingala (der Sonnennerv) aktiviert werden.

2. Ujjayt

Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stel-
lung. SchlieBen Sie die Augen und den Mund.
Kontrahieren Sie den Analbereich (Mitlabandha-
mudra, s. Seite 118), und atmen Sie sehr langsam,
sanft und gleichmiBig durch beide Nasenlocher
ein, und dehnen Sie dabei den Brustkorb aus.
Atmen Sie so lange ein, bis die eingeatmete Luft
den ganzen Brustraum von der Kehle bis zum
Zwerchfell ausfiillt. Beim Einatmen entsteht ein
eigenartiger Ton, da die Stimmritze bei dieser
Ubung teilweise verschlossen wird. Dieser Ton
sollte mild, kontinuierlich und von gleichblei-
bender Hohe sein. Man sollte die Vibration dieses
Tones in der Kehle und in der Nasenwurzel spii-
ren. Halten Sie den Atem an, solange dies ohne
Schwierigkeiten moglich ist, und pressen Sie das
Kinn gegen die Brust (Jalandharabandhamudra,
s. Seite 117 f)).

Losen Sie dann die beiden bandhas wieder und
atmen entweder durch das rechte, durch das linke
oder durch beide Nasenlocher aus. Sie konnen in
jeder Runde wechseln. Das Ausatmen sollte im-
mer langer dauern als das Einatmen. Praktizieren
Sie diese Ubung am Anfang fiinfmal und steigern
Sie dann allmidhlich auf fiinfzehnmal.

Wirkung: Durch diese pranayama-Ubung ver-
stirkt sich das Verdauungsfeuer. Sie heilt Nervositét,



Herzbeschwerden, Dyspepsie* und schweren
Durchfall. Schleim in der Kehle und Husten
kann beseitigt werden. Besonders die Schild-
driise, aber auch die anderen endokrinen Driisen
werden angeregt. Der Kreislauf wird gestirkt und
niedriger Blutdruck auf ein normales Niveau ge-
bracht. Wer diese pranayama-Ubung regelmiBig
praktiziert, hat niemals unter Milzvergroferung,
Schwindsucht und Fieber zu leiden. Sie verstarkt
die Schonheit des Gesichtes und des ganzen
Korpers und verhindert frithzeitiges Altern und
frithen Tod.

Wenn Sie dieses pranayama iiben, um ein spi-
rituelles Ziel zu erreichen, sollten Sie sich beim
Uben auf arma konzentrieren und spiiren, dass
atma atmet und ein gottlicher Strom bei jedem
Atemzug im Korper flief3t.

Vorsicht: Herz- und Asthmapatienten sollten bei
dieser Ubung vorsichtig sein, das heifit sie sollten
keinen Druck in Herz und Lunge entstehen lassen.

Ut bedeutet »was nach oben geht¢, und jay7 be-
deutet »erobern«. Bei dieser pranayama-Ubung
wird die Luft, die aufsteigt, das ist die eingeatmete
Luft, erobert. Daher heillt diese pranayama-
Ubung Ujjayi (Sanskrit-Grammatik: ut + jayt =
ujjayi).

3. Sitali

Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stel-
lung und schlieBen Sie die Augen. Lassen Sie die
Zunge ein wenig liber die Lippen hervorstehen,
und rollen Sie sie der Lange nach zu einer Rohre
oder einer nach oben gedffneten Rinne (Abb. 170).
Ziehen Sie jetzt die Luft mit einem zischenden
Laut »sssii...< durch die von der Zunge gebilde-
te Rohre nach innen. Halten Sie den Atem an,
solange dies auf angenehme Weise mdglich ist.
Atmen Sie dann langsam durch beide Nasen-
l6cher aus.

Praktizieren Sie Sitali morgens zwanzigmal.
Sie konnen die Ubung auch an der frischen Luft
praktizieren, im Stehen oder Gehen. Sie sollten
sie jedoch nicht im Winter {iben.

* Dyspepsie ist eine Verdauungsstorung mit Durchfall
und Erbrechen.
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Wirkung: Diese pranayama-Ubung reinigt das
Blut, stillt den Durst und kiihlt das gesamte Kor-
persystem. Sie kann Dyspepsie*, Leber- und
Milzerkrankungen sowie Gallenbeschwerden
heilen und senkt das Fieber. Sie beseitigt Schleim
und Gift im Koérper. In den Schriften wird sogar
gesagt, dass sie Schlangengift neutralisieren kann.

Sitala bedeutet >kalt, kiihlend<. Da diese Ubung
das gesamte Korpersystem kiihlt, wird sie Sirali
genannt.

4. Bhastrika

Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stel-
lung. Halten Sie Kopf, Nacken und Wirbelséule
aufrecht. Schlieen Sie den Mund. Atmen Sie
jetzt filnfmal hintereinander schnell ein und
aus, ohne den Atem zwischendurch anzuhalten.
Wiederholen Sie dies nach einer kleinen Pause.
Die Betonung liegt hier auf der Ausatmung. Diese
sollte stérker sein als die Einatmung und auch eine
groflere Luftmenge enthalten. Gehen Sie auch
hier auf keinen Fall {iber Thre Kapazitit hinaus.
Diese Ubung lisst sich auch mit der Arbeitsweise
eines Blasebalgs vergleichen. Sie bringt Zwerch-
fell und alle an der Atmung beteiligten Muskeln
in schnelle Bewegung. Dabei wird ein Gerdusch
erzeugt, das im Hals und im Kopf gespiirt werden
kann. Nachdem Sie die Luft zum zehnten Mal aus-
gestoBen haben, kontrahieren Sie den Analbereich
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(Milabandhamudra, s. Seite 118) und atmen Sie
tief ein. Pressen Sie dann das Kinn gegen die
Brust (Jalandharabandhamudra, s. Seite 117 £,
und halten Sie den Atem so lange an, wie es ohne
Anstrengung moglich ist. Dann schlieBen Sie das
linke Nasenloch mit dem Ringfinger der rechten
Hand und atmen Sie durch das rechte Nasenloch
aus. Dies ist eine Runde.

Uben Sie am Anfang drei Runden und erhdhen
Sie allméhlich nach der zweiten oder dritten Wo-
che auf 20 Runden. Auch die Anzahl der schnellen
Atemziige konnen Sie Schritt fiir Schritt von zehn
auf zwanzig pro Runde steigern.

Vorsicht: Diese Atemiibung sollte sehr vorsich-
tig gelibt werden. Wenn die kleinsten Anzeichen
von Ermiidung oder Erschopfung spiirbar werden,
sollten Sie die Ubung sofort beenden. Wer an
Herzbeschwerden oder hohen Blutdruck leidet,
sollte Bhastrika nicht iiben.

Wirkung: Bhastrika ist eine machtvolle Ubung.
Sie fiihrt zu starker Schweiflabsonderung, durch
die alle Unreinheiten des Blutes ausgeschieden
werden und verstirkt die Blutzufuhr im Gehirn.
Sie fiihrt zur Erleichterung bei Halsentziindung,
ist wohltuend bei Asthma, verstiarkt das Verdau-
ungsfeuer und beseitigt Schleim. Sie heilt alle
Krankheiten, die durch ein UbermaB an kapha
(Schleim), pitta (Galle) oder vata (Luft, s. Seite
191 ff.) entstehen. Sie erzeugt Korperwirme, re-
generiert Leber, Milz und Bauchspeicheldriise und
kréftigt die Muskeln des Unterleibs sowie des At-
mungssystems. Es ist eine sehr gute Ubung fiir die
Bronchien, Lungen und das Herz. Bhastrika hat
eine stark reinigende Wirkung fiir den physischen
und feinstofflichen Korper, besonders die nadis
werden gereinigt. Es ist die wirkungsvollste aller
pranayama-Ubungen.

Durch Bhastrika kann kundalini Sakti (s. Seite
149) erweckt werden. Die drei Knoten im susum-
na-Kanal in der Wirbelsédule werden als brah-
magranthi im mildadhara (SteiBbeinzentrum)*,
vispugranthi im anahata (Herzzentrum) und
rudragranthi im @jiia cakra (verlangertes Mark)
bezeichnet. Im Allgemeinen sind diese drei Knoten

* In den tantrischen Schriften wird brahmagranthi oft
manipira (Nabelzentrum) zugeordnet.
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blockiert, wodurch die freie Bewegung des
pranischen Stromes im susumnd nadi verhin-
dert wird. Mit Hilfe dieser pranayama-Ubung
konnen die Knoten durchbrochen werden, und
kundalini Sakti kann ungehindert zum sahasrara
Zentrum (Fontanelle) aufsteigen.

Bhastrika bedeutet »Blasebalg¢, wie ihn ein
Schmied bei seiner Arbeit beniitzt. Diese Atem-
iibung erinnert an die Funktionsweise und an die
Gerdusche eines solchen Blasebalgs, deshalb wird
sie Bhastrika genannt.

5. Sitkart

Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stellung
und schlieBen Sie die Augen. Dann spitzen Sie die
Lippen wie den Schnabel einer Krihe, und rollen
Sie die Zunge nach oben, so dass die Unterseite der
Zungenspitze den harten Teil im Gaumen beriihrt.
Atmen Sie ein und ziehen Sie die Luft durch den
Mund mit einem zischenden Laut nach innen, wie
»sssiii...« Halten Sie dann den Atem an, solange
dies auf angenehme Art und Weise moglich ist.
Atmen Sie dann langsam durch beide Nasenlocher
aus. Praktizieren Sie diese Ubung zwanzigmal.

Wirkung: Die Ubung verstirkt die Schonheit
und Vitalitdt des Korpers. Sie beseitigt Hunger
und Durst, Triagheit sowie Schlifrigkeit, heilt
Hautentziindungen und senkt das Fieber.

Sitkara bedeutet >Pfeifton<. Wenn man diese
Ubung praktiziert, wird ein Gerdusch (sit-Ton)
erzeugt, wie »sssiii...<. Deshalb wird diese Atem-
iibung Sitkari genannt.

6. Bhramart

Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stel-
lung und schlieen Sie die Augen. Atmen Sie jetzt
schnell durch beide Nasenlocher ein und erzeugen
Sie dabei den Summton einer Hummel. Atmen Sie
kurz aus. Wiederholen Sie dies zehnmal und halten
Sie den Atem nach der letzten Einatmung so lange
an, wie dies auf angenehme Art und Weise mog-
lich ist. Beim Anhalten des Atems ist es moglich
diesen Hummelton, ohne ihn zu erzeugen, mit
Threm inneren Gehorsinn zu vernehmen. Dann
atmen Sie langsam aus.



Praktizieren Sie diese Ubung fiinfmal und stei-
gern Sie allméahlich bis zwanzigmal.

Wirkung: Aufgrund der starken Schweil3-
absonderung werden Giftstoffe aus dem Korper
ausgeschieden. Die Korperwirme wird erhdht,
der Korper wird schnell und gut durchblutet. Der
Ubende bekommt Appetit und Freude. Durch die-
se pranayama-Ubung ist es schneller moglich, den
Zustand des samadhi (s. Seite 174 ff.) zu erreichen.

Bhramara bedeutet JHummelc. Bei dieser Ubung
entsteht ein Laut, der dem Summen einer Hummel
gleicht, sie wird daher Bhramari genannt.

7. Miirccha

Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stellung
und schlielen Sie die Augen. Atmen Sie jetzt durch
beide Nasenldcher ein und pressen Sie das Kinn
gegen die Brust (Jalandharabandhamudra, s. Seite
117 £). Halten Sie den Atem so lange an, bis Sie
sich einer Ohnmacht nahe fiihlen. Atmen Sie dann
langsam aus und richten den Kopf wieder auf.

Praktizieren Sie am Anfang fiinf Runden.
Fiigen Sie alle vier Wochen eine Runde hinzu,
bis Sie zehn Runden erreicht haben. Uben Sie
dieses pranayama sehr vorsichtig gemif3 Threr
Lungenkapazitit und [hrem Gesundheitszustand.

Vorsicht: Mirccha ist nicht fiir alle geeignet.
Beim Praktizieren dieser Ubung sollte man Vor-
sicht walten lassen, denn sie kann fiir Kérper und
Geist gefahrlich sein.

Wirkung: Diese Ubung vergroBert die Lungen-
kapazitit und beseitigt alle Arten von Atembe-
schwerden. Sie befreit den Geist von Sinneswahr-
nehmungen und dadurch auch von materiellen
Gedanken. Sie schenkt auBerordentliches Gliick.
Der Ubende hat die Mdglichkeit, den Zustand des
samadhi (s. Seite 174 ff)) schnell zu erreichen.

Miirccha bedeutet yohnmichtig, betdubtc. Da
nach dieser Atemiibung das Sinnesbewusstsein
wie betdubt ist, nennt man sie Mirccha.

8. Plavini

Technik: Sitzen Sie in einer bequemen Stellung
und halten Sie die Wirbelsdule aufrecht. Heben

Sie beide Arme gestreckt nach oben, bis sie sich
neben den Ohren befinden. Atmen Sie jetzt tief
durch beide Nasenlocher ein und halten Sie den
Atem an. Legen Sie sich dann mit angehaltenem
Atem auf den Riicken und legen Sie die Arme wie
ein Kissen unter Thren Kopf. Bleiben Sie in dieser
Stellung, solange es Ihnen auf angenehme Art mit
angehaltenem Atem moglich ist. Stellen Sie sich
vor, dass Thr Korper leicht ist wie eine Feder und
auf dem Wasser dahintreibt. Dann atmen Sie lang-
sam durch die Nase aus und gehen Sie gleichzeitig
in die Ausgangsposition zuriick.

Versuchen Sie am Anfang nicht, den Atem
lange Zeit anzuhalten. Richten Sie sich bei dieser
pranayama-Ubung nach Threr Lungenkapazitiit.
Herz und Lungen diirfen auf keinen Fall iiber-
méiBig angestrengt werden. Praktizieren Sie diese
Ubung am Anfang zwanzigmal. Zwischendurch
kdnnen Sie sich ein wenig mit normaler Atmung in
Savasana (Totenstellung, s. Seite 110 £)) ausruhen.
Fiigen Sie jede zweite Woche fiinf Runden hinzu,
bis Sie 60 Runden erreicht haben.

Vorsicht: Wie Miirchhd, so kann auch Plavini
fiir Korper und Geist gefihrlich sein. Man sollte
bei dieser Ubung daher sehr vorsichtig sein.

Wirkung: Diese Atemiibung ist sehr gut fiir das
Herz, die Lungen und die Nerven. Sie tragt zur
guten Durchblutung des ganzen Koérpers bei. Ab-
lenkung des Geistes und der Sinne kdnnen schnell
kontrolliert werden. Wenn man Plavini iiber einen
langeren Zeitraum hin praktiziert, kann man die
Féhigkeit erlangen, auf dem Wasser zu sitzen oder
dahinzutreiben. Plavini gehort zu den Atemiibun-
gen fiir Fortgeschrittene. Bevor man die einfachen
Atemiibungen nicht beherrscht, sollte man Plavini
nicht praktizieren.

Plavini bedeutet >flieBend, sich verbreitendc.
Weil diese pranayama-Ubung die Fihigkeit des
Ubenden fordert, sich lange Zeit iiber Wasser zu
halten und sich strémen oder treiben zu lassen,
wird sie Plavini genannt. Wenn man diese Ubung
iiber einen ldngeren Zeitraum hinweg praktiziert
hat, kann man geniigend Luft einatmen und den
Atem lange anhalten. Dann ist es moglich, wie
eine Lotosblume auf dem Wasser dahinzutreiben.
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6. Zeichen des Erfolges im
pranayama

alpanidra purisamca stokam miitramca jayate |
arogitvamadinatvam yoginastattvadarsinah |
svedo lala krmiScaiva sarvathaiva na jayate |
kaphapittanilascaiva sadhakasya kalevare |l

Siva Sarnhita (3,43 - 3,45)

Dies bedeutet: »Zeichen des Erfolges in pran-
ayama sind folgende: Der pranayama-Ubende
braucht weniger Schlaf, er hat weniger Stuhlgang
und Urin, er wird frei von kdrperlichen und geis-
tigen Krankheiten, er wird frei von Ungliicklich-
sein, von Depressionen und Sorgen. Er ist immer
heiter und zufrieden. Er ist frei von Schweil3, Spei-
chel, Wiirmern und hat nie unter einem UbermalB
an kapha (Schleim), pitta (Galle) oder vata (Luft,
s. Seite 191 ff.) zu leiden.<

In der Siva Sarmhita (3.40 - 3.41) steht weiter
geschrieben:
»Am Anfang kommt der Ubende stark ins Schwit-
zen, dann beginnt der ganze Korper zu zittern. Im
dritten Stadium spiirt er eine hiipfende Bewegung
wie bei einem Frosch, und allméhlich ist er in der
Lage zu fliegen.«

Im 52. sitra des 2. Teils der Yogasiitren
erklért Rishi (rsi) Pataiijali:

tatah ksiyate prakasavaranam |

Dies bedeutet: yDadurch wird der Schleier,
welcher die Wahrheit bedeckt, entfernt.<

Im iibertragenen Sinn bedeutet dieser sitra:
»Wenn jemand im pranayama erfolgreich ist, dann
wird der Schleier, der die Wahrheit bedeckt, diin-
ner und verschwindet schlieBlich ganz. Dadurch
kann der Ubende die Wahrheit erfahren.«
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In der Siva Sarhita (3.54) steht geschrieben,
dass Yogis, die im pranayama erfolgreich sind,
folgende Fahigkeiten erlangen kdnnen:

Erfolg beim Sprechen, Voraussicht und Voraus-
hoéren. Die Macht, nach Wunsch an einen belie-
bigen Ort zu gelangen. Die Fahigkeit zu wissen,
was im Geist anderer vorgeht. Die Fahigkeit, in
den Korper anderer einzutreten. Das feinste Seh-
vermogen und die Fahigkeit, jeden Wunsch zu
erfiillen.

Prana ist die Kraft von arma (der individuel-
len gottlichen Seele), der sich durch Schopfung,
Erhaltung und Zerstérung ausdriickt. Wer diese
Kraft kontrolliert, der durchdringt auch den Halter
dieser Kraft: dies ist arma. Dadurch verschwin-
det die bestehende Unwissenheit oder Unklarheit
iiber arma.



Teil 6
Essenz des Yoga

1. Pratyahdra (Zurickziehen der Sinne)

Pratyaharaist die finfte Stufe des Astanga-Yoga.
Rishi (rsi) Patafijali schreibt in den Yogasiitren,
Teil 2, satra 54:

sva visaya-asamprayoge cittasya svariapa-
anukara iva indriyanam pratyaharah |

Sva bedeutet >ihre eigenens, visaya bedeutet
»Objekte«, asarprayoge bedeutet >abgelenkt,
nicht in Berlihrung kommenx, cittasya ist der Ge-
nitiv von citta und bedeutet >Geiststoft«, svaripa
bedeutet >ihre eigene Form«, anukara bedeutet
»Identifikationg, iva bedeutet >als ob, wie«, indri-
yanam ist der Genitiv von indriya und bedeutet
»die Sinnex, pratyahara bedeutet »zuriickgezogenc.

Dieser sitra beantwortet die Frage: Was ist
pratyahara? Der ganze sitra bedeutet: »Pratya-
hara ist die Technik oder der Weg, durch den die
Sinne mit ihren eigenen Objekten nicht mehr in
Beriihrung kommen und in den Geiststoff zuriick-
gezogen werden.<

Des weiteren schreibt Rishi (rsi) Patarijali in
den Yogasiitren, Teil 2, siitra 55:

tatah parama vasyata indriyanam |

Tatah bedeutet >davon, dadurch<¢, parama
bedeutet >das Hochste«, vasyata bedeutet >die
Meisterung« und indriyanam ist der Genitiv von
»die Sinne<«. Der ganze sitra bedeutet: >Dadurch
(durch pratyahara) kommt es zur hochsten Meis-
terschaft tiber die Sinne.<

In den Schriften steht geschrieben:

indriyanam manondathah |

Dies bedeutet: »Der Geist (manas) ist der Be-
herrscher (natha) der Sinne (indriya).<« Man kann
die Sinne also nicht kontrollieren, ohne den Geist
zu kontrollieren.

Des weiteren steht in den Schriften geschrieben:

manondthastu marutah |

Dies bedeutet: »Der Geist (manas) wird von der
Luft (marut) kontrolliert oder beherrscht (natha).<

Durch pranayama-Ubungen ist es mdglich, den
Geist durch Luft (Atem) zu kontrollieren und da-
durch automatisch auch die Sinne unter Kontrolle
zu bekommen. Es gibt noch andere Methoden,
durch die man die Sinne kontrollieren kann, z.
B. indem man sich an die Gebote von yama und
niyama (s. Seite 18) hélt. Aber pranayama ist der
einfachere Weg, um Geist und Sinne zu kontrol-
lieren.

Des weiteren steht in den Schriften geschrieben:
marutasya layonathah |

Dies bedeutet: »Die Luft (marur) wird von der
Seele kontrolliert.« Atma oder die Seele kann al-
les kontrollieren. Wenn man sich direkt auf arma
konzentriert, so kontrolliert man die ganze Kette:
-> Luft (Atem) -> Geist -> Sinne.

Pratyahara ist nur moglich, wenn der Geist kon-
trolliert wird. Denn nur der Geist kann die Sinne
kontrollieren. Wenn der sadhaka (der Strebende,
jemand, der sadhana praktiziert) das Bewusstsein
erreicht hat und weil3, dass atma tiberall existiert,
dann kontrolliert er automatisch auch den Geist.
Der sadhaka sollte also versuchen, in jedem
Moment Einheit mit atma zu spiiren. Pranayama-
Ubungen sind dabei hilfreich, denn auch durch sie
wird der Geist zeitweise kontrolliert, und es ist
dann leichter, Einheit mit arma zu spiiren.

Es gibt noch weitere Beschreibungen von
pratyahara. Yogi Yajiiavalkya sagte:

indriyanam vicaritam visayesu svabhavatah |

baladharanam tesam pratyaharah sa ucyate ||

Dies bedeutet: »Im Allgemeinen beschiftigen
sich die Sinne mit den Objekten des materiellen
Vergniigens; sie von diesen materiellen Vergnii-
gungen fernzuhalten, ist pratyahara.«<

Er vertritt damit die Auffassung, dass das Nicht-
verhaftetsein an die Sinnesobjekte die Meister-
schaft liber die Sinne bedeutet. Verhaftung an
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die Sinnesobjekte hilt einen Menschen von der
Selbstanalyse ab. Er verliert seine Personlichkeit
und wird zum Sklaven seiner Sinne. Daher kann
er die Wahrheit nicht erkennen.

Yogi Yajiiavalkya sagte auch: »Die eigene Seele
in allen Objekten dieses Universums wahrzu-
nehmen, wird pratyahara genannt.<

Wenn sich der sadhaka an allen Sinnesobjek-
ten in dem Bewusstsein erfreut, dass sie nichts
als der Ausdruck oder die Widerspiegelung des
allgegenwirtigen Selbst (der allgegenwirtigen
Seele) sind, dann ist dies leidenschaftliches Nicht-
verhaftetsein. Es ist das h6here Bewusstsein, und
es ist die Wahrheit.

Yogi Yajiiavalkya sagte: >Das beste pratyahara
wird erreicht, wenn sich der Geiststoff punkt-
formig auf purusa (die allumfassende gottliche
Seele) richtet. Dann sind die Sinne nicht mehr mit
den Sinnesobjekten vereint. Ein sadhaka braucht
keine anderen Bemiihungen zu unternehmen, um
die Sinne zu kontrollieren.«

Pratyahara bedeutet also nicht, gewaltsame
Kontrolle iiber die Sinne auszuiiben, denn dies
wihrt nicht ewig. Aber wenn der Strebende spiirt,
dass alle Sinnesobjekte nichts anderes sind als
atma (die individuelle gottliche Seele) selbst, dann
sind seine Sinne und sein Geist nicht mehr mit
den materiellen Objekten verhaftet, sondern mit
atma. Dadurch erreicht er automatisch die Kon-
trolle liber die Sinne. Wenn sich seine Sinne mit
den Sinnesobjekten beschéftigen, dann kann sich
der sadhaka auf die oben beschriebene Weise an
der Gegenwart atmas tiberall und in jedem Objekt
erfreuen. Der Herr dieses Universums hat als ein-
ziger die Macht, alles zu kontrollieren. Es existiert
kein anderes Mittel, keine andere Bemiihung ist
moglich. Das Gefiihl, dass sich afma in allen Sin-
nesobjekten befindet, sollte von Herzen kommen
und von konkretem Glauben begleitet sein.

Gib dich hin, gib dich hin, oh Mensch. Uber-
lasse dein Ego dem in Wahrheit Schaffenden und
filhle die Einheit mit dem in Wahrheit Handeln-
den in jeder deiner Handlung. Spiire die Einheit
von Handelndem, Handlung und Ursache der
Handlung. Lerne die Ablenkung der Sinne ohne
Sorgen hinzunehmen. Lass dich davon nicht ent-
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mutigen. Nimm diese Ablenkung an als von der
Seele kommend. Die Seele kommt zu dir in Form
dieser Ablenkung, um dich bestindig zu machen.
ER erscheint dir durch Ablenkung, Arger, Leiden-
schaft, negative Gedanken usw. Nimm dies an und
bete zu IHM. ER wird dir helfen, deinen Geist
und deine Sinne nach innen zuriickzuziehen. ER
wird dich erziehen, denn ER ist der Vater ! ER ist
freundlich, ER mochte die Entwicklung SEINER
Kinder. Deshalb wendet ER die Aufmerksamkeit
zuerst nach auBlen, um dich dann zu lehren, sie
nach innen zuriickzuziehen. Allméhlich verringert
ER deine weltlichen Wiinsche und gibt dir die
Starke und die Willenskraft, um yama und niyama
(s. Seite 18) auf die richtige Weise auszuiiben,
denn das ist der Schliissel zu pratyahara.

2. Dharanda (Konzentration)

Dharana (Konzentration) ist die sechste Stufe
des Astanga-Yoga. Rishi (rsi) Pataiijali schreibt
in den Yogasiitren, Teil 3, sitra 1:

deSa-bandhas cittasya dharana |

Desa bedeutet »>Ort, Stelle<, bandhas bedeutet
»festbinden, fixieren, citta bedeutet »Geiststoffy,
cittasya ist der Genitiv von citta, dharana bedeutet
»Konzentration, Aufmerksamkeit«.

Dieser sitra beantwortet die Frage: Was ist
dharana ? Der ganze siitra bedeutet: yDharana
(Konzentration) ist das Fixieren (bandhas) des
Geiststoffes (citta) auf eine Stelle (desa).<

Dharana ist das Fixieren des Geiststoffes auf
ein dufleres oder ein inneres Objekt. Konzentration
auf die Nasenspitze, auf die Stelle zwischen den
Augenbrauen, auf das Herz, auf bestimmte Ner-
venzentren in der Wirbelsdule (cakren), auf die
Sonne, den Mond oder irgendwelche anderen
dulleren Objekte wird dharana genannt. Hinter
diesen Orten oder Objekten sollte die Gegenwart
atmas wahrgenommen werden.

Um sich konzentrieren zu konnen, braucht der
Geist immer ein Objekt, mit dem er sich beschéf-
tigen kann.

Das Uben von yama, niyama, asana, pranayama
und pratyahara gibt schnellen Erfolg in der Kon-
zentration. AuBBerdem kann sich derjenige gut



konzentrieren, also Erfolg in dharana bekommen,
welcher ein Ziel mit Entschlossenheit verfolgt und
starkes Interesse an einer bestimmten Sache hat.
Der Geist wird durch die Fenster der Sinne im-
mer nach auBlen gelenkt. Wenn der Geist ruhelos
ist, dann gibt es keine Mdglichkeit, Fortschritte
zu machen. Durch feste Entschlossenheit, Wil-
lenskraft und durch regelmiBiges Uben von pran-
ayama kann sich zeitweise ein gewisser Erfolg
einstellen, aber das wahre dharana oder die Kon-
zentration kann nur dann erreicht werden, wenn
atma in jedem Gedanken und in jedem Objekt an-
genommen wird. Atma hilft bei der Konzentration.
Es erfordert Zeit, um wahre Konzentration zu
erreichen. RegelmiBige Ubung, Geduld und Be-
harrlichkeit fiihren zum vollkommenen Training
des Geistes. Wenn der Geist getibt ist, kann er wil-
lentlich aufirgendein inneres oder duBBeres Objekt
gerichtet werden und dort verweilen. Neben den
oben genannten Qualititen sind auch Verminde-
rung der Wiinsche, Verzicht auf materielle Giiter,
Einsamkeit und Selbstdisziplin notwendig. Zur
Selbstdisziplin gehért die Kontrolle iiber Arger
und Gier. Der sddhaka sollte weder von Uber-
aktivitdt noch von Tréigheit beherrscht werden.
AuBerdem sollte er frei sein von intensiven welt-
lichen Eindriicken und geschlechtliche Enthalt-
samkeit bewahren. Dies sind duflere Methoden.
Ohne jedoch atma in jeder dufleren Situation und
in jeder inneren Gemiitslage zu akzeptieren, wird
sich der Erfolg nur zeitweise einstellen.
Dharana ist das einzige Mittel, um weltliche
Probleme und weltliches Elend zu {iberwinden.
Dharana gibt die Fahigkeit, richtig zu urteilen,
Lauterung oder Klarung der Ideen, alle Arten von
psychischen Qualititen und erfolgreiche Tatigkeit
aufallen Gebieten. Wenn man bei allen Qualititen
und bei allen Handlungen in vollem MaB das Be-
wusstsein armadas beibehilt, dann ist man frei von
Unreinheiten, denn arma ist ewig rein.

Orte der Konzentration

Man kann sich innerhalb und auferhalb des Kor-
pers auf viele Orte und auf viele Objekte konzen-
trieren. Die Yogis konzentrieren sich vor allem auf
paramatmd (die allumfassende gottliche Seele) im

sahasrara cakra (s. Seite 145) und auf arma im
ajia cakra. Yogts, die den Weg des Bhakti-Yoga
(Yoga durch Hingabe und Liebe) gehen, konzen-
trieren sich vor allem auf das anahata cakra (s.
Seite 145) oder den Lotos des Herzens. Die Yogis
konzentrieren sich aber auch auf alle anderen
cakren (s. Seite 144 f) in der Wirbelsdule. Das
Ziel des Yoga-Weges ist, arma (die individuelle
gottliche Seele) zu verwirklichen, deshalb sollte
man die Gegenwart armas in jedem Gegenstand
der Konzentration fiihlen.

Jeder sollte denjenigen Ort fiir die Konzen-
tration wahlen, der fiir ihn am besten geeignet
ist. Im @jiia cakra (verldngertes Mark) kann der
Geist schnell kontrolliert werden, weil es sowohl
der Sitz des Geistes als auch der Sitz armas ist.
Den Hauptort der Konzentration sollte man nicht
oft wechseln.

Wenn man sich auf die Nasenspitze, die Zungen-
spitze, auf das visuddha cakra, auf das manipiira
cakra, ein anderes besonderes Zentrum oder auf
besondere nadis konzentriert, erhédlt man jeweils
ein bestimmtes Ergebnis. Konzentration auf das
sahasrara cakra und auf das @jia cakra geben
schnelle Kontrolle iiber den Geist. Der Uben-
de kann das gottliche Licht (jyotis) sehen, den
gottlichen Ton (dhvani) horen und die gottliche
Schwingung (spandana) spiiren. Den gottlichen
Duft kann er durch Konzentration auf die Nasen-
spitze wahrnehmen. Den gottlichen Geschmack
kann er durch Konzentration auf die Zungenspitze
erfahren. Wenn er sich auf das anahata cakra
konzentriert, spiirt er extreme Freude und Liebe.
Durch Konzentration auf ein bestimmtes cakra
erhilt er das Wissen, das in diesem besonderen
cakra verborgen ist. Zum Beispiel erfahrt er durch
Konzentration auf das manipiira cakra Wissen
iiber alle Dinge, die mit dem Element Feuer zu
tun haben. Wenn er sich auf die ndadis konzentriert,
dann kommt es zu einer Verbindung zwischen dem
Geist und den ndadis. Dadurch ist es leichter, die
nadis mit Hilfe der Luft zu durchdringen.

Es gibt zwei verschiedene Arten von Objekten
fiir die Konzentration, ndmlich innere und duflere
Objekte. Sahasrara, ajiia oder andere cakren in
der Wirbelsdule sind innere Objekte. Die Sonne,
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der Mond, der Himmel, ein Bild, eine Kerze oder
eine Blume sind duBere Objekte. Es ist einfacher,
sich auf duBlere Objekte zu konzentrieren, denn
der Geist interessiert sich fiir gewohnte und sicht-
bare Dinge. In Wahrheit ist arma allgegenwirtig,
allwissend und allméchtig. ER existiert {iberall,
in den inneren und dulleren Objekten. Wer diese
Wahrheit erkannt hat, ist ein Yogi.

Die fiinf Geisteszustdnde

Der menschliche Geist driickt sich durch fiinf
verschiedene geistige Zusténde aus:

Ksipta Zustand: Dieser Zustand ist von geis-
tiger Zerstreutheit gekennzeichnet. Die Strahlen
des Geistes haben sich aufgespalten und sind
mit vielen Dingen gleichzeitig beschéftigt. Der
Geist ist unruhig. Auch Geistesgestorte befinden
sich in diesem Zustand. Raja guna (s. Seite 13)
herrscht vor.

Miidha Zustand: Der Geist ist in diesem Zustand
stumpfsinnig, trage, vergesslich, dumm und un-
diszipliniert. Tama guna (s. Seite 13) herrscht vor.

Viksipta Zustand: In diesem Zustand ist der
Geist manchmal besténdig, manchmal zerstreut
und abgelenkt. Raja guna (s. Seite 13) herrscht vor.

Ekagra Zustand: Wenn der Geist auf ein Objekt
gerichtet ist oder sich mit nur einer Idee befasst,
dann befindet er sich im ekdgra Zustand. Dies
ist bei der spirituellen Konzentration der Fall.
Sattva guna (s. Seite 13) herrscht vor.

Niruddha Zustand: In diesem Stadium ist der
Geist vollstandig unter Kontrolle und hat sich im
gottlichen Bewusstsein aufgeldst. Er ist frei von
gunas, dies wird auch nirguna genannt.

Unter diesen fiinf geistigen Zustidnden entspre-
chen die ersten drei dem allgemeinen mensch-
lichen Bewusstsein. Ein Mensch mit vorherr-
schendem ksipta Zustand kann mit der Zeit lernen,
dass Unruhe nicht dazu existiert, um wieder neue
Unruhe entstehen zu lassen, sondern dass es die
Kraft armas ist, die ihm in Form von Unruhe
erscheint. Mit dieser Einsicht wird es fiir ihn
leichter, diese Unruhe zu iiberwinden. Sie kommt
nur, um ihm das Wissen {iber die Unterscheidung
zwischen Ruhe und Unruhe zu vermitteln. Das
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lasst sich auch auf die zwei folgenden geistigen
Zustinde anwenden: Es ist die Kraft armas, die
sich im miidha- und viksipta-Zustand des Geistes
ausdriickt. Sie kommt, um den menschlichen Geist
zu lehren, diese beiden Zustdnde zu iiberwinden.

Allmahlich lernt der sadhaka, den Zustand von
ekagra und niruddha zu erreichen. Wenn er diese
Zustinde verwirklicht hat, kann er alle Dinge be-
herrschen. Der Geist, der sich in einem hGheren
Bewusstseinszustand befindet und der rein ist,
kontrolliert den niedrigeren Geist. Wenn der Geist
unter Kontrolle ist, dann ist es mdglich, intuitive
Krifte wie Telepathie, Hypnose, Mesmerismus,
Fernheilung, Voraussehen, Voraushoren und viele
andere psychische Qualititen zu entwickeln. Der
Geist ist ein machtvolles Instrument des Men-
schen, denn hinter dem Mechanismus des Geistes
existiert die groBte Kraft armas. Atma ist dem
transzendentalen Geist sehr nahe.

Das Uben von prandyama, pratyahara, dha-
rand, dhyana und die Erfahrung von samadhi ist
eng miteinander verbunden und voneinander ab-
hingig. In der Kiirma Purana steht geschrieben:

yZwOlf pranayamas ergeben ein pratyahara,
zwOlf pratyaharas ergeben ein dharana, zwolf
dharanas ergeben ein dhyana und zwolf dhyanas
ergeben samadhi <

Einige Konzentrationstibungen

1. Technik: Sitzen Sie in einer meditativen
Stellung und halten Sie die Wirbelsdule aufrecht.
Fixieren Sie Thren Blick auf den Punkt in der
Mitte zwischen den Augenbrauen. Schauen Sie
am Anfang zwei Minuten lang ununterbrochen
auf diese Stelle. Verldngern Sie diese Zeitspanne
allméhlich. Vermeiden Sie gewaltsame Anstren-
gungen. Versuchen Sie, arma als den Handelnden
in sich zu spiiren.

Wirkung: Diese Ubung entwickelt die Konzen-
trationsfahigkeit und gibt dem Geist Bestindig-
keit.

2. Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stel-
lung. Sie konnen sich auf eines der cakren in der
Wirbelsdule konzentrieren. Wenn Sie abgelenkt
werden, dann atmen Sie tief ein und spiiren Sie,



dass es arma ist, der einatmet und der sich konzen-
triert. Bemiihen Sie sich immer wieder auf diese
Weise und Sie werden die Vollendung erreichen.

3. Technik: Zeichnen Sie einen kleinen Kreis auf
ein weiBes Papier, heften Sie dieses in Augenhhe
an die Wand. Schauen Sie dann fortwéhrend auf
den kleinen schwarzen Kreis, bis die Augen zu
trdnen beginnen. Dann bedecken Sie die Augen
locker mit den Handflichen. Uben Sie dabei aber
keinen Druck auf die Augépfel aus. Bleiben Sie
drei Minuten in dieser Stellung. Erh6éhen Sie all-
méhlich die Dauer der Konzentration.

Wirkung: Es ist eine sehr gute Ubung, um die
Sehkraft zu stirken und um die Konzentrations-
fahigkeit, die Willenskraft, die Fahigkeit zur
Hypnose, zum Mesmerismus usw. zu entwickeln.

4. Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stel-
lung und schauen Sie ununterbrochen auf eine
Kerzenflamme (s. Abb. 164 auf Seite 135), eine
Blume, ein Bild von Jesus, ein Heiligenbild oder
irgendein anderes Objekt, bei dem der Geist ruhen
kann und das fiir Sie geeignet ist. SchlieBen Sie
dann die Augen. Stellen Sie sich das Objekt vor,
und vergegenwirtigen Sie sich die Herrlichkeit
des Objektes.

Wirkung: Dies ist ebenfalls eine gute Methode,
um den Geist zu kontrollieren. Sie beseitigt
materielle Gedanken und geistige Kédmpfe. Sie
gibt Freude, Reinheit und Ruhe.

Wenn man alle diese Ubungen im Gefiihl der
Einheit mit arma praktiziert, hat man in Kiirze
Erfolg auf dem Weg des Yoga. Das Bewusstsein
der Einheit mit arma sollte in jedem Bereich des
Lebens und in jedem Moment vorhanden sein,
denn ohne arma ist keine Handlung méglich. Atma
ist der einzig Handelnde. Wenn man alle Stufen
des Astanga-Yoga nur mechanisch praktiziert und
die Einheit mit arma nicht fiihlt, sind diese Ubun-
gen fruchtlos. Arma ist die Quelle aller Titigkeiten
und allen Vergniigens, ER ist der Sehende und das
Gesehene. Wenn der Geiststoff diese Wahrheit
erkennt, dann ist es mdglich, sich auf alles und
sich in jedem Moment zu konzentrieren. Atma ist
das Ziel und arma hilft, dieses Ziel zu erreichen.

3. Dhyana (Meditation)

Dhyana (Meditation) ist die siebte Stufe des
Astanga-Yoga. Rishi (rsi) Patafijali schreibt in
den Yogasiitren, Teil 3, siitra 2:

tatra pratyaya-ekatanata dhyanam |

tatra bedeutet >dort, an jenem Ort<

pratyaya bedeutet yWahrnehmungg

ekatanata bedeutet »ununterbrochen, fortdauernd«
dhyana bedeutet yMeditationx.

Dieser sitra beantwortet die Frage: Was ist
dhyana’? Der ganze sitra bedeutet: »Im Zustand
von dhyana (Meditation) ist die Wahrnehmung
ununterbrochen auf einen Ort gerichtet.<

Wenn der Strom der Wahrnehmung ununter-
brochen flieit und der Geiststoff vollstindig und
fortwihrend auf ein Objekt gerichtet ist, wird dies
dhyana genannt. Im Zustand des dhyana hat sich
der Geist mit dem ruhigen prana vereint.

Es gibt zwei verschiedene Arten von dhyana:
sakara (Meditation mit Form) und nirakara (Me-
ditation ohne Form). Meditation mit Form besteht
darin, sich ein Objekt oder ein Bild vorzustellen.
Meditation ohne Form besteht darin, wenn man
an die Qualitit, die Tétigkeit und die Herrlichkeit
atmas, paramatmas oder Gottes denkt.

Am Anfang sollte man zunichst sakara dhyana
iiben, sonst kann man keinen Erfolg in nirakara
dhyana bekommen, denn der Geist wird abge-
lenkt. Der Geist kann ohne geistigen Inhalt nicht
existieren.

Aus diesem Grund hat Rishi (rsi) Patafijali in
den Yogasitren, Teil 1, sitra 39 folgende An-
weisung gegeben:

yathabhimata dhyanadva |

Dies bedeutet: »Man konzentriere sich zuerst
auf ein interessantes Objekt.«

In den Schriften wird auch die Anweisung ge-
geben, sich zunichst auf ein besonderes Bild von
Siva, Durgd, Krsna (Krishna) oder Jesus zu kon-
zentrieren. Wenn der Meditierende den Zustand
erreicht hat, in dem sein Geist ununterbrochen
auf ein Objekt gerichtet ist, dann kann er seine
Konzentration auf eine feinere Form richten und
schlieflich in das Formlose eingehen.
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Der geeignete Ort, die gecignete Zeit
fiir die Meditation

Der geeignete Ort: Der Ort der Meditation sollte
sauber, rein und trocken sein, frei von Insekten und
anderen Tieren, frei von schlechtem Geruch, frei
von Kieselsteinen und von Feuer, frei von Larm
und anderen Stérungen.

Alle weltlichen Gedanken und Handlungen
sollte man aus dem Meditationsraum fernhalten,
z.B. Geschifte und Sexualitdt. Auch sollte man
sich in Gesprdchen nur mit spirituellen Themen
befassen und lautes Lachen und Reden sowie
hektische Bewegungen vermeiden.

In der Stadt ist es schwierig, den idealen Ort fiir
die Meditation zu finden. Man muss sich selbst
die geeignete Umgebung schaffen. Die Sinne und
der Geist sind die am meisten storenden Elemente
wihrend der Meditation. Wenn man sich mit ihnen
befreunden und sie kontrollieren kann, dann ist
dies die beste Umgebung fiir die Meditation.

Wenn man akzeptiert, dass der Ort der Medita-
tion atma ist, dass das Objekt der Meditation arma
ist und dass der augenblickliche Geisteszustand
atma ist, dann ist jeder Ort der beste fiir die Me-
ditation.

Die geeignete Zeit fiir die Meditation: Die beste
Zeit flir die Meditation ist die Morgen- und Abend-
ddmmerung. Man sollte morgens einige Zeit vor
Sonnenaufgang und abends nach Sonnenunter-
gang meditieren. Diese Zeit, die im Allgemeinen
von 3.30 bis 5.30 Uhr morgens und von 17.00 bis
19.00 Uhr abends wiahrt, wird brahmamuhiirta
genannt. Brahmamuhiirta bedeutet »Zeit, in der
man Gottlichkeit erwerben kannx.

Die ganze Atmosphire ist in dieser Zeit ruhig
und still und wird von sattva guna (s. Seite 13)
dominiert. Der Meditierende kann tief in den Oze-
an der Meditation eintauchen, denn susumna nadi
(s. Seite 145 ff)) arbeitet in dieser Zeit und es ist
einfacher, zu meditieren, denn in dieser Zeit ist
der Geist frei von Konflikten. Es ist also die beste
Zeit, um Spiritualitdt zu erwerben.

Besonders am Morgen ist der Geist nach einem
gesunden Schlaf entspannt, erfrischt und frei von
Unruhe. Aber wenn jemand Schwierigkeiten hat,
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zu den angegebenen Zeiten zu meditieren, so ist
es auch moglich eine andere, fiir ihn geeignete
Zeit, zu wihlen. Dabei sollte man zwei Dinge
beachten: Die Vorbereitung fiir die Meditation,
die aus korperlichen Ubungen besteht, sollte nicht
unmittelbar nach einer Hauptmahlzeit praktiziert
werden (s. Seite 21). Die gewéhlte Zeit sollte
beibehalten werden, d.h. man sollte jeden Tag zur
gleichen Zeit meditieren.

Wie lange sollte man meditieren? Am Anfang
sollte man zweimal tdglich, einmal morgens und
einmal abends, mindestens eine halbe Stunde lang
in sitzender Stellung meditieren. Man sollte aber
nicht vergessen, dass es auch zur Meditation ge-
hort, den ganzen Tag in jeder Handlung, Einheit
mit atma zu spiiren.

Nach drei Monaten kann man die Zeitspanne
erhOhen, statt einer halben Stunde sollte man zwei-
mal tdglich eine Stunde lang meditieren, insgesamt
also zwei Stunden. Allmihlich kann man die
Zeitspanne auf eineinhalb Stunden ausdehnen;
dies entspricht téglich drei Stunden. Nach einem
Jahr kann man zweimal téglich zwei Stunden lang
iiben, insgesamt vier Stunden am Tag. Nach drei
Jahren kann man téglich sechs Stunden lang medi-
tieren. Man kann diese Zeit auf vier Meditationen
am Tag verteilen.

In den Ferien kann man ein- bis zweimal pro
Tag zusitzlich meditieren. Wie lange und wie oft
jemand meditieren kann, héngt jedoch auch von
seinen zeitlichen Mdglichkeiten ab. Je héufiger
jemand meditiert, desto schneller kann er das
Ziel erreichen.

Vorbereitungen zur Meditation

Nach dem Aufstehen am frithen Morgen sollte
man zuerst auf die Toilette gehen, sich die Zéhne
putzen, den ganzen Korper waschen und an-
schlieend locker sitzende Kleidung anziehen.
Am Meditationsplatz kann man eine viermal ge-
faltete Decke auf den Boden legen und darauf ein
Tiger- oder Hirschfell ausbreiten. Der Vorteil im
Gebrauch von Tierfellen besteht darin, dass der
elektrische Strom, der durch die Meditation im
Korper erzeugt wird, nicht abflieBen kann. Tier-
felle besitzen viel Magnetismus.



Wie soll man in der Meditation sitzen? Bei
der Meditation sollte man mit dem Gesicht
nach Norden oder, wenn dies nicht mdglich
ist, nach Osten sitzen. Vor der Meditation kann
man Réucherstibchen aus Sandelholz oder Mo-
schus oder eine Ghee-Lampe (Butterschmalz)
anziinden sowie Blumen auf einen Altar stellen,
auf dem sich die Bilder von Jesus oder anderen
Heiligen befinden. Dann sollte man von ganzem
Herzen zu atmda beten, dass er zu tiefer Medita-
tion flihrt.

Wihrend der Meditation kann man in Padm-
asana (Lotosstellung, s. Seite 22 ), Siddhasana
(erfolgbringende Stellung, s. Seite 24), Svastik-
asana (Knochelsperrstellung, s. Seite 25), Sukh-
asana (Schneidersitz, s. Seite 26) oder Vajrasana
(Donnerstellung, s. Seite 27) oder in einer anderen
bequemen Stellung sitzen. Es ist sehr wichtig, die
Wirbelsdule immer aufrecht und gerade zu halten.
Das Kinn kann etwas gegen die Brust gedriickt
werden, dadurch wird die Schilddriise blockiert.
Bei Schilddriisentiberfunktion sollte man keinen
Druck auf die Schilddriise erzeugen. Man sollte
versuchen ganz ruhig wie eine Statue zu sitzen
und gleichzeitig zu flihlen, dass man sich in arma
verwandelt. Atma ist es, der sitzt und meditiert.

Voriibungen zur Meditation: bevor man mit der
Meditation beginnt, ist es sinnvoll einige pran-
ayama-Ubungen (s. Seiten 152 ff.) zu praktizieren.
Dies hilft, sich schnell konzentrieren und die Sin-
ne und den Geist kontrollieren zu konnen. Es ist
auch gut, zusdtzlich einige mudras oder bandhas
(s. Seiten 113 ff.) zu praktizieren. Dies trdgt zur
besseren Konzentration bei und beseitigt Schlaf-
rigkeit. Dabei sollte man jeden Atemzug und jede
Bewegung in Einheit mit arma beobachten und
ausfiihren.

Nachdem man prandayama, mudras und ban-
dhas geiibt hat, setzt man sich ruhig hin und
konzentriert sich auf den andhata-Ton des Her-
zens (ununterbrochener Ton). Wenn man diesen
Ton nicht hort, kann man die Ohren mit den Dau-
men schlielen. Auf diese Weise ist es einfacher,
diesen Ton wahrzunehmen. Man sollte versuchen,
den Korper zu vergessen. Wenn man sich vor-
stellt, dass man auf einem hochgelegenen Platz

sitzt, dann kann man den Ton besser héren. Der
Meditierende 16st sich auf in der Ruhe der Leere.
Dies ist der unmanifestierte Zustand von arma.

Einige wichtige Anweisungen

- Meditieren Sie regelmaBig. Dies ist sehr wichtig,
denn es bringt schnellen Erfolg. Lassen Sie keinen
einzigen Tag ohne Meditation vergehen.

- Versuchen Sie, die Gegenwart armas und die
Einheit mit IHM den ganzen Tag und die ganze
Nacht zu spiiren.

- Entwickeln Sie ein freundliches Temperament.
- Halten Sie Thren Arger unter Kontrolle. Wenn
Arger auftaucht, akzeptieren Sie IHN in Form
dieses Argers.

- Suchen Sie einen guten Lehrer. Wenn Thre Sehn-
sucht nach spiritueller Entwicklung grof} ist, er-
scheint ER in Form eines Lehrers.

- Bewahren Sie korperliche und geistige Reinheit.
Spiiren Sie SEINE Gegenwart in Threm Inneren
und auch auBlerhalb von Thnen. Wenn Sie SEINE
Gegenwart erfahren, gibt es keinen Unterschied
zwischen innen und auflen mehr.

- Bewahren Sie eine gute Gesundheit.

- Vermeiden Sie ruckartige Bewegungen und hef-
tige Emotionen in der Meditation.

- Seien Sie immer gliicklich und heiter.

- Bewahren Sie geschlechtliche Enthaltsamkeit.
- Vermindern Sie Thre weltlichen Wiinsche und
Sehnsiichte.

- Seien Sie mafBvoll beim Essen.

- Vermeiden Sie Alkohol und das Rauchen.

- Wenn Sie in der Meditation Fortschritte gemacht
haben, setzen Sie sich viermal taglich zur Medita-
tion. Sprechen Sie dariiber mit Ihrem Lehrer.

- Beurteilen Sie Ihre Meditation nicht. Uber-
geben Sie arma alle Erfahrungen, die Sie in der
Meditation machen. Es spielt keine Rolle, ob
diese Erfahrungen Threr Meinung nach gut oder
schlecht sind.

- Erwarten Sie kein Ergebnis aus der Meditation.
- Erwarten Sie keine siddhis oder okkulten Kréfte.
Denken Sie cinfach, dass Sie meditieren, weil Sie
sich um Wahrheit bemiihen, weil Sie die Wahrheit
erfahren mochten und weil Sie Thre wahre Natur
kennen lernen mochten.
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- Wenn Sie in der Meditation schléfrig werden,
sollten Sie aufstehen und mit den Hénden einen
Schwall kaltes Wasser in das Gesicht schiitten. Das
hilft, die Schléfrigkeit zu tiberwinden

- Es ist vorteilhaft, wenn Sie vor oder nach der
Meditation ein paar dasanas und pranayama-
Ubungen praktizieren.

- Ziehen Sie sich von Zeit zu Zeit in die Abge-
schiedenheit zuriick und genieflen Sie das Allein-
sein.

- Zerstreutheit, Unruhe und Ablenkung des Geistes
werden die Meditation einige Male unterbrechen.
Lassen Sie sich davon nicht beunruhigen. Ver-
suchen Sie geduldig, Ihren geistigen Zustand zu
verdndern. Nehmen Sie Thren geistigen Zustand
als Widerspiegelung von arma an.

Hindernisse fiir die Meditation sind Unregel-
maBigkeit, Faulheit, ungezihmte Leidenschaft,
schlechte Gesundheit, geistige Unruhe, Verwir-
rung und Zweifel, schlechte Gesellschaft, sich
iiberessen, zu starke Empfindsamkeit, zu viele
materielle Wiinsche, Arger, Depressionen, Hass,
Furcht, Ungeduld, Eifersucht, materielle Verhaf-
tung, Vorurteile, Ego, spiritueller Stolz und das
Fehlen des Lehrers.

Wenn Sie wahrhaftig spiiren, dass arma durch
diese Hindernisse zu Ihnen kommt, um Sie bestén-
dig und zuversichtlich zu machen, dann sind dies
keine Hindernisse mehr, sondern Segnungen. ER
mochte Thnen die Augen 6ffnen.

Wie soll man meditieren ?

Dhyana kann man nicht lernen. Der Fluss von
dhyana (Meditation) kommt von selbst, d. h. er
kommt von arma. Glauben Sie an atma und geben
Sie sich atma hin. Verlassen Sie sich auf arma,
denn ER fiihrt Sie den richtigen Weg.

Man konzentriert sich auf das sahasrara cakra
(die Fontanelle) oder auf den Punkt in der Mitte
zwischen den Augenbrauen und stellt sich ein
Bild seines ista devata (bevorzugte Gottheit)
vor. Nun erlaubt man den géttlichen Gedanken,
sanft zu flieBen. Man sollte bestindig an den Ort
der Konzentration denken, den man gewéhlt hat,
also an die Fontanelle oder die Stelle zwischen
den Augenbrauen. Die Gedanken beginnen jetzt,
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sich zu jagen und sich mit den Sinnesobjekten zu
beschiftigen. Man sollte sich davon nicht irritieren
lassen, sondern fortfahren, tief zu atmen. So wird
die Konzentrationsfahigkeit wieder gefestigt.

Genauso, wie sich Zucker in einer Tasse Tee
auflost, so wird sich der Geist in den gottlichen
Gedanken, der gottlichen Gegenwart und der
gottlichen Herrlichkeit auflosen. Allméhlich er-
reicht man den gedankenfreien Zustand. Dies ist
der hochste Zustand in der Meditation. Nur atma
kann diesen Zustand gewéhren.

Einige Ubungen fiir die sakara-Meditation

1. Stellen Sie ein Bild von Jesus oder von Ih-
rem ista devata vor sich hin. Sitzen Sie in einer
meditativen Stellung, die fiir Sie geeignet ist.
Halten Sie die Wirbelsdule aufrecht. Konzen-
trieren Sie sich mit gedffneten Augen auf das
Bild. Versuchen Sie, ununterbrochen und ohne zu
blinzeln auf das Bild zu blicken, bis die Augen
tranen. Anschlieend konzentrieren Sie sich auf
die einzelnen Teile des Bildes, vom Kopf bis
zu den Fiilen. Schliefen Sie dann die Augen
und stellen Sie sich das Bild bis in alle Einzel-
heiten vor. Stellen Sie sich den Gesichtsausdruck
vor, die Kleidung, die besondere Erscheinung,
interessante Begebenheiten aus dem Leben des
Dargestellten, seine Lehren, seine Liebe und
Freundlichkeit, seine Kraft usw. Diesen Vorgang
konnen Sie einige Male wiederholen. Sie konnen
dazu jedes Bild, das Sie mdgen, verwenden.

2. Stellen Sie eine brennende Kerze im Abstand
von ca. ein bis zwei Metern vor sich hin. Sitzen
Sie in einer meditativen Stellung und blicken
Sie ununterbrochen in die Kerzenflamme, bis die
Augen tranen (s. Abb 164 auf Seite 135). Schlie-
en Sie dann die Augen und stellen Sie sich die
brennende Kerze vor. Denken Sie an die Grof3e
der Flamme und an die Farbe der Kerze. Dann
stellen Sie sich die Wirkung der Kerzenflamme
vor, indem Sie denken, dass all Thre Unreinheiten
und schlechten Qualitdten im Feuer der Kerze
verbrannt werden.

3. Stellen Sie eine schone Rose oder irgendeine
andere Blume vor sich hin. Sitzen Sie in einer



meditativen Stellung. Blicken Sie ununterbrochen
ohne zu blinzeln auf die Blume, bis die Augen
tranen. SchlieBen Sie dann die Augen und stellen
Sie sich die Form, die Farbe, die Bliitenblatter
usw. der Blume vor. Versuchen Sie den Duft der
Blume wahrzunehmen. Dann denken Sie, dass
sich die Blume iiber [hrem Kopf befindet und dass
Sie diese Blume bei jedem Einatmen beriihren.

&
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4. Stellen Sie ein Bild mit dem Sanskritzeichen
der Silbe omz vor sich hin (Abb. 171). Blicken
Sie ununterbrochen, ohne zu blinzeln, auf das
Schriftzeichen, bis die Augen trdnen. Schlielen
Sie dann die Augen und stellen Sie sich das Bild
von om vor. Orit ist ein Symbol Gottes. Das Wort
ori1 besteht im Sanskrit aus den drei Buchstaben a,
u, und m. »A< reprisentiert die physische, >u< die
mentale oder astrale und »rii< die kausale Ebene.
Om représentiert alle drei Ebenen. Om ist die
Basis jedes Lebens, jedes Gedankens und aller
Intelligenz. Alle Worte, alle Gerdusche kommen
von om. Die Welt existiert im or und 16st sich
wieder in om1 auf.

Om beseitigt alle Schmerzen und alle Leiden.
Om gibt Reinheit, Frieden, Gliick, Wissen, Un-
sterblichkeit, Ewigkeit und Unendlichkeit.

Om ist sat, cit, ananda (ewiges zeitloses Sein,
absolutes Bewusstsein, Gliickseligkeit).

Meditieren Sie iiber oriz. Denken Sie an die alles
durchdringende Kraft von orit. Versenken Sie sich
in orin und stellen Sie sich vor, dass Sie nicht mehr
der Korper sind, sondern, dass Sie alldurchdrin-
gend, allseiend, allbewusst und allgliickselig sind.

Wenn Sie Thr Korperbewusstsein vergessen,
werden Sie den ununterbrochenen Ton ozt horen.
Er ist unvergesslich, denn er ist innerlich und
dulerlich wahrnehmbar, ob Sie meditieren oder
nicht. Er wird Ihnen die Erinnerung an atma ge-
ben, denn ER sagt Ihnen, dass Sie IHN nicht ver-
gessen konnen; IHN, der die Basis von allem ist.

Wenn Sie sich auf das Rauschen eines Flusses
konzentrieren, werden Sie oriz in diesem Rau-
schen horen. Wenn Sie sich auf den Gesang der
Vogel konzentrieren, werden Sie orit im Gesang
der Vogel horen. Jedes Gerdusch, das Sie horen,
ist eine Manifestation von orit.

Einige Ubungen fiir die nirakara-Meditation

Sitzen Sie in einer meditativen Stellung. Erin-
nern Sie sich an die Lehren von Jesus und an seine
Anweisungen. Denken Sie immer stirker daran
und versuchen Sie, die innere Bedeutung seiner
Lehren in ihrer ganzen Tiefe zu erfassen.

Auf gleiche Weise konnen Sie {iber die Anwei-
sungen von Lord Krishna (Krsna) nachsinnen.
Erinnern Sie sich an einige $lokas aus der Bha-
gavadgita. Versuchen Sie, die wahre Bedeutung
dieser $lokas zu verstehen.

Sie konnen auch Anweisungen oder Aussprii-
che der groflen Meister oder Zitate aus den gro-
Ben Schriften nach eigener Wahl aussuchen und
tief liber diese Zitate oder Anweisungen medi-
tieren. Darin besteht die nirakara Meditation
(Meditation ohne Form). Sie konnen iiber Wasser,
Feuer, Wind oder den Himmel meditieren, iiber
ihre alles durchdringende Form, ihren Nutzen
flir das ganze Universum. Fiihlen Sie, dass dies
indirekte Krifte Gottes sind, dass Gott hinter
diesen Naturkriften existiert.

Erfahrungen in der Meditation

Wenn der Geiststoff (citta) vorwiegend auf das
ajia-cakra (verlangertes Mark) oder auf die Stelle
zwischen den Augenbrauen konzentriert ist, er-
scheint ein sehr angenechmes blaues Licht vor den
Augen. Es ist das tanmatrische Licht. Die Lichter-
scheinung jedes ranmatra (Sinnesobjekte, s. Seite
14) und den dazugehdrigen bhiitas (grobstoffliche
Elemente, s. Seite 14) hat im entsprechenden

171



cakra eine besondere Farbe*. Die Farbe von miil-
adhara (Steiflbeinzentrum) ist gelb oder braun,
svadhisthana (Kreuzbeinzentrum) ist orange oder
weill, manipiira (Nabelzentrum) ist rot, anahata
(Herzzentrum) ist violett oder rauchiges schwarz
und visuddha (Nackenzentrum) ist blau. Diese
farbigen Lichterscheinungen haben jeweils eine
besondere Form. Wenn der Meditierende diese
Lichterscheinungen am Anfang in der Meditation
wahrnimmt, wird er davon inspiriert.

Nach regelmiBiger und ernsthafter Meditation,
wenn sich der Geist konzentriert hat, kann er den
kosmischen Ton wahrnehmen. Er wird anahata
Sabda (ununterbrochener Ton) genannt. Dieser Ton
manifestiert sich in der Fontanelle und im Gehirn.
Er wird also nicht durch das grobstoffliche Hor-
organ wahrgenommen, sondern durch den inneren
Gehorsinn. Er ist eine Manifestation von brahman.
Am Anfang klingt dieser Ton wie das Summen
einer Hummel, einer Biene oder einer Stech-
miicke. Nach einiger Zeit regelméfiger Medita-
tion erklingen Tone, die wie Kirchenglocken,
Gongschlag, orit und Amen, Violine, Flote, Harfe,
Blasebalggerdusche oder Wellenrauschen klingen.
Im fortgeschrittenen Stadium der Meditation kann
der Meditierende ein Brausen vernehmen, das
dem Herannahen eines Sturmes gleicht, oder ein
Lowengebriill héren. Wenn er das Lowengebriill
standig wahrnimmt, dann ist dies ein Anzeichen
dafiir, dass der Zustand des samddhi bevorsteht. All
diese Wahrnehmungen sind Segnungen von arma.

Die Wahrnehmung des kosmischen Tons besei-
tigt alle korperlichen und geistigen Storungen. Er
ist die beste Medizin fiir Menschen, die drogen-
siichtig, alkoholsiichtig und unruhig sind oder
unter dem Einfluss von Hypnose stehen. Sie
konnen ihren Geist kontrollieren, indem sie sich in
den kosmischen Ton versenken. Es ist erstaunlich,
dass sich dieser Ton verstiarkt, wenn Probleme
oder Schwierigkeiten auftauchen. Afma macht auf
diese Weise Mut, die Probleme zu iiberwinden.

Wihrend der tiefen Meditation kann man den
pranischen Strom im ganzen Korper fiithlen.

* Es gibt verschiedene Auffassungen iiber die Farben der

cakren. Dieses Buch folgt den Farben aus der Edelstein-
therapie und gemaf der Yogaschrift: Gheranda-Sarihita.
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Manchmal zeigt er sich wie ein Pendel, manchmal
wie eine Wiege, wie der Wechsel von Licht und
Schatten, wie die Bewegung einer Bohrmaschi-
ne, wie ein sanfter Stof3, wie eine elektrisierende
Empfindung im Korper, wie Gansehaut, wie ein
Blitzschlag, wie Treiben im luftleeren Raum und
wie das Gefiihl zu schweben.

Manchmal erscheinen in der Meditation Bilder
von heiligen Menschen, von Yogis, von religiésen
Menschen, von Bergen oder von Landschaften.
All dies sind Widerspiegelungen von atma. Was
ist ER nicht ? Wo ist ER nicht ?

Normalerweise atmet der Mensch 16 mal in
der Minute ein und aus. Wenn sich der Geist in
der Meditation konzentriert, verlangsamt sich die
Atmung allméhlich. In tiefer Meditation stromt
iiberhaupt kein Atem mehr durch die Nasenlocher.

Wenn der Geist in der Meditation stetig ge-
worden ist, sind die Augen auch vollig ruhig und
blinzeln nicht mehr.

Bis zu einem bestimmten Bewusstseinszustand
bleiben Licht (jyotis), Ton (dhvani) und Schwin-
gung (spandana) wahrnehmbar, aber wenn ein
Yogi in den Zustand des samadhi eingeht, nimmt
er Licht, Ton und Schwingung nicht mehr wahr.
Er hat sich mit dem reinen Bewusstsein vereint,
das jenseits aller Ausdrucksmoglichkeiten liegt.
Licht, Ton und Schwingung sind Krifte atmas.
Die Kréfte konnen den Halter der Kréifte nicht ent-
hiillen. Saktiman (der Krafthalter) kann sich nur
selbst offenbaren. Dies ist SEIN grofBter Segen.

Wirkung und Ziel der Meditation

Meditation ist ein Heilmittel, durch das korper-
liche und geistige Ermiidung beseitigt wird. Die
gottliche Schwingung der Meditation durchdringt
alle Zellen, Nerven, Gewebe, Muskeln, Venen,
Arterien und heilt alle Krankheiten. Die spirituelle
Energie flieit wie ein Strom vom Kopf bis zu den
FiiBen. Eine bemerkenswerte Ubereinstimmung
und Harmonie wird in allen Korpersystemen her-
gestellt. Das Nervensystem, das Atmungssystem,
das Kreislaufsystem, das Verdauungssystem, das
innere und das duBlere Driisensystem, die Fort-
pflanzungsorgane und der Knochenbau werden
angeregt und in gottlicher Energie gebadet. Neue



Zellen und Kanile bilden sich, und verbrauchte
Zellen werden regeneriert. Das Herz kann sich
wahrend der Meditation ausruhen.

Wie man fiir den Korper Nahrung braucht,
so braucht man auch Nahrung fiir den Geist.
Meditation gibt dem Geist tdglich Nahrung. Der
gottliche Schopfer, der alle Dinge bewirkt, erndhrt
den Geist durch die Meditation und sorgt durch
die Meditation dafiir, dass der ganze psychische
Mechanismus harmonisch arbeitet.

Meditation ist das einzige Mittel, um einen
ausgewogenen Geisteszustand und Urteils- so-
wie Entscheidungskraft zu erreichen. Sie stirkt
das Gedichtnis und die Willenskraft. Sie gibt
ewigen Segen, Einheit, Frieden, Reinheit, Voll-
endung, Freude, Gliick, Zufriedenheit, Geduld,
Liebe, Sympathie, Zuneigung, Zusammenarbeit,
Freundschaft, Vergebung, Harmonie, Barmherzig-
keit, Freundlichkeit und Unsterblichkeit. Dhyana
schenkt die Vision der Einheit mit arma und ge-
wihrt Selbstverwirklichung.

Dhyana ist notwendig, um Illusion und T&u-
schung zu liberwinden. Dhyana befreit einen
Menschen von allen Tauschungen, von Stolz,
Verhaftung, Wollust, Gier, Leidenschaft, Arger,
Eifersucht, Zweifel, Verwirrung, Selbstsucht,
Emotionen, Schmerzen, Leiden, Sorgen, Angsten,
von Furcht, Depressionen und geistigen Qualen.

Viele Dinge, die man durch die begrenzten Sin-
nesorgane nicht wahrnehmen kann, existieren in
nédchster Umgebung. Wenn sich das Wissensauge
offnet, sind diese Dinge nicht mehr unsichtbar.
Die Meditation nimmt den Mantel der Dunkel-
heit hinweg und enthiillt die verborgenen Dinge.

Wenn der Geist durch die Meditation erndhrt
wird, ist es moglich, den Geist anderer Menschen
zu kennen. Denn im fortgeschrittenen Zustand der
Meditation erreicht man die Macht, den kosmi-
schen Geist zu durchdringen, welcher allwissend,
allgegenwartig und allméchtig ist. Der kosmische
Geist ist SEIN Geist. Er existiert im Geist aller
Menschen. Daher ist es moglich, den Geist der
anderen Menschen zu kennen, wenn man mit
IHM vereint ist.

Geistige Vorgéinge konnen direkt durch die
Meditation verstanden werden. Meditation ist die

einzige Methode, um Vergangenheit, Gegenwart,
Zukunft und vergangene Inkarnationen zu kennen.
Das Wissen iiber alle vergangenen Inkarna-tionen
ist im Unterbewusstsein verborgen. Nur durch die
Meditation kann man das Unterbewusstsein trai-
nieren sowie reinigen und es zum Uberbewusst-
sein entwickeln. Meditation ist nichts anderes als
Einheit mit Gott. ER ist in der Vergangenheit, in
der Gegenwart und in der Zukunft.

Meditation entwickelt das intuitive Telefon-
system, wodurch man alle Arten von gottlichen
Botschaften, Voraussicht, Voraushoren, Gedan-
kenlesen und viele andere psychische Qualititen
erhilt. Jede Zelle und jeder Winkel des Geistes
wird mit gottlicher Schwingung aufgeladen. Auf
jedem Schritt wird man von der Seele (atma) ge-
fiihrt. ER bereitet das menschliche Bewusstsein
darauf vor, dass es sich zum hoheren und feineren
Bewusstsein entwickeln kann.

Ohne das scharfe Schwert von dhyana ist es
nicht moglich, den Faden der Ichverhaftung zu
zerschneiden sowie das Rad von Tod und Geburt
zu zerbrechen.

Meditation verstarkt die sattvischen Qualititen.
Durch Meditation wird die ganze weltliche Natur
zur gottlichen Natur.

Ein Mensch, der jeden Tag meditiert, besitzt eine
magnetische und charmante Personlichkeit. Seine
Stimme klingt sii}, seine Augen leuchten, seine
Rede ist machtvoll, sein Gesicht strahlt, sein Kor-
per ist gesund, sein Benehmen gut, und sein Geist
ist zur Mitwirkung an der gottlichen Natur bereit.
Jeder, der Kontakt mit ihm aufnimmt, wird bezau-
bert sein und von seiner Rede, seinem Benehmen
und von seiner Gottlichkeit angeregt werden. Er
ist immer friedlich, freudvoll und gliicklich. Er
ist frei von Unehrlichkeit, Eifersucht, Gier, Arger,
Leidenschaft und Grausambkeit.

Wer téglich meditiert, erlebt Freuden, die tau-
sendmal groBer und intensiver sind als alle sinn-
lichen Vergniigungen.

Wenn ein Schiiler iiber seinen guru (hier: spi-
ritueller Lehrer) meditiert, dann erhilt er von
ihm einen ungeheuer machtvollen magnetischen
Strom. Die gottliche Elektrizitit flieB3t direkt vom
guru zum Schiiler. Ein wahrer Lehrer fiihlt auch
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den Strom der Gebete oder der Bitten, welche
die Schiiler haben. Positives Licht und andere
Wahrnehmungen erscheinen dem Lehrer aufgrund
dieser Gebete. Der guru und die Schiiler sind in
atmda, und atma ist im guru und in den Schiilern.
Daher sind diese Wahrnehmungen moglich.

Meditation ist der hohe Weg, der den Meditie-
renden direkt zum gottlichen Bewusstsein fiihrt.
Nur durch Meditation 6ffnen sich alle Tiiren des
Bewusstseins. Nur Meditation fithrt vom norma-
len Bewusstsein zum Uberbewusstsein und von
dort zum kosmischen Bewusstsein. Das kosmi-
sche Bewusstsein ist reines Bewusstsein. Ohne
Meditation ist kein spiritueller Fortschritt moglich.
Jede Handlung ist Meditation und Meditation ist
jede Handlung.

Kundalint sakti (s. Seite 149) wird durch die
Meditation erweckt und durchdringt der Reihe
nach die Zentren der Wirbelsdule, wodurch sich
die Tiiren der verschiedenen Bewusstseinszentren
offnen. Der Yogi erhilt die Meisterschaft iiber
das jeweilige Zentrum und das damit verbun-
dene materielle und psychische Wissen. Wenn
kundalint sakti prthivitattva (das Erdelement)
im Steilbeinzentrum durchdringt, dann erreicht
der Yogri die Meisterschaft iber das Element Er-
de. Wenn sie apatattva (das Wasserelement) im
Kreuzbeinzentrum durchdringt, erreicht er die
Meisterschaft {iber das Element Wasser; beim
Durchdringen von agnitattva (dem Feuerelement)
im Nabelzentrum die Meisterschaft iiber das Ele-
ment Feuer; beim Durchdringen von vayutattva
(dem Luftelement) im Herzzentrum die Meister-
schaft liber das Element Luft und beim Durch-
dringen von akasatattva (dem Atherelement) im
Nackenzentrum die Meisterschaft tiber das Ele-
ment Ather. Die Durchdringung des @jiia cakra
(verlidngertes Mark) flihrt zum Bewusstsein der
Identitat mit arma (der individuellen gottlichen
Seele). Das Gefiihl der Dualitét bleibt aber noch
erhalten. Wenn sahasrara cakra (Fontanelle)
durchdrungen wird, dann ist das Bewusstsein der
Identitdat mit purusa oder brahman erreicht. ER
ist der Meister von allem, ER zeigt den Weg zur
Meisterschaft. Wenn man die Meisterschaft iiber
Materie, Energie und die Elemente erreicht, dann
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erhilt man iibernatiirliche Kréfte. Die Yogaschrif-
ten berichten von acht tibernatiirlichen Kriften, die
im Kapitel tiber vibhiiti (s. Seite 179 ff)) erlautert
werden.

Allméhlich schwindet die Hiille der Unwissen-
heit durch die Meditation. Der Yogi kann die
Wahrheit erfahren, und er kann seine wahre Natur
erleben. Wer seine wahre Natur erkannt hat, wird
frei von Geburt und Tod. Er erreicht die Erldsung
und wird iibermenschlich. Er hat die hdchste Stufe
erreicht, wenn er das gottliche Konigreich betritt.

Das allerwichtigste Ziel von dhyana ist nicht der
Erwerb von irgendwelchen Fihigkeiten, sondern,
dass wir wihrend der Meditation unser dankbares
Herz Gott darbringen. ER gibt uns alles, was wir
zum Leben brauchen. Das einzige was ER von
uns erhalten mochte, ist unser dankbares Herz.

4. Samadhi (Trance des Erkennens
oder Erleuchtung)

Samadhi ist die achte und letzte Stufe des
Astanga-Yoga. Rishi (rsi) Pataiijali schreibt in
den Yogasitren, Teil 3, sitra 3:

tad eva arthamatra-nirbhasam svariipa-sianyam

iva samadhih |

Tad eva bedeutet »das Gleiche«, arthamatra
bedeutet >nur der Gegenstand selbst ist es<, nir-
bhasam bedeutet >leuchtend oder scheinend,
svariipa bedeutet »seine eigene Forme, Sianyam
bedeutet »leer vons, iva bedeutet »wie, als ob<und
samadhi bedeutet >Trance des Erkennens< oder
yErleuchtung:.

Dieser sitra beantwortet die Frage: Was ist
samadhi? Der ganze sitra bedeutet: »samadhi
(Trance des Erkennens) wird die Meditation ge-
nannt, bei der im Bewusstsein nur der Gegenstand
der Meditation besteht und das Bewusstsein seiner
eigenen Form entleert zu sein scheint.<

Samadhi ist also der Zustand, in dem nur das
Bewusstsein der Seele existiert und keine anderen
Dinge tibrig bleiben.

Die Dattatreya Sarihita (eine Yogaschrift) be-
schreibt diesen Zustand wie folgt: »Die Ausgewo-
genheit oder das Gleichgewicht von individueller
und allumfassender gottlicher Seele ist samdadhi.<



Yogi Goraksanatha sagte: »Die Einheit von in-
dividueller und allumfassender Seele ist samadhi.«

Samadhi wird der Zustand genannt, in dem die
individuelle géttlichen Seele vollig in der allum-
fassenden gottlichen Seele aufgeht.

Nach Rishi (rsi) Patafijali gibt es zwei ver-
schiedene Arten von samdadhi: sabija samadhi
und nirbija samadhi.

Sabija samadhi: sa bedeutet >mit«, bija bedeutet
yKeim, Samenc«. Sabija samadhi bedeutet somit
ykeimhafter samadhi<, der Samen des karma
bleibt bestehen. Sabija samddhi wird auch savi-
kalpa samadhi genannt. Vikalpa bedeutet
»Verschiedenheit, Unterscheidung<. Savikalpa
samadhi bedeutet demnach >samadhi mit Unter-
scheidungc.

Nirbija samdadhi: nir bedeutet »ohne<. Nirbija
samadhiistsomitder>keimlose samadhi, der Samen
des karma wird verbrannt. Nirbija samadhi wird
auch nirvikalpa samadhi genannt. Nirvikalpa
samadhi bedeutet »samadhi ohne Unterschei-
dungc.

Nachfolgend werden nur noch die Begriffe savi-
kalpa und nirvikalpa samadhi verwendet.

Im savikalpa samadhi ist der Geist zwar auf
die Seele gerichtet, aber der Yogi erlebt noch
einen Unterschied zwischen individueller und
allumfassender gottlicher Seele. Die Vorstellung
der Dualitit bleibt bestehen, namlich die Vorstel-
lung, dass es den Wissenden und das Wissen gibt.
Im nirvikalpa samadhi ist jede Trennung aufgeho-
ben. Es ist ein Zustand, den man nur erleben, aber
nicht beschreiben kann.

Wenn sich der Geist auf purusa oder Gott richtet
und die Vorstellung von Wissendem, Wissen und
Objekt des Wissens erhalten bleibt, dann wird dies
savikalpa samadhi genannt.

Wenn der Geist auf purusa oder Gott gerichtet
ist ohne die Vorstellung, dass es den Wissenden,
das Wissen und das Objekt des Wissens gibt, ohne
Erkenntnis von Subjekt oder Objekt, dann wird
dieser Zustand nirvikalpa samadhi genannt.

Im savikalpa samadhi bleiben die Neigungen
von Geist und Gemiit (cifta-vritti) und die Instinkte
bestehen. All dies wird im nirvikalpa samadhi ver-
brannt. Der Yogi erreicht die Befreiung im Zustand

des savikalpa samddhi noch nicht, sondern erst,
nachdem er den Zustand des nirvikalpa samadhi
erfahren hat.

Im nirvikalpa samdadhi hat sich das Sinnesbe-
wusstsein von der Welt der Sinnesobjekte zurtick-
gezogen. Das an die Sinnesobjekte gebundene
Sinnesbewusstsein, aber auch die Intelligenz sind
in ihrer Tétigkeit wihrend des Zustandes von
nirvikalpa samadhi vollstindig unterbrochen.
Dieses Stadium ist frei von Schmerzen und von
Leiden, der Yogi genieBt nur hochste Freude.
Kein Eindruck von Dualitét kann im Geist be-
stehen bleiben, wahrend er sich im Zustand des
nirvikalpa samadhi befindet. Ein Yogi erféhrt
Universalitdt und ewiges Leben. Wie der Same
im Baum und der Baum im Samen ist, so ist Gott
im ganzen Universum und das ganze Universum
in Gott. Raum und Zeit haben aufgehort zu exis-
tieren. Frei von Ichbewusstsein existiert nur noch
die Einheit. Der Yogt ist mit dem allumfassenden
gottlichen Bewusstsein vereint. Dieser Zustand
kann durch den Segen armas erreicht werden.
Dieser Zustand befindet sich jenseits aller Gren-
zen und Trennungen. Er ist unendlich. Er ist die
Erfahrung des Seins und des reinen Bewusstseins.

In diesem Zustand wird die letzte Wahrheit
und das Absolute erlebt. Diese Erfahrung konnen
Menschen machen, die regelméfig meditieren
und ein reines Herz besitzen. Diese Erfahrung ist
iiberbewusst oder transzendental, man kann sie
nicht durch das Lesen von Biichern erreichen.
Diese auflergewohnliche Erfahrung kommt von
der Erkenntnis, die man durch das spirituelle Auge
oder das Auge der Intuition gewinnt. Dieses Auge
kann gedffnet werden, wenn die Sinne, der Geist
und der Intellekt aufgehort haben zu arbeiten und
sich in arma aufgeldst haben.

In diesem Zustand gibt es weder Gerdusche,
noch die Empfindung der Beriihrung, noch For-
men. Es ist eine Erfahrung von Einheit. Ein Yogi
wird allwissend, allgegenwiértig und allméchtig.
Er kennt das Mysterium der Schopfung, er erhilt
Unsterblichkeit und den ewigen Segen, der die
Natur atmas ist.

Wenn ein Yogi aus dem Zustand des nirvikalpa
samadhi zuriickkommt, bringt er intuitives gott-
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liches Wissen mit. Dieses Wissen und diese Bot-
schaften sind fiir andere sehr anregend. Aber diese
Erfahrung, die er im nirvikalpa samadhi erhilt,
kann er nicht ausdriicken, er kann sic anderen nicht
verstindlich machen. Sie befindet sich jenseits
jeder Beschreibung, jenseits jeden Ausdrucks,
jenseits der Sprache. Denn die Kréfte konnen den
Halter der Kréfte nicht ausdriicken.

Wenn sich ein Yogi im Zustand des nirvikalpa
samadhi befindet, dann sieht er nichts, er hort
nichts, er riecht nichts, er schmeckt nichts und er
fiihlt nichts. Er besitzt kein Korperbewusstsein
mehr und besteht nur aus gottlichem Bewusstsein.
Nur soviel kann man sagen: Am Ende der langen,
anstrengenden Reise erreicht der Yogi sein Ziel in
diesem gliicklichen Heim des ewigen Friedens.
Das ist Yoga, er war schon immer da und er besteht
auch jetzt. Ein Yogi erkennt dies nur im Zustand
des nirvikalpa samadhi.

Verschiedene Zustdnde von samadhi

Geméal Gheranda-Samhita gibt es sechs ver-
schiedene Arten von samddhi:

dhyana-yoga samadhi

nada-yoga samadhi

rasananda-yoga samadhi

laya-siddhi-yoga samddhi

bhakti-yoga samadhi

raja-yoga samadhi

Alle oben erwihnten sechs samdadhi-Zustéinde
werden auch Hatha-Yoga samddhis genannt. Die-
se samadhis sind nicht der hochste Zustand von
samadhi. Sie konnen einem die Befreiung nicht
geben. Diese samadhis sind Vorbereitungen fiir
den Zustand des nirvikalpa samadhi.

Dhyana-yoga samadhi bedeutet: »samadhi
durch die Vereinigung mit der allumfassenden
gottlichen Seele«.

Sitzen Sie in einer meditativen Stellung, halten
Sie die Wirbelsiule aufrecht und iiben Sie Sarir-
bhavimudra (s. Seite 123 f)). Konzentrieren Sie
sich vom @jiia cakra aus auf den Punkt in der Mitte
zwischen den Augenbrauen, der fein ist wie eine
Nadelspitze, und fiihlen Sie die Existenz des blau-
en Himmels im @jiia cakra. Versuchen Sie dann zu
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erleben, dass sich der Himmel in der Seele aufiost.
Ein Yogr erlebt unglaubliche Freude und tritt in
den Zustand des samdadhi ein. Dieser Zustand wird
dhyana-yoga samdadhi genannt.

Nada-yoga samadhi bedeutet: >samadhi durch
die Verbindung mit dem ununterbrochenen kos-
mischen Ton nadac.

Sitzen Sie in einer meditativen Stellung und
tiben Sie Bhramari kumbhaka (s. Seite 160 f)).
Atmen Sie sehr langsam ein, ohne dabei ein Ge-
rdusch zu verursachen. Sie werden einen Ton ver-
nehmen, der dem Brummen einer Hummel gleicht.
Konzentrieren Sie sich jetzt hundertprozentig
auf diesen Ton. Wenn der Geist vollkommen in
diesem Ton aufgegangen ist und dabei fiihlt »ich
bin ER«, dann tritt der Zustand des samadhi ein.
Dieser Zustand wird nada-yoga samdadhi genannt.

Rasananda-yoga samadhi bedeutet: »samadhi
durch Gliickseligkeit im Geschmack (rasa)«.

Uben Sie Khecarimudra (s. Seite 119 f)). Rollen
Sie die Zunge nach oben, so dass die Unterseite
der Zungenspitze den Gaumen beriihrt. Allméh-
lich wird sich der Zustand des samadhi einstellen.
Dieser Zustand wird rasananda-yoga samadhi
genannt.

Laya-siddhi-yoga samadhi bedeutet: »samdadhi
durch Erfolg (siddhi) durch Auflésung (laya)«.

Uben Sie Yogamudra (s. Seite 128). Stellen Sie
sich Siva oder purusa im sahasrara cakra vor. Mit
jedem Einatmen spiiren Sie, dass kundalini sakti
aufsteigt und sich mit purusa vereinigt. Fiithlen Sie
die spirituelle Vereinigung von Sakti und purusa.
Allmahlich werden Sie die Einheit mit purusa
erleben und sich in purusa auflosen. Das wird
laya-siddhi-yoga samddhi genannt.

Bhakti-yoga samadhi bedeutet: ysamddhi durch
hingebungsvolle Liebe (bhakti)«.

Sitzen Sie in einer meditativen Stellung und
konzentrieren Sie sich auf das anahata cakra
(Herzzentrum). Fiihlen Sie die lebendige Gegen-
wart lhres ista devata (bevorzugte Gottheit).
Lieben Sie diese Form Gottes, stellen Sie sich
ihr Leben vor, sinnen Sie iiber ihre Lehren nach
und denken Sie an ihre Liebe und Freundlichkeit.
Sie werden Freudentrdnen vergieen und in den



Zustand des samadhi eintreten. Dieser Zustand
wird bhakti-yoga samdadhi genannt. Er dhnelt dem
Zustand des bhava samadhi. Bhava bezeichnet
eine Einstellung oder ein Gefiihl und den hochs-
ten Grad von bhakti. Bhava samadhi wurde von
Sivananda als hichster samadhi des Bhakti-Yoga
bezeichnet (Svami Sivanandaji ist ein bekannter
Heiliger, der etwa bis zur Mitte des letzten Jahr-
hunderts lebte).

Raja-yoga samadhi bedeutet: »samadhi durch
den koniglichen Yoga.<

Sitzen Sie in einer meditativen Stellung. Uben
Sie mirccha pranayama (s. Seite 161). Alle
Ablenkungen und alle materielle Verhaftung
verschwindet durch dieses pranayama. Konzen-
trieren Sie sich dann auf das sahasrara cakra oder
auf das @jiia cakra. Vergessen Sie Thr Korperbe-
wusstsein und filihlen Sie, dass Sie im gottlichen
Bewusstsein aufgehen. Auller dem gottlichen
Bewusstsein existiert nichts anderes mehr. All-
méhlich fithrt Sie das gottliche Bewusstsein
zum Zustand des samdadhi. Dieser Zustand wird
raja-yoga samddhi genannt.

Hiermit enden die Ausfiihrungen tiber Astanga-
Yoga, dem achtstufigen Weg nach Rishi (rsi)
Pataiijali. Es werden nun weitere Erfahrungen
beschrieben, welche nach dem Erreichen von
samadhi gemacht werden konnen.

5. Samyama (Zusammenarbeit von
dharana, dhyana und samadhi)

Rishi (rsi) Patafijali schreibt in den Yogasiitren,
Teil 3, sitra 4: trayam ekatra saryamah |

trayam bedeutet >die drei« (gemeint sind hier
dharana, dhyana und samadhi),

ekatra bedeutet yzusammenc,

sarityama bedeutet >eine bestimmte Methode«.

Der sitra gibt Antwort auf die Frage: Was ist
sariyama? Der ganze siitra bedeutet: >Wenn die
drei (ndmlich dharana, dhyana und samadhi) zu-
sammenarbeiten, dann heilit das sarityamas.

Yama, niyama, asana, pranayama und pratya-
hara sind duBere Wege, dharand, dhyana und
samdadhi sind innere Wege.

Am Anfang ist es schwierig, die Aufmerk-
samkeit auf einen Punkt zu fixieren, tief in die
Meditation einzutauchen und das Ergebnis der
Meditation, namlich samadhi zu erfahren. Aber
im fortgeschrittenen Stadium sind diese drei un-
trennbar. Ohne dharana gibt es kein dhyana und
ohne dhyana kein samadhi. Dhyana folgt dharana
und samadhi folgt dhyana.

Wer sarityama meistert, erhilt prajiia oder Licht
des intuitiven Wissens. Er bekommt die direkte
Wahrnehmung der Wahrheit tiber die Objekte. Je
mehr sich der Zustand des sariryama festigt und
vertieft, desto deutlicher werden prajiia und sam-
adhi. Das Wissen oder prajiia, das von samddhi
kommt, ist das wahre Wissen. Wenn der Yogi durch
regelmiBiges Uben im Yoga weiterkommt, dann
erhélt er gleichzeitig auch prajiia oder Wissen.

Sieben Stufen von prajiia oder dem Wissen

In der Yogavasistha (spirituelle Schrift Indiens,
enthélt Gesprache zwischen dem Prinzen Rama
und dem Rishi (rsi) Vasistha) steht geschrieben:
Die erste Stufe von prajia ist Ssubheccha, die
zweite vicarand, die dritte tanumanasa, die vierte
sattvapatti, die finfte asamsaktika, die sechste
pararthabhavini und die siebte tiryaga.

Subheccha: Wenn der Wunsch nach Befreiung
im Geist auftaucht, zusammen mit Gewissen und
Freiheit von Leidenschaft, dann wird dieses Sta-
dium Subheccha genannt. Nur arma kann diesen
Zustand herbeifiihren.

Vicarana: Wenn die Urteilskraft kommt, nach-
dem der Yogi gut zugehort, tief iiber eine Sache
nachgedacht hat und er auf jedem Schritt den
Gedanken an Gott in sich trdgt, dann hat er den
Zustand von vicaranda erreicht.

Tanumanasa: Wenn der Yogi alle materiellen
Wiinsche losldsst, sich zu Gottes Filen in der
Meditation hingibt, und das Bewusstsein des Kor-
pers sowie des Geistes nicht mehr vorhanden ist,
dann hat er den Zustand von tanumanasa erreicht.

Sattvapatti: Wenn der Yogi frei von allen Wiin-
schen ist und nur noch die Existenz der wahren
Natur erlebt, wenn er nur noch spiirt, dass nichts
ohne arma existiert, dann hat er den Zustand von
sattvapatti erreicht.
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Asamsaktika: Wenn der Yogri frei ist von der
Wahrnehmung der Dualitit und fiihlt >ich bin ER«
dann hat er den Zustand von asamsaktika erreicht.

Pararthabhavini: Wenn sich der Geiststoff
vollstindig und ohne einen zweiten Gedanken
in brahman aufgelost hat, dann hat der Yog7 den
Zustand von pararthabhavini erreicht.

Tiaryaga: Wenn weder willkiirlich noch unwill-
kiirlich Unruhe im Geist besteht, dann befindet
sich der Yogi immer im Gottesbewusstsein. Dieser
Zustand heiB}t tiaryaga.

Vasisthadeva, ein Rishi (rsi) des Altertums, hat
die sieben Stadien von prajiia (Wissen), der Quali-
tat des sadhana entsprechend, beschrieben. Seiner
Beschreibung gemél werden die prajiias in vier
weitere Wissensarten (prakrstaripe jiiana) einge-
teilt und ausgedriickt. Diese konnen, nachdem die
sieben Stadien erreicht wurden, erfahren werden.
1. Atmajiiana (Wissen iiber die individuelle gottli-
che Seele)

2. Prakrtijiiana (Wissen tiber die Natur)

3. Paramatma- oder purusajiana (Wissen tiber
purusa oder die allumfassende gottliche Seele).
4. Brahmajiiana (Wissen liber die allumfassende
gottliche Seele; dem einen, unteilbaren brahman,).

Diese vier Arten von prakrstariipe jiiana, dem
Wissen, hei3en tattvajiiana. Tattva* bedeutet >Ele-
ment< oder »Korper<, und jiana bedeutet » Wissen.
Tattvajiiana ist die fundamentale Wahrheit oder
das gottliche Wissen.

Paramatma oder die allumfassende gottliche
Seele ist der Ursprung all diesen Wissens bzw.
dieser Weisheit. Es handelt sich sowohl um spiritu-
elles als auch um materielles Wissen.

Durch armajiiana (Wissen iiber die individuelle
gottliche Seele) kann ammatattva bestimmt wer-
den. Das Thema von armatattva ist die Seele, die
sich durch die Hiille eines grobstofflichen Korpers
(sthiila Sarira) ausdriickt.

* Die eigentliche Bedeutung von tattva ldsst sich nicht
durch ein englisches oder deutsches Wort wiedergeben.
Es bedeutet »Element¢; umfasst aber sowohl grobstoffliche
als auch feinstoffliche Elemente. Z. B. sind Erde, Wasser,
Feuer, Luft, Ather, individuelle gottliche Seele (atma) und
allumfassende gottliche Seele (paramatma) alles tattvas.
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Durch prakrtijiiana (Wissen iiber die Natur)
kann vidyatattva (reines Wissen) bestimmt wer-
den. Das Thema von vidyatattva ist die Seele,
die sich durch die Hiille eines astralen Korpers
(linga Sarira) ausdriickt.

Durch paramatmajiiana (Wissen iiber die allum-
fassende gottliche Seele) kann paramatmatattva
bestimmt werden. Das Thema von paramatma-
tattva ist die Seele, die sich durch die Hiille eines
kausalen Korpers (karana Sarira) ausdriickt.

Durch brahmajiiana (Wissen iiber die allum-
fassende gottliche Seele oder das Eine, Unteil-
bare) kann brahmatattva bestimmt werden. Das
Thema von brahmatattva ist die Seele, die ohne
Hiille existiert.

Atmatattva: Das Wissen iiber sthiila Sarira
(grobstofflicher Korper, s. Seite 14 und Abb. AS,
Seite 256), der aus 24 Elementen besteht, heifit
atmatattva. Atma (die individuelle géttliche
Seele) driickt sich durch fattva (den Korper) aus.
Atmatattva ist das Wissen iiber den Korper von
Kopf bis Ful3. Dieser Korper besteht aus Eizelle,
Samen, Blut, den fiinf grobstofflichen Elementen
(bhiitas), den korperlichen Funktionen, dem
Ergebnis dieser Funktionen, den Tugenden des
Korpers und seinen verschiedenen Entwicklungs-
stadien wie Kindheit, Knaben- bzw. Madchenalter,
Jugend, mittleres Lebensalter und Alter. Dazu ge-
horen seine Krankheiten und die Ursache seiner
Leiden und Schmerzen, also alles, was zwischen
Geburt und Tod geschieht. Das Wissen iiber die
nadis und iiber die cakren in der Wirbelsdule (s.
Seite 144 ff.) ist in atmatattva mit eingeschlossen.

Vidyatattva, das reine Wissen oder die Weisheit,
kann man durch Saktitattva bekommen.

Sakti bedeutet Kraft oder Wissen. Nach der
Yogaphilosophie unterscheiden sich Kraft und
Wissen nicht voneinander. Sakti ist ein Aspekt
der gottlichen Mutter. Die kraftvolle Mutter Natur
existiert in diesem grobstofflichen Korper. Sie
rettet und befreit den jiva. Wer sie erweckt, erhélt
Wissen iiber sie. Dieses Wissen wird Saktitattva
genannt.

Wie man durch das Studium von armatattva al-
les tiber sthiila Sarira (den grobstofflichen Korper)
erfahren kann, so kann man durch das Studium



von vidyatattva alles iiber linga Sarira (den fein-
stofflichen Korper oder Astralkorper, s. Abb. AS,
Seite 256) erfahren. Der feinstoffliche Korper be-
steht aus 19 Elementen, namlich den fiinf Wissens-
organen, den fiinf Handlungsorganen, den fiinf
Sinnesobjekten (s. Seite 14), citta (psychisches
Herz), manas (Sinnesbewusstsein oder Geist),
buddhi (Intelligenz) und ahamkara (Ichbewussts-
ein). Ohne die Seele (arma) kann weder dieser
feinstoffliche noch irgendein anderer Korper
existieren. Vidyatattva schlie3t auch das Wissen
iiber kundalint sakti (s. Seite 149) mit ein. Diese
Sakti ist die Ursache des grobstofflichen sowie
des feinstofflichen Korpers und die Ursache aller
Qualitdten und Handlungen des jivarma. Im jiva
(Menschen) existiert Sakti als kundalini Sakti. Sie
driickt sich durch kriyasakti (die Handlungskraft),
durch icchasakti (die Willenskraft) und durch
Jiaanasakti (die Kraft des Wissens) aus.

Kriyasakti, die Handlungskraft, ist eine gott-
liche Kraft (brahmasakti). Sie befindet sich im
miiladhara cakra (SteiBbeinzentrum, s. Seite 144
f.) und erschafft die Erde durch raja guna.

Icchasakti, die Willenskraft, ist ebenfalls eine
gottliche Kraft (brahmasakti). Sie befindet sich im
svadhisthana cakra (Kreuzbeinzentrum, s. Seite
144 £.) und erhélt dieses Universum.

Jiianasakti, die Kraft des Wissens, ist ebenfalls
eine gottliche Kraft (brahmasakti). Sie befindet
sich im manipiira cakra (Nabelzentrum, s. Seite
144 £.) und befreit den jivatma durch das Wissen
vom Ozean des samsara (dem Kreislauf der welt-
lichen Existenz, d. h. dem Kreislauf von Tod und
Wiedergeburt).

Sakti driickt sich durch vidya (reines Wissen)
aus. Gleichzeitig ist sie die Hiille des Wissens
als Schopferin von maya oder der Illusion. Sie
driickt sich als avidya (Unwissenheit) aus, und
sie gewahrt die Erlosung als kundalini Sakti. Das
Studium des vidyatattva kann der Suchende durch
sarityama mit Hilfe von arma vollenden.

Paramatmatattva: Der Ort von paramatma be-
findet sich im tausendblittrigen Lotos des sahas-
rara cakra in der Fontanelle. ER existiert in SEI-
NER Schépfung, die dem Einfluss von maya oder der
Téuschung unterworfen ist. Wenn ER avidya (der

Unwissenheit) unterworfen ist, dann wird ER jiva
(Verkorperung) genannt. ER wird dann zunéchst
zu karana Sarira (dem Kausalkorper, s. Abb. AS,
Seite 256). Karana Sarira besteht aus 9 Elemen-
ten, namlich aus citta, buddhi, manas, ahamkara
und den fiinf urspriinglichen Elektrizititen
(jiianendriyas, s. Seite 14). Alle diese Elemente
gehen aus citta (dem Geiststoff) hervor. Aus den
fiinf Elektrizitdten gehen die iibrigen 10 Elemente
des astralen Korpers hervor. Karana Sarira oder
der Kausalkorper wird auch als prakrti (Natur)
bezeichnet. Er kann aber ohne reines Bewusstsein,
d.h. ohne paramarma nicht existieren. So wird
paramatmatattva im Tantra Sastra (den Schriften
des Tantra) karana Sarira genannt.

In der Meditation kann man den Kausalkorper
(karana Sarira) fihlen.

Brahmatattva: Die Einheit von kundalini Sakti
und paramsiva wird brahmatattva genannt. Ohne
Erfahrung von samadhi kann man brahman nicht
erkennen. Die Einheit von prakrti und purusa oder
brahman kann man nur in samadhi fiihlen.

Die groBe Kraft, die in der Welt der Erschei-
nungen existiert, wird Sakzi (Kraft) oder prakrti
(Natur) genannt. Das ganze Bewusstsein, das in
der Erscheinungswelt existiert, wird purusa ge-
nannt. Wenn man fiihlt, dass dieses Bewusstsein
und Sakti bzw. prakrti eins sind, wenn man er-
kennt, dass sowohl Sakzi als auch das Bewusstsein
vergehen, falls sie voneinander getrennt werden,
dann wird man brahman erkennen. Brahman ist
wie eine Kichererbse in zwei Teile aufgeteilt: in
Bewusstsein und Kraft.

6. Vibhiuti (Herrlichkeit des Yoga)

Nachdem er samyama gemeistert hat, erfihrt
ein Yogi die sieben Stadien von prajiia oder dem
Wissen, die oben beschrieben wurden. Zusammen
mit diesen prajiias erhilt ein Yogi auch die
vibhiitis (gottliche Krifte).

Was sind vibhiitis? Vibhiti bedeutet yMajestét
oder Herrlichkeit armas<. Wenn der Ausdruck
armas von einem Yogi wahrgenommen werden
kann, dann wird dies vibhiiti genannt.

Im Allgemeinen denken die Leute, dass vibhiitis
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mysteriose Krifte sind. Vibhiitis kommen von
alleine zu dem Yogi, der saryama gemeistert
hat. Ein wahrer Yogi erwartet vibhiiti nicht als
Ergebnis seiner Meditation. Er wird weder von
Stolz tiberwiltigt, wenn er sie erhilt, noch wird er
ungliicklich, wenn sie nicht erscheinen. Er denkt,
dass diese vibhiitis atma gehoren, und er spiirt die
Gegenwart atmas in diesen vibhiitis. Ein Yogi,
der vibhiitis als Frucht seines spirituellen Fort-
schritts erwartet, féllt schnell von seinem Weg zu
atma herunter. Folgende vibhiitis, welche Rishi
Patariijali im 3. Teil der Yogasiitren beschreibt und
nachfolgend sinngemal iibersetzt sind, erlangt ein
Yogi durch samyama:

Ergebnisse durch samyama

»Wenn sarityama praktiziert wird, dann kommt
es zur Vollendung des Korpers. Der Korper be-
kommt eine schone Ausstrahlung, Stirke, Zéhig-
keit usw.< (Ys 3.46)

yDurch sarityama tiber die Kontrolle der Sinne
erhilt ein Yogt den Sieg iiber die Sinne.< (Ys 3.47)

»Durch Kontrolle tiber die Sinne erhélt der Yog?
Geschwindigkeit des Geistes, Sinneswahrneh-
mungen ohne die Sinnesorgane und Eroberung
der Natur.< (Ys 3.48)

yDurch saryama tiber buddhi (die Intelligenz,
s. Seite 14 f) erhélt ein Yogi das Wissen liber
psychische Abldaufe und reines Wissen iiber die
Seele. Er wird allméchtig und allwissend.< (Ys 3.49)

yDurch sarityama iiber die Nichtverhaftung
zerstort ein Yogi alle Samen seines karmas und
erlangt Befreiung.< (Ys 3.50) Dies ist das Stadium
der absoluten Einheit mit purusa.

yDurch sarityama tiber den unteilbaren Moment
und die Abfolge solcher Momente erhilt ein Yogi
unterscheidendes Wissen.< (Ys 3.52)

»Durch sariryama tiber unterscheidendes Wissen
erhilt ein Yogri die Fahigkeit zur Unterscheidung
zweier dhnlicher Ereignisse und Dinge, deren
Unterschied nicht durch Art, Zeichen und Ort
gemessen werden kann.< (Ys 3.53)

yDurch sariryama tiber unterscheidendes Wissen
erhilt ein Yogr tarakajiiana oder absolutes unter-
scheidendes Wissen.« Tarakajiiana ist das intuitive,
zur Erlosung fithrende Wissen. Es besitzt alles und
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alle Moglichkeiten fiir seinen Wirkungsbereich.
»Es befindet sich jenseits des Augenblicks und
jenseits der Abfolge von Augenblicken.< (Ys 3.54)
Es fiihrt einen Yogi dazu, das Rad von Geburt und
Tod zu zerbrechen. Es ist das hochste Wissen.
yDurch sarityama erwirbt ein Yogi Wissen liber
Vergangenheit und Zukunft.< (Ys 3.16)

yDie Worte, ihre Bedeutung und die Idee er-
scheinen ihm als eines, denn sie stimmen mit-
einander tiberein. Durch sariryama der Unterschei-
dung und Analyse erhilt ein Yogi Wissen {iber die
Laute aller lebenden Wesen.< (Ys 3.17)

Die Laute aller Lebewesen, von den Insekten
bis zu den Menschen, kdnnen von einem Yogi
unterschieden werden, denn er spiirt die Einheit
mit armd, der in ihm als Wissen und als Bewusst-
sein existiert. Er driickt sich als der Laut jedes
lebenden Wesens aus. Das ganze Universum wird
durch den Klang ausgedriickt. Alles ist aus dem
Klang geboren und alles 16st sich im Klang auf.
Form ist der duBere Ausdruck des Klanges. Was
nach auflen als Form erscheint, ist im Inneren
Klang. Wenn alle Namen aus der Welt verschwin-
den, dann existiert auch die Welt nicht mehr. Jeder
Klang hat eine Bedeutung. Der Klang, seine Be-
deutung und seine Form sind das Gleiche. In dem
Moment, in dem der Klang entsteht, entstehen
auch seine Bedeutung und Form. Die Kraft des
Klanges ist seine Bedeutung.

yDurch sarityama tber das Horen von ndada
(kosmischer Ton) erhélt ein Yogi das gottliche
Horen.« (Ys 3.41)

yDurch sarityama tiber die eigenen Eindriicke

erhélt der Yogr das Wissen iiber vergangene und
zukiinftige Inkarnationen (von sich selbst und von
anderen).< (Ys 3.18)
Was sind Inkarnationen? Saritskara oder Inkarna-
tionen sind die Wiinsche, die stdndig in unserem
Geist auftauchen und die zu bleibenden Eindrii-
cken werden. Diese Eindriicke tauchen aus einer
verborgenen Ebene auf und versinken wieder.
Sie verschwinden aber nicht fiir immer. Diesen
Eindriicken entsprechend wird der jiva geboren,
leidet er, erfreut er sich, stirbt er, usw.

yDurch sariryama tiber sein eigenes citta (hier:
Geiststoff) kennt ein Yogi auch den Geist von



anderen.< (Ys 3.19)

Wenn er sein eigenes citta wahrnimmt, kann er
automatisch auch den citta von anderen durch-
dringen, denn jeder individuelle citfa ist mit dem
kosmischen citta verbunden.

»Durch sarityama iiber die Form und Farbe des
Korpers kontrolliert ein Yogi die Wahrnehmbar-
keit des Korpers. Wenn die Wahrnehmung von
Farbe und Form des Korpers kontrolliert wird,
kann er nicht mehr gesehen werden.< (Ys 3.21)

yDurch samyama iiber die karmas (Handlungen)
erhélt ein Yogi Wissen liber den Tod und zu welcher
Zeitund anwelchem Ort ereintreten wird.<(Ys 3.22)

yDurch sarityama tiber Freundlichkeit und Lei-
denschaft erhélt ein Yogi korperliche, geistige und
spirituelle Stérke.< (Ys 3.23)

yDurch samyama tiber verschiedene Krifte er-
halt ein Yogi die Stirke eines Elefanten.< (Ys 3.24)

»Durch samyama tiber die Ausstrahlung (Licht,
das einem Yogt in hoherem Bewusstseinszustand
wihrend der Meditation erscheint) sowie iiber
strahlendes Licht, erhilt ein Yogrt intuitives Wissen
iiber feinstoffliche Zusammenhinge.< (Ys 3.25)

yDurch sarityama tiber die Sonne erhélt ein Yogi

Wissen iiber dieses Universum.< (Ys 3.26)
Die Sonne ist die Seele dieses Universums. Das
manifestierte Universum besteht aus nichts ande-
rem als aus Sonnenenergie. Die Sonne driickt sich
im ganzen Universum aus, also gibt sarityama iiber
die Sonne Wissen iiber das Universum.

yDurch sarityama iber den Mond erhélt ein Yogi
Wissen iiber die Sterne und die Planeten.< (Ys3.27)

yDurch saryama tiber den Polarstern erhélt ein
Yogi Wissen tliber die Positionen und Bewegungen
der Planeten sowie iiber ihre Beziehungen zuei-
nander.< (Ys 3.28)

»Durch samyama iiber das Nabelzentrum erhalt
ein Yogi das Wissen tiber alle korperlichen Sys-
teme und ihre Funktionen.< (Ys 3.29)

»Durch samyama tiber den Ort von Hunger und
Durst besiegt ein Yogi Hunger und Durst. Hunger
wird vom unteren Bauch und Durst von der Kehle
verspurt.< (Ys 3.30)

yDurch sariityama tiber den kiirma nadr (das
Zentrum des Gleichgewichts und der Schwere)

erhilt ein Yogi Bestidndigkeit des individuellen
Bewusstseins.< (Ys 3.31)

»Durch sarityama iiber strahlendes Licht im
Zentrum des Kopfes erhélt ein Yogi die Schau
befreiter Seelen, Gotter usw.< (Ys 3.32)

yDurch sarityama iber strahlendes Licht von
purusa erhilt ein Yogt pratibhadjiiana oder intui-
tives Wissen. Durch pratibhadjiiana erhilt er auch
alle anderen Arten von Wissen.< (Ys 3.33) Wenn
pratibhadjiiana erscheint, dann erreicht ein Yogi
Wissen gleich dem Sonnenaufgang.

yDurch sariryama iiber das Herz empféangt ein
Yogi Wissen iiber das kosmische Herz.« (Ys 3.34)

yDurch samyama mit dem Herzen iiber die
Lebensbewegung und das Bewusstsein erreicht
ein Yogi Vereinigung und Identitit mit dem Uber-
bewussten.< (Ys 3.35)

yDurch sarityama liber purusa erreicht ein Yogi
eine Ausweitung der sinnlichen Wahrnehmung,
dazu gehoren z. B. die Féhigkeit vorauszuhoren,
Beriihrungen intensiver wahrzunehmen, voraus-
zusehen, vorauszuschmecken und Geriiche inten-
siver wahrzunehmen.< (Ys 3.36)

»Wenn ein Yogt die Ursache der Bindung 16st,
wird er frei, und sein Geiststoff tritt in den Korper
der anderen ein.< (Ys 3.38)

Diese Durchdringung kann er an Lebenden und
Verstorbenen und an entfernt lebenden Menschen
praktizieren. Es ist auch mdoglich, den Geist von
Menschen zu durchdringen, die nach dem Tod
einen anderen Korper angenommen haben. Es ist
auflerdem moglich, jede Materie zu durchdringen.

yDurch sarityama empfangt ein Yogi den Sieg
iiber die udana Luft.« Udana ist die aufsteigende
Luft, die korperliche und psychische Energien
trdgt. Durch diese Luft spricht, lacht und weint
der Mensch. Sie reicht vom Kehlkopf zum Ge-
hirn (s. Seite 142 ft)). yDurch sariryama liber diese
Luftart erlangt ein Yog7 die Fahigkeit, in Wasser
und Schlamm nicht einzusinken und sich von
Nigeln und Dornen nicht verletzen zu lassen.<
(Ys 3.39) Aullerdem kann er extreme Hitze und
Kalte aushalten. Sein Kdrper wird so stark, dass
er auf Négeln schlafen kann.

Durch sarityama tber die samana Luft erhélt
ein Yogr Wissen liber metabolische, chemische,
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biochemische und biologische Krifte. Die samana
Luft reguliert Hitze und Kélte des Korpers. »Wenn
ein Yogi die Meisterschaft tiber die samana Luft
erreicht, kann er Licht in seinem Korper erzeugen.
Sein ganzer Korper kann voller Licht werden.<
(Ys 3.40)

yDurch sarityama tiber die Beziehung von Kor-
per und Ather erreicht ein Yogi die Macht, im
Raum zu schweben.< (Ys 3.42)

yDurch sarmyama tiber mahavideha (Austritt aus
dem Korper) erscheint durch die Ent-Téuschung
des Geiststoffes (citta) die Wirklichkeit. Die Un-
wissenheit, welche die Natur der Realitét verbirgt,
wird zerstort. Wenn ein Yogi sein Korpergefiihl
vergisst und fiihlt, dass er sich im Raum auflost,
erscheint mahavideha vibhiiti, und die Hiille atmas
wird zerstort.< (Ys 3.43)

»Durch samyama tiber die grobstoffliche Mate-
rie, ihre wesentlichen Formen, ihre feinen Be-
standteile, ihre tanmatras (Sinnesobjekte, s. Seite
14) usw. erhilt ein Yogi Sieg liber die Materie und
ihre Energie.< (Ys 3.44)

»Durch die Meisterschaft iiber die Materie, die
Energie und ihre Elemente erhélt ein Yogi (die acht)
iibernatiirlichen Krifte, die Vollendung des Kor-
persund des Geistes, das Verstandnis der Qualititen
von Materie, Energie und den Elementen.< (Ys 3.45)

Es gibt folgende acht iibernatiirliche Kréfte
oder siddhis:

Animan: wortliche Bedeutung: »Kleinheit, Fein-
heit; hier: die tibernatiirliche Kraft, die Kleinheit
eines Atoms anzunehmen.

Mahiman: wortliche Bedeutung: »Macht, Kraft;
hier: die iibernatiirliche Kraft, sich beliebig aus-
zudehnen.

Gariman: wortliche Bedeutung: »Schwerec;
hier: die iibernatiirliche Kraft, sich beliebig schwer
zu machen.

Laghiman: wortliche Bedeutung: »Leichtheitc;
hier: die iibernatiirliche Kraft, sich beliebig leicht
zu machen.

Prapti: wortliche Bedeutung: >das Ankommen,
das Erreichen¢; hier: die iibernatiirliche Kraft,
jeden Ort zu erreichen.

Prakamya: wortliche Bedeutung: >Freiheit des
Willens, Eigenwilligkeit<; hier: die iibernatiirliche
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Kraft, alle Wiinsche und Sehnsiichte zu erfiillen.

Isitva: wortliche Bedeutung: »Uberlegenheit,
Hoheit¢; hier: die iibernatiirliche Kraft, das Uni-
versum zu entwickeln, zu erhalten und aufzulosen.

Vasitva: wortliche Bedeutung: >Selbstbestim-
mung, Herrschaft; hier: die libernatiirliche Kraftder
Unterwerfung und der Herrschaft iiber alle Dinge.

All diese vibhiitis gehdren arma. ER driickt sich
in all diesen vibhiitis aus. Der Yogi muss erkennen,
dass es atma ist, der ihm aus SEINER Giite diese
vibhitis gewdhrt, damit er SEINE Allgegenwart
erfahren kann. Wenn ein Yogr dieses Ubernatiir-
liche Wissen empfangt und es ohne Verhaftung
benutzt, dann fiihrt ihn dieses Wissen zur Be-
freiung. Aber wenn ein Yogi dieses Wissen mit
Verhaftung d.h. aus egoistischen Motiven benutzt,
fallt er von seinem Bewusstseinszustand herunter.
Dann wird dieses Wissen zu einem Hindernis fiir
ihn. Sein Geist wird abgelenkt, wodurch sein Ego
wieder gebildet wird. Ein Yogf sollte sein wahres
Ziel niemals vergessen. Diese vibhiitis sind Spiele
von atma. Wer atma vergisst, nachdem er vibhiitis
erhalten hat, ist der ungliicklichste Mensch auf
dieser Welt.

Mit Hilfe all dieser Krifte kann ein Yogr alles
tun und erreichen. Wenn Verhaftung, Stolz und Ar-
ger jedoch nicht vollstindig kontrolliert werden,
wenn also ein Mensch diese Fahigkeiten entwi-
ckelt hat, der noch nicht in der Lage ist, richtig
mit ihnen umzugehen, dann miissen diese Kréfte
in ihm vollstdndig zerstort werden.

yWenn citta und buddhi rein und fein geworden
sind wie purusa, dann ist die Befreiung erreicht.«
(Ys 3.55)

Purusa ist immer frei, aber aufgrund der Be-
grenzung von citta sind die absolute Natur und
die absolute Befreiung von purusa noch nicht ver-
wirklicht. Es ist nicht so, dass es in der Macht des
Menschen liegt, diese Befreiung zu erreichen. Im
Menschen befindet sich jedoch diese wesentliche
Natur, ob sie verwirklicht ist oder nicht.

Im Zustand der Befreiung wird der Dualismus
von purusa und prakrti beseitigt. Prakrti wird
in diesem Zustand als wesentliche Energie von
purusa angesehen. Diese Identitdt von purusa ist
kaivalya (Erlosung oder Befreiung).



7. Mukti (Befreiung)

Was ist Mukti* ?

Mukti (Befreiung) heif3t der Zustand, in dem alle
Bindungen an diese vergéngliche Welt aufgelost
wurden, weil der Yogi zwischen dem Vergingli-
chen und dem Ewigen unterschieden hat und er
das Ewige wahrgenommen hat.

Sarmkaracarya, der geistige Lehrer des Vedanta,
sagte:

anatmabhute dehadabatmabudhistu dehinam
savidya tatkrite baddhastannso moksa ucayate |

Dies bedeutet: »Der jiva ist ganz mit dem Korper
und mit den Sinnen beschiftigt. Er denkt, dass ihm
dieser Korper gehort. Er wird von seinem Ich- oder
Ego-Bewusstsein beherrscht. Das ist avidya oder
Unwissenheit. Aufgrund des Ich-Bewusstseins
ist er gefesselt. Aber wenn avidya oder diese Un-
wissenheit vollkommen und dauerhaft zerstort
wird, dann erlangt er Befreiungc.

Avidya wird durch die Seele (arma) geschiitzt
und wird auch durch diese ausgedriickt. Avidya ist
unwahr und unbeschreiblich. Es ist weder gut noch
schlecht. Es bedeckt die Seele (arma) mit einer
Hiille der Unwissenheit. Durch avidya wird die
menschliche Seele (jivarma) daran gehindert, die
Wahrheit zu erkennen. Sie wird von materiellen
Wiinschen, Leidenschaften, matericllem Wohl-
stand usw. iiberwiltigt. Sie versucht, Frieden und
Gliick durch materielle Objekte zu finden. Nach
der Befreiung (mukti) konnen die Wiinsche keinen
Platz im Herzen einnehmen. Geburt nach Geburt
wird die Seele (atma) in verschiedenen Umgebun-
gen wiedergeboren und an das Rad von Schmerzen
und Leiden, Tod und Wiedergeburt gebunden.

Wenn die menschliche Seele (jivatma) davon
genug hat und spiirt, dass sie einer Tduschung zum
Opfer gefallen ist, und dass diese materielle Welt
aus nichts als Tauschung besteht, wenn sie sich
Gott hingibt und tief in den Ozean der Medita-
tion eintaucht, wird sie allméhlich vollig frei von
materieller Verhaftung, sinnlichen Objekten und
weltlicher Téduschung. Sie erreicht mukti oder Be-

* Manchem wird der Begriff moksa geldufiger sein. Im wesent-
lichen bedeuten mukti und moksa dasselbe.

freiung. Sie muss am Anfang hart dafiir arbeiten,
denn die Sinne und das materielle Bewusstsein
werden sie viele Male versuchen, das materielle
Angebot zu kosten. Solange der Mensch nicht den
hochsten Bewusstseinszustand erreicht hat, in dem
Sinne und Geist vollig kontrolliert werden, wird
er sehr sorgfiltig voranschreiten miissen. Wenn
er einmal dieses hochste Bewusstsein erreicht
hat, kann er nicht mehr aus seiner Bahn geworfen
werden. Die materielle Welt wird dann fiir ihn zu
einer Fata Morgana. In allem wird er die Wider-
spiegelung von atma (der individuellen géttlichen
Seele) erkennen.

Samkaracarya sagte: >Gleichgiiltigkeit ge-
geniiber weltlichen Interessen wird mukti oder
Befreiung genannt. Wenn man wahres fattvajiiana
(s. Seite 178 f.) erhélt, kann man arma entdecken.
Aber ohne Gleichgiiltigkeit den weltlichen Inter-
essen gegeniiber ist es nicht mdglich, rattvajiiana
zu erhalten. Also ist es die erste Pflicht jedes
Menschen, tattvajiiana zu erlangen, denn dann
erreicht er mukti.<

Mukti kann man durch Lesen von Biichern oder
dadurch, dass man zum Schriftgelehrten wird,
nicht erreichen. Es ist auch nicht moglich, mukti
zu erreichen, indem man stindig betet, geistliche
Lieder singt oder in die Kirche, den Tempel oder
die Moschee geht. Nur wer sich streng und vor-
sichtig darum bemiiht, atrma zu verwirklichen,
hat die Moglichkeit, die Befreiung zu erreichen.
Wer atma in jedem Moment sucht, dem enthiillt
sich atma. Durch die Flihrung armas erlangt ein
sadhaka tattvajiiana. Durch sadhana oder spiri-
tuelle Ubung muss zuerst die Trigheit des citta
(hier: Geiststoff) beseitigt werden, so dass die
Widerspiegelung armas deutlich auf dem klaren
Spiegel des citta reflektiert werden kann. Dann
zeigt atma das Licht des tattvajiiana, welches zur
Befreiung fiihrt. Wer rattvajiiana erhilt, hat alles
karma verbrannt. Wenn ein Yogi erkennt, dass
alles karma atma gehort, wird er vom karma be-
freit. Die Ursache des karma ist atma, aber atma
ist nicht mit dem karma verhaftet. Arma ist das
Feuer. Wenn ein Yogi diese Wahrheit erkennt,
wird er selber zu Feuer, wodurch er sein karma
verbrennen kann.
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Atma ist frei von Geburt und Tod. Wenn ein
Yogi diese Wahrheit erkennt, wird auch er frei
von Geburt und Tod und erreicht die Befreiung.

Solange er auf dieser Welt lebt, wird er nur
amrta (amrita, Nektar) trinken, er genief3t diesen
Nektar, er erfreut sich am Nektar der Vereinigung
mit paramatma (der allumfassenden gottlichen
Seele). Er sieht amrta, er trinkt amrta, er tragt
amrta, er verteilt amrta und er wird zu amrta.

) OM TAT SATOM
OM SANTIH OM SANTIH OM SANTIH*

* Santi bedeutet >Frieden<. Das dreimalige Wiederholen von $anti
bezieht sich auf den korperlichen, geistigen und seelischen (bzw.
grobstofflichen, astralen und kausalen) Frieden.
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Teil 7
Yoga und Erndhrung

Eine ausgewogene Kost, die mit Gottesbe-
wusstsein eingenommen wird, hilft den Korper
gesund und leistungsfihig zu erhalten. Durch eine
ausgewogene Erndhrung kann das Korpersystem
harmonisch arbeiten. Da Korper, Geist und Seele
eine Einheit bilden, wird durch die richtige Ernéh-
rung nicht nur der Korper gut aufgebaut, sondern
auch der geistige Zustand ausgeglichener. Die
positiven Wirkungen der asanas, der pranayama-
Ubungen und der Meditation werden unterstiitzt.
Der folgende Teil enthdlt Anregungen fiir eine
gesunde Erndhrung. Ein Yogaschiiler sollte in
seinen Essensgewohnheiten jedoch nicht fanatisch
sein. Das Wichtigste ist, jede Nahrung Gott an-
zubieten, wodurch sie gereinigt wird. Yoga kann
unter allen duBeren Umsténden praktiziert werden.
Eine gute Erndhrung wirkt unterstiitzend, ist aber
nicht unbedingt erforderlich.

In der Bhagavadgita Kapitel 17, 8. sloka steht
geschrieben:

ayuhsattvabalarogya-sukhapritivivardhanah |
rasyahsnigdhahsthira hrdya aharahsattvikapri-
yah Il

Ayuh bedeutet >Lebensdauer«. Ein Nahrungs-
mittel, welches die Lebensdauer erhoht, ist zum
Beispiel Ghee (Butterdl oder geklirte Butter).

Sattva bedeutet >sartvische Qualititc (s. Seite
13) Nahrungsmittel mit sattvischen Qualititen
sind zum Beispiel Friichte.

Bala bedeutet »kriftig, stark<. Ein Beispiel fiir
ein Nahrungsmittel, das Stirke und Vitalitét gibt,
ist Milch.

Arogya bedeutet >gesund, Gesundheit«. Nah-
rungsmittel, welche heilen und Krankheiten vor-
beugen sind zum Beispiel Bitterkrauter.

Sukha bedeutet >angenehm, behaglich¢, pritivi
bedeutet >Freude, erfreuen<. Ein Nahrungsmittel,
welches das Gesamtsystem anregt und zugleich
eine besdnftigende Wirkung auf den ganzen Kor-
per hat, ist zum Beispiel Buttermilch.

Vardhandah bedeutet »stiarkend, fordernds.

Rasyah bedeutet »schmackhaft<. Nahrungs-

mittel, welche wohlschmeckend, saftig und weich
sind, dies sind zum Beispiel: SiiBigkeiten wie
Honig und Melasse.

Snigdhah bedeutet >sanft, liebevoll«. Ein Nah-
rungsmittel mit besénftigender und beruhigender
Wirkung ist zum Beispiel Butter.

Sthira bedeutet >bestindig, stabil<. Nahrungs-
mittel welche beruhigen und den korperlichen
Verfall wieder aufbauen, sind eiweiBBhaltige
Nahrungsmittel, wie zum Beispiel: frischer Kése,
Fisch und Sojabohnen.

Hrdya bedeutet ywohlschmeckend<. Ein Nah-
rungsmittel, welches leicht verdaulich ist und
eine rasche Ausscheidung fordert, ist zum Bei-
spiel Quark.

Aharah bedeutet >Nahrung.«<

Sattvika priyah bedeutet »vom sartvika geliebt.<
Ein sattvika ist ein Mensch mit den sattvischen
Eigenschaften: gut, licht und rein (s. Seite 13).

Die angefiihrte Stelle aus der Bhagavadgita
kann somit folgendermaBen iibersetzt werden:
»Ein sattvika schitzt Nahrungsmittel, welche
die Lebensdauer erhdhen, sattvische Qualititen
geben, Stirke, Vitalitit, Gesundheit, Gliick und
Zufriedenheit fordern, welche dem Aufbau des
Korpers dienen und wohlschmeckend, saftig, be-
ruhigend und leicht verdaulich sind«.

In der Bhagavadgita Kapitel 6, 17. Sloka wird
des weiteren folgende Anweisung gegeben:

yuktaharaviharasya yuktacestasya karmasu |
yuktasvapnavabodhasya yogo bhavati duhkhaha |

Yukta bedeutet >in Einheit< oder »angemessenc,
ahara bedeutet >Nahrung<. Mit yuktahdara ist
einerseits gemeint, dass man wihrend der Zeit,
in der man die Nahrung zu sich nimmt, Einheit
(yukta) mit arma (der individuellen gottlichen
Seele) fiithlen sollte.

Andererseits meint yuktahara, dass die Nah-
rungsmenge begrenzt und genau bemessen wer-
den sollte. In den Yogaschriften wird folgende
Anweisung gegeben: 50% des Magens sollte mit
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Nahrung gefiillt werden, 25% mit Wasser und die
restlichen 25% mit Luft.

Vihara bedeutet yBewegung«. Jede Bewegung
sollte begrenzt werden und Einheit (yukta) mit
atma gesplirt werden.

Unsere korperlichen Bewegungen sollten maf3-
voll sein, damit unser Koérper Fitness und Gesund-
heit bewahren kann und nicht iibermiidet wird.

Yuktacestasya karmasu bedeutet: »>Angemes-
senheit (yukta) im Vollbringen (cesta) der Arbeit
(karma)<. Nicht zuviel und nicht zu wenig Arbeit.

Yuktasvapnavabodhasya bedeutet: »>Angemes-
senheit (yukta) im Schlaf (svapna) und im Wach-
sein (avabodha).<

Zuviel Schlaf macht den Korper trage und fiihrt
zu erhohter Schleimbildung, welche die Nerven-
durchgénge blockiert und den sanften Fluss der
Luft im Korper behindert. Als Ergebnis davon
tauchen Krankheiten auf, die ein Hindernis auf
dem Weg des Yoga sind. Sechs bis acht Stun-
den Schlaf sind fiir einen Erwachsenen genug.
Auf der anderen Seite ist auch zu wenig Schlaf
eine Gefahrdung fiir die Gesundheit, denn dies
fiihrt zu nervlichen Erschépfungszustinden und
Nervenkrankheiten, die ebenfalls ein Hindernis
auf dem Weg des Yoga sind. Man sollte vor dem
Schlafen an arma denken. Er kommt in der Form
des Schlafes, um dem Schlafenden Erholung von
korperlicher und geistiger Erschopfung zu geben.

Yogo bhavati duhkhahd bedeutet: >Yoga zerstort
das Leid (duhkha)<. Wenn man diesen Anwei-
sungen folgt, hat man Erfolg auf dem Weg des
Yoga. Asanas, prandyama, Meditation und andere
spirituelle Praktiken sollte man regelmifBig und
beharrlich iiben.

Bevor man Nahrung zu sich nimmt, sollte man
diese Nahrung Gott anbieten. Atma erscheint in
Form der Nahrungsmittel, um den Korper zu er-
ndhren. Wihrend dem Essen sollte man die Gegen-
wart atmas in sich und in der Nahrung spiiren.

1. Die Bestandteile der Nahrung
Eiweifs, Fett und Kohlenhydrate

Um den Korper aufzubauen und zu erhalten
braucht der Mensch bestimmte Substanzen. Die
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wesentlichsten Substanzen, abgesehen von Was-
ser, sind Eiweil}, Kohlenhydrate, Fett, Mineral-
stoffe und Vitamine. Diese Bestandteile erndhren
den Korper und verhindern Krankheiten. Die
Nahrung hat in unserem Kdorper drei verschiedene
Funktionen: Den Korper aufzubauen und zu ent-
wickeln, den korperlichen Verfall auszugleichen
und Kraft und Energie zu regenerieren.

Eiweif3: Um den Aufbau und die Entwicklung
des Korpers und seinen Verfall auszugleichen,
braucht man Eiweil3. Die wichtigsten organischen
Funktionen der Zellen sind an Eiweilstoffe ge-
bunden. Ohne Eiweif3 kann der Korper nicht rich-
tig wachsen. Einen besonderen Bedarf an Eiweil}
haben Schwangere, um ihre Widerstandskréfte
gegen Krankheiten zu starken.

Es gibt zwei verschiedene Arten von EiweiB,
némlich tierisches und pflanzliches EiweiB. Tieri-
sches Eiweil3 ist vor allem in Fisch, Fleisch, Eiern,
Milch usw. enthalten; pflanzliches Eiweil3 vor al-
lem in Sojabohnen, Linsen, Erdniissen, Niissen,
Weizen, Erbsen usw.

Kohlenhydrate und Fett: Fiir die Deckung des
Energiebedarfs und die Erzeugung der Korper-
wirme benotigen wir vor allem Kohlenhydrate
und Fett. Diese Bestandteile dienen auBlerdem
dem Aufbau sowie der Entwicklung des Korpers,
und sie gleichen den korperlichen Verfall aus. Alle
Kohlenhydrate werden im Koérper und im Blut
in Einfachzucker umgeformt. Die Kdorperzellen
niitzen diesen Zucker zur Wiarmeerzeugung und
Energiegewinnung. Bei der Regulierung des Blut-
zuckerspiegels und der Speicherung des Zuckers
im Korper spielt Insulin eine ganz wesentliche
Rolle.

Aus Reis, Mehl, Weizen, Zucker, Melasse,
Kartoffeln usw. erhalten wir eine ausreichende
Menge an Kohlenhydraten.

Aus Butter, Ghee (geklarte Butter) und tieri-
schen Fetten erhalten wir eine ausreichende
Menge an Fett.

Mineralstoffe

Unser Blut besteht hauptséchlich aus Blutplas-
ma und Blutkérperchen. Das Blutplasma besteht
zu 90 % aus Wasser, zu 8-9 % aus Protein (Eiweil3)



und zu 1% aus Mineralstoffen. Auch verschiedene
Arten von Zucker, Fetten, Vitaminen, Hormonen
und Fermenten befinden sich in kleinen Mengen
im Blut. Dem Korper miissen daher Mineralstoffe
in ausreichender Menge zur Verfiigung gestellt
werden, die man aus verschiedenen Friichten und
Gemiisearten erhalten kann. Die elf wichtigsten
Mineralstoffe sind: Kalzium, Chlor, Kupfer, Eisen,
Jod, Magnesium, Mangan, Phosphor, Kalium,
Natrium und Schwefel.

Kalzium: Kalzium ist fiir die Bildung von Kno-
chen und der Zéhne sehr wichtig. AuBlerdem ist
es fiir die Blutgerinnung, fiir die normale Muskel-
und Nervenerregung und fiir den Stoffwechsel von
Vitamin D notwendig. Kalzium erhilt das Gleich-
gewicht zwischen basischer und saurer Korper-
reaktion. Es steigert die geistige Wachheit und die
korperliche Widerstandskraft. 90 % des Kalziums
im Korper befinden sich in den Knochen. Wenn
ein Kalziummangel im Korper herrscht, wird das
notwendige Kalzium aus den Knochen herausge-
zogen. Als Ergebnis davon werden Knochen und
Zihne geschwicht.

Gute Quellen fiir Kalzium sind Kése, Milch,
Eier, Fleisch, Kohl, Karotten, Sellerie, Feigen,
Grapefruit, Salat, Zitrone, Orange, Rhabarber,
Spinat, Riiben, Bananen, Brombeeren und Prei-
selbeeren. Der Tagesbedarf eines Erwachsenen an
Kalzium betrdgt 0,6 Gramm, ein Kind benétigt
taglich 0,9 Gramm.

Chlor: Dieses Mineral reinigt den Korper, be-
sonders das Blut. Chlor ist wichtig fiir die Bildung
des Magensaftes. Der Korper benétigt es vor allem
in Form von Natriumchlorid (Kochsalz).

Die meisten Friichte, Gemiise und Milch ent-
halten ausreichende Mengen an Chlor.

Kupfer: Geringe Mengen von Kupfer sind
notwendig fiir die Aufnahme und Verwertung
des Eisens im Korper. Kupfer wird auch fiir den
Enzymhaushalt des Korpers, fiir die Blutbildung,
fiir die Versorgung von Haut, Haaren, Knochen,
Sehnen und Knorpelleim benétigt.

Gute Quellen fiir Kupfer sind frische und ge-
trocknete Friichte sowie Blattgemiise.

Eisen: Es dient zur Bildung der roten Blut-
korperchen und wird fiir den Transport des Sauer-

stoffes durch das Blut benétigt, damit alle Organe
mit Sauerstoff versorgt werden konnen. Eisen-
mangel im Korper ruft Eisenmangel-Andmie,
eine Form der Blutarmut hervor. Frauen brauchen
drei- bis viermal soviel Eisen wie Méanner, um den
Blutverlust bei der Menstruation auszugleichen.
Besonders in der Schwangerschaft wird eine ho-
here Eisendosis von Frauen benétigt. Zudem hat
Eisennoch andere Funktionen im Korper.

Gute Quellen fiir Eisen sind die Leber von Tie-
ren, Milch, Eier, Weizen, Hafer, Karotten, Kohl,
Tomaten, Riiben, Bananen, Feigen, Rosinen, ge-
trocknete Bohnen, Erbsen usw. Der Tagesbedarf
eines Erwachsenen liegt bei 10-15 mg, der eines
Kindes bei 5-10 mg.

Jod: Jod wird fiir die richtige Funktion der
Schilddriise und der Nebenschilddriisen bendtigt.
Es hilft, die Entwicklung des Driisensystems im
Gleichgewicht zu halten. Jodmangel fiihrt zu Be-
schwerden der Schilddriise, wie z. B. Kropf.

Gute Quellen fiir Jod sind Meeresfriichte, Mee-
resfische, Seetang, Algen, Karotten, Kohl, Spar-
gel, Rettich, Spinat, Tomaten, Gurken, Ananas,
Pflaumen usw.

Magnesium: Der Korper braucht Magnesium
fiir den Aufbau gesunder Zahne und Knochen, fiir
die gute Funktion der Muskeln, fiir den Aufbau
der Zellen, der Lungengewebe und des Nerven-
systems sowie fiir die Bildung von Albumin (ein
EiweiBstoff) im Blut. Magnesium verhindert
Durchfall, Ubersiuerung des Magens, Verdau-
ungsstorungen und schlechte Blutzirkulation.

Gute Quellen fiir Magnesium sind Milch, Wei-
zen, Naturreis, Hafermehl, Mandeln, Cashew-
niisse, Erdniisse, Bohnen, Spinat, Datteln, Rosi-
nen, Fleisch und die meisten Friichte und Gemiise.

Mangan: Es ist ein Spurenelement, das vom
Korper in sehr kleinen Dosen bendtigt wird. Es
wirkt bei der Blutbildung und bei der Erneuerung
der Zellen mit. Es aktiviert jene Enzyme, die der
Starkung der korpereigenen Abwehrkraft, beson-
ders gegen Infektionskrankheiten und der Entgif-
tung des Kdorpers, dienen.

Gute Quellen fiir Mangan sind Milch, Fleisch,
Spinat, Karotten, Riiben, Niisse, Bananen und
Feigen.
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Phosphor: Dieser Mineralstoff ist fiir die Augen
und fiir jede Zelle im Korper notwendig. Phosphor
befindet sich in bestimmten Grundsubstanzen des
Energiestoffwechsels, in den Zellwénden und
in den Trigersubstanzen der Erbinformationen.
Phosphor hilft beim Aufbau von Knochen und
Zahnen mit und erhilt die Gesundheit von Haa-
ren, Haut und Négeln. Auch fiir die Gehirn- und
Nerventitigkeit wird Phosphor bendétigt.

Gute Quellen fiir Phosphor sind Fischkdpfe,
Milch, Eier, Kichererbsen, Mais, Linsen, Erbsen,
Naturreis, Roggenmehl, Sojabohnen, Weizen,
Walniisse, Spinat, Kokosnuss, Gurken, Orangen,
Pflaumen, Tomaten, Melonen, Beeren usw.

Der Tagesbedarf eines Erwachsenen liegt bei
1,2-1,5 g, der eines Kindes bei 0,6-0,9 g.

Kalium: Dieser Mineralstoff ist in allen Zellen
des menschlichen Koérpers vorhanden. Er spielt
eine wichtige Rolle bei den aufbauenden und
synthetischen Vorgéngen im Korper, beim Trans-
port von Traubenzucker und bei der Glykogen-
bildung. Er ermdglicht die elektrischen Ubertra-
gungsvorgénge bei der Leitung der Nervenreize
und bei der Erregung der Muskeln. Fiir die Leber,
das Gewebe sowie die Zellen, und fur verschie-
dene chemische Vorgédnge im Korper ist dieser
Mineralstoff notwendig.

Gute Quellen fiir Kalium sind Fleisch, Fisch,
alle Arten von Gemiisen und Friichten, Mais,
Reis, Weizen usw.

Natrium: Dieser Mineralstoff ist notwendig
fir die Zellfunktionen, fiir den Wasserhaushalt
des Korpers und fiir die Bildung der Verdau-
ungsséfte, wie Speichel, Galle sowie der Saft der
Bauchspeicheldriise. Ein Mangel an Natrium fiihrt
zu Schwierigkeiten mit der Verdauung, Leberbe-
schwerden und zu Zuckerkrankheit.

Gute Quellen fiir Natrium sind Milch, Butter,
Fleisch, Kése, Sahne, Weizen, Roggenmehl, Salat,
Mangold, Sellerie, Spinat, Bananen, Apfel.

Schwefel: Schwefel wirkt keimtotend. Er ist ein
Bestandteil des Himoglobins, des roten Blutfarb-
stoffes. Er erhélt die Widerstandskraft des Kor-
pers und reinigt den Verdauungskanal. Schwefel
fordert die Gallenabsonderung, reinigt das Blut,
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hilft beim Haarwuchs und bei der Entfernung von
Giftstoffen aus dem Korper. Er hélt die Haut ge-
sund und wirkt Urinbeschwerden entgegen.

Gute Quellen fiir Schwefel sind Milch, Joghurt,
Fleisch, Fisch, Getreideprodukte, Niisse, Kise,
Eier, Karotten, Spinat, Riiben, Salat, Tomaten,
Feigen, Bananen, Grapefruits (Pampelmuse),
Apfel, Birnen, Pflaumen und die meisten anderen
Gemiise und Friichte.

Vitamine

Vitamine sind fiir den Kérper notwendig. Ohne
Vitamine kann man die Gesundheit nicht auf-
rechterhalten, denn Vitamine machen den Korper
widerstandsfihig. AuBBerdem braucht man Vita-
mine fiir die Verdauung und fiir die Energiezufuhr.

Vitamine steuern die Verwendung von Mine-
ralstoffen. Wenn nicht geniigend Mineralstoffe
im Koérper vorhanden sind, werden die Vitamine
zu wenig ausgewertet. Andererseits konnen auch
die Mineralstoffe ohne eine ausreichende Menge
an Vitaminen nicht richtig verwertet werden.
Daher ist das richtige Gleichgewicht zwischen
Vitaminen und Mineralstoffen wichtig fiir das
innersekretorische Driisensystem und fiir die Bil-
dung der Hormone.

16 verschiedene Vitamine wurden entdeckt, die
unten erwahnten neun Vitamine sind besonders
wichtig.

Vitamin A: Dieses Vitamin dient dazu, die
Widerstandsfahigkeit und Geschmeidigkeit der
Haut zu erhalten. Es erhoht die Infektionsabwehr
des Atmungs- und Harnausscheidungssystems und
starkt die Widerstandskraft bei Husten und Erkal-
tung. Vitamin A ist wesentlich fiir das altersgeméfBe
Wachstum des Korpers und fiir das Sehvermdgen
der Augen.

Mangel an Vitamin A fiihrt zu trockener, rauer
und schuppiger Haut, zum Verlust der Wider-
standskraft bei Infektionen, zur Bildung von
Gallen- und Nierensteinen, zu schlechter Zahn-
bildung, schwacher Verdauung, Beschwerden der
Nasennebenhohlen und zu Nachtblindheit.

Gute Quellen fiir Vitamin A sind Lebertran
(Dorschleber6l), Eidotter, Butter, Karotten, Kohl,



Sellerie, Spargel, Spinat, Tomaten, Endiviensalat,
Kopfsalat, Kresse, Riiben, Mangos, Papayas,
Aprikosen, Orangen, Petersilie, Pflaumen sowie
andere gelbgefirbte Gemiise und Friichte.

Vitamin Bl: Es ist eine der Komponenten des
Vitamin-B-Komplexes. Die B-Vitamine kommen
meistens gemeinsam vor und sind in ihrer Wir-
kung dhnlich.

Vitamin B1 wirkt appetitanregend. Es ist fiir den
Stoffwechsel notwendig, da es den vollstindigen
Abbau des Zuckers in den Zellen sichert. Es ver-
bessert das Wachstum des Korpers und ist fiir das
Nervensystem notwendig. Man braucht Vitamin
B1, um Ubungen praktizieren zu kénnen. Aufer-
dem ist es eine Hilfe bei Fieber und trégt zur Er-
hohung des Korpergewichts bei. Mangel an Vita-
min B1 kann zu langsamem Herzschlag, Appetit-
losigkeit und Verstopfung fithren. Nervositit und
die Nervenerkrankung Beriberi kann entstehen,
aulerdem Schwierigkeiten bei der Adrenalinaus-
schiittung und im Bereich der Bauchspeicheldriise.

Gute Quellen fiir Vitamin B1 sind Naturreis,
Weizen, Mais, Kichererbsen, Erbsen, Melasse,
Spinat, Milch, Eidotter, Fisch, Fleisch, Spargel,
Kohl, Karotten, Sellerie, Rettich, Riiben, Kokos-
nuss, Zitrone, Ananas, Granatépfel usw.

Vitamin B2: Dieses Vitamin hat eine wesent-
liche Bedeutung fiir den Magen-Darm-Trakt, fiir
eine gesunde Haut und ein gutes Sehvermdgen.
Es tragt zur Verwertung des Eisens und zum Ei-
weillstoffwechsel bei.

Mangel an Vitamin B2 filihrt zu Verdauungssto-
rungen, zu Haarausfall, zu grauem Star (Katarakt)
und zu Zungengeschwiiren.

Gute Quellen fiir Vitamin B2 sind Spinat, Kres-
se, Karotten, Kohl, Kokosnuss, Apfel, Aprikosen,
Grapefruits, Pflaumen, Fleisch, Milch usw.

Vitamin B6. Es hat Bedeutung fiir den Eiweil3-
und Fettstoffwechsel, fiir die Blutbildung, fiir die
Aufnahme von Eisen und des Vitamins B 12 aus
der Nahrung sowie fiir die Bildung von Antikor-
perchen. Es hilft bei Reisekrankheit. Der Bedarf
an Vitamin B 6 steigt bei hohem Eiweilkonsum.
Mangel an Vitamin B6 kann zu Blutarmut, Mus-
kelkrampfen, Muskelschwund, Appetitlosigkeit,

Hautverédnderungen und zu Storungen des Nerven-
systems filihren.

Gute Quellen fiir Vitamin B6 sind Hefe, Ge-
treide, Sojabohnen, Kartoffeln, Gemiise, Milch,
Eier, Fleisch (besonders Innereien), Fisch, Mee-
restiere usw.

Vitamin B12: Dieses Vitamin ist schon in sehr
kleinen Mengen wirksam. Es ist besonders wichtig
fiir die Blutbildung, den Aufbau der Zellkernsub-
stanz, fliir Wachstum und Appetit. Es dient der gu-
ten Funktion des Nervensystems und der richtigen
Verwertung von Eiweif}, Fett und Kohlenhydraten.
Es ist sehr wichtig fiir die Konzentrationsfahig-
keit, das Gedéachtnis und die Leistungsfahigkeit.
Es wirkt der Reizbarkeit entgegen.

Mangel an Vitamin B 12 kann zu Blutarmut und
damit zu Leistungsabfall, Konzentrationsschwa-
che, Miidigkeit, Zungenbrennen und zu Schidi-
gungen des Nervensystems fiihren.

Gute Quellen fiir Vitamin B12 sind Milch und
Milchprodukte, Eier, Muscheln, Fleisch (beson-
ders in Leber und Nieren, dort werden grof3e Men-
gen an Vitamin B12 gespeichert). Rein pflanzliche
Nahrungsmittel enthalten kein Vitamin B12.

Vitamin C: Dieses Vitamin trigt zu guter Kno-
chen- und Zahnbildung bei, hilft die Widerstands-
fahigkeit gegen Infektionen zu erhéhen und héalt
die Blutgefdfe in einem guten Zustand. Es verteilt
das Kalzium vom Blut in das Korpergewebe.

Mangel an Vitamin C fiihrt zu Atembeschwer-
den, allgemeiner Schwéche, beschleunigtem
Herzschlag, Kopfschmerzen, Zahnleiden, Magen-
geschwiiren, Skorbut und Herzleiden.

Gute Quellen fiir Vitamin C sind Zitronen, Oran-
gen, Kiwis, Sanddorn, schwarze Johannisbeeren,
Hagebutten, Kohl, Kartoffeln, griiner Paprika,
Zwiebeln und andere Gemiise, Grapefruits, Brom-
beeren, Apfel, Mirabellen, Gurken, Papayaftiich-
te, Rhabarber, Ananas usw.

Vitamin D. Dieses Vitamin kontrolliert den
Kalziumgehalt im Blut, und es regelt Aufnahme
und Stoffwechsel von Kalzium und Phosphor.
Es beeinflusst die Muskelarbeit und steuert die
Knochen bildenden Zellen.

Mangel an Vitamin D fiihrt bei Sduglingen und
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Heranwachsenden zu Rachitis. Diese Krankheit
ist durch weiche und biegsam bleibende, leicht
brechende Knochen, durch aufgetriebene Ge-
lenke (Ellbogen und Handgelenke) und durch
Verformungen des Beckens und des Brustkorbes
gekennzeichnet. Aulerdem kénnen Kalzium und
Phosphor schlecht gespeichert werden, wodurch
Tetanie (Muskelkrampf) auftreten kann.

Gute Quellen fiir Vitamin D sind Milch und
Milchprodukte, Fisch, Lebertran und der Einfluss
des Sonnenlichts auf die Haut. Getreide, Gemiise
und Friichte enthalten kein Vitamin D.

Vitamin E: Vitamin E regelt und harmonisiert
die korperliche Fortpflanzungsfahigkeit, daher
fiihrt Vitamin-E-Mangel bei Frauen u. a. zu Un-
fruchtbarkeit, Haarverlust, Fehlgeburten und
Menstruationsbeschwerden. AuBBerdem harmoni-
siert Vitamin E die Korperfunktionen iiber die
Hypophyse, die das innersekretorische Driisen-
system steuert. Vitamin E erhoht die allgemeine
korperliche Leistungsfahigkeit, da es den Sauer-
stoffhaushalt regelt. Es fithrt zu einer héheren
Belastbarkeit von Herz und Kreislauf. Aulerdem
werden die Zellen vor frithzeitiger Abniitzung
geschiitzt, Muskel- und Bindegewebe sowie das
Immunsystem werden gestérkt .

Mangel an Vitamin E fiihrt zu Leistungsschwi-
che, Konzentrationsmangel, Vergesslichkeit,
rascher Ermiidbarkeit, Nervositit, Storungen im
Bereich von Herz und Kreislauf und zur Ver-
minderung der Abwehrkraft.

Gute Quellen fiir Vitamin E sind Kichererbsen,
Sellerie, Salat, Spinat, Riiben, Kresse, Fleisch,
Eidotter, Weizenkeime, Weizenkeimol und sons-
tige Pflanzendle.

Vitamin K: Durch Vitamin K wird im Koérper
Prothrombin gebildet, das fiir die Blutgerinnung
erforderlich ist.

Gute Quellen fiir Vitamin K sind z. B. Karotten,
Salat und Kohl. Vitamin K kommt in allen griinen
Pflanzen vor und wird von den Darmbakterien
gebildet.
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2. Die ayurvedischen Ansichten
iiber die Nahrung

Ayu bedeutet >Leben, Lebensdauer<, und veda
bedeutet »Wissen, Wissenschaft«. Ayurveda ist
also die Wissenschaft vom Leben. Im Allge-
meinen wird Ayurveda als »Wissen von der
Lebensdauer oder von der Lebensweise< oder
als »Wissen von der natiirlichen Lebensweise«
bezeichnet. Ayurveda ist ein ganzheitlich medizi-
nisches System, zu welchem die, schon seit sehr
langer Zeit in Indien praktizierte, Behandlung mit
Pflanzenmedizin gehort.

In seinem Hauptbestand wurde das medizi-
nische Lehrsystem des Ayurveda von Ch. G.
Thakkur schriftlich niedergelegt (GAyurveda, die
indische Heil- und Lebenskunst: Die Weisheit alt-
indischer Medizin, nutzbar gemacht fiir den Men-
schen des Westenss, Freiburg 1977; amerikanische
Originalausgabe: >Introduction to Ayurveda<, New
York 1974).

Ayurveda bildet einen Seitenzweig des Atharva-
veda, der einer der vier Teile der Veden ist. Diese
bestehen aus Rgveda, Samaveda, Yajurveda und
Atharvaveda.

Die iltesten erhaltenen Werke stammen von Ca-
raka, Susruta und Vagbhata. Von Caraka stammt
der Teil iiber allgemeine Medizin, von Susruta
der Teil tiber Chirurgie, und Vagbhata fasste die
beiden erstgenannten Werke zusammen.

Auch von der, zu einer spéteren Zeit aufblii-
henden, griechischen und arabischen Medizin
wurde die Medizin des Ayurveda als vorbildlich
anerkannt.

Fiir den Yogaiibenden ist das Wissen iiber Ayur-
veda von Bedeutung, da beide Lehren auf dem
gleichen Fundament beruhen. Im Yoga wie im
Ayurveda wird die Gesundheit als Ausdruck des
Gleichgewichts von Korper, Geist und Seele ge-
sehen.

Dieses Kapitel zeigt einen Uberblick beziiglich
der Auffassung von Ayurveda iiber die Nahrung.
Die folgenden Angaben beziehen sich auf das
siatrasthana (Grundlagenkapitel) der Caraka
Sarihita (Carakas Kompendium).



Uber rasa, guna, virya und vipaka

Rasa bedeutet >Geschmacksrichtung< und »Nah-
rungssaft.

Die menschliche Nahrung hat sechs verschie-
dene rasas (Geschmacksrichtungen): madhura
(stiB), amla (sauer), lavana (salzig), katu (scharf),
tikta (bitter) und kasaya (zusammenziehend).

Die Verdauung der Nahrung beginnt im Mund.
Die Nahrungsteile werden von den Zéhnen zer-
mahlen und mit Speichel vermischt. Anschlieend
wird die Nahrung im Magen mit Magensaft und
im Diinndarm mit Galle vermischt. Nach dem
Stoffwechsel der feinen Teile des Nahrungs-
saftes gehen die festen Abfallprodukte durch den
Dickdarm, um vom Verdauungsfeuer getrocknet
zu werden. Dann werden sie durch den Anus als
Stuhlgang ausgeschieden.

Diese Nahrungsteile machen, ihrem Charakter
entsprechend, verschiedene Umwandlungspro-
zesse durch. Es entsteht zum Beispiel ein Uber-
maf an Schleim im Kd&rper, wenn man sehr siifle
Nahrung zu sich nimmt.

Wenn eine Geschmacksrichtung (rasa) in einer
Speise vorherrscht, dann kann man feststellen,
dass sich eine der tridosas (kapha, pitta und
vata, oder Schleim, Galle und Luft, s. unten) im
Korper verstiirkt. GemiB Ayurveda verursacht ein
UbermaB an Siie in der Nahrung ein Ubermaf}
an kapha (Schleim) im Kérper. Ein UbermaB an
saurem oder salzigem Geschmack fordert pitta
(Galle), und ein Ubermalf an bitterem und schar-
fem Geschmack erzeugt vata (Luft oder Wind).
Deshalb wird gemiB Ayurveda die Anweisung
gegeben, sich eine Kost auszusuchen, die alle
Geschmacksrichtungen in einem ausgewogenen
Verhiltnis enthéalt, denn dann entsteht auch Aus-
gewogenheit in den dosas (Ausscheidungen).

Jede korperliche Konstitution bedingt die Bevor-
zugung einer bestimmten Geschmacksrichtung.
Zum Beispiel gibt die ,schleimige Konstitution
der siiBen und der bitteren Geschmacksrichtung
den Vorzug. Die ,gallige* Konstitution hat eine
Vorliebe fiir den sauren Geschmack.

Ayurveda weist den rasas in der menschlichen
Nahrung eine besondere Bedeutung zu. Die rasas
werden in vier verschiedene Nahrungsarten ein-

geteilt: 1. Korn, Getreide und Gewiirze. 2. Gemii-
se, 3. Friichte, 4. Fleisch. Die verschiedenen Nah-
rungsarten und ihre rasas werden spéter erldutert.

AuBer dem rasa (Geschmack) haben auch ande-
re Qualititen der Nahrung Einfluss auf deren Wir-
kung im Korper. Diese werden als gunas (Eigen-
schaften) bezeichnet. Das guna einer Speise kann
zum Beispiel guru (schwer) oder laghu (leicht),
stta (kalt) oder usna (heiB), riksa (trocken) oder
snigdha (fett, feucht), kathina (heftig, hart) oder
mrdu (mild, weich), usw. sein. Insgesamt gibt es
zehn Gegensatzpaare.

Die heilkriftigen Wirkungen der gunas werden
virya genannt, was wortlich >Kraft, Stérke« oder
yEnergie« bedeutet. Das virya (die innere Wirkung)
einer Speise kann zum Beispiel $ita (kiihlend) oder
usna (erhitzend) sein, was fiir die Anregung oder
Verlangsamung der Verdauung, des Stoffwechsels
oder der Blutzirkulation von Bedeutung ist.

Vipaka bedeutet wortlich >Reife, Wirkung« und
»Ergebnis<. Hier bezieht es sich auf das Reifwerden
der umgewandelten Nahrung beim Vorgang der
Verdauung. Vipaka wird der Geschmack und die
Wirkung nach der Verdauung genannt. Das vipaka
kann zum Beispiel madhura (siB}), amla (sauer),
tikta (bitter) oder katu (scharf) sein.

Auch guna (Eigenschaften), virya (innere Wir-
kung) und vipaka (Verdauungskraft) einer Nahrung
haben einen Einfluss auf die tridosas.

Uber die tridosas und dhatus

Die tridosas sind die drei Ausscheidungen
kapha, pittaund vata. Wortlich iibersetzt bedeutet
dies »Schleim, Galle und Luft<. Nach Thakkur
wird der tiefere Sinn dieser drei Begriffe durch die
Ubersetzung als »Korperfliissigkeits-, Feuer- und
Luftprinzip« besser vermittelt. GemiB Ayurveda
entstehen alle Krankheiten durch Unausgewo-
genheit der tridosas. Wenn eines dieser dosas
im Korper iiberschiissig ist, dann kann sich die
Krankheit im Korper entwickeln, die mit diesem
dosa verbunden ist. So kommt es z. B. bei einem
UbermaB an kapha zu Erkiltungskrankheiten, bei
einem UbermalB an pitta zu Ubersiuerung sowie
Gallenbeschwerden und bei einem Ubermal3 an
vata zu Bliahungen und Rheumatismus.
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Dhatu bedeutet wortlich »Schicht, Bauelement,
Zutat«.

Im menschlichen Korper gibtes folgende sieben
verschiedene dhatus (korperliche Bestandteile):
rasa (Geschmack oder Nahrungssaft), rakta
(Blut), marisa (Fleisch), meda (Fett), asthi (Kno-
chen), majja (Mark) und Sukra (Samen).

Jeder dieser Bestandteile hat eine andere Funk-
tion in unserem Korper. Nahrungssaft, der aus dem
Geschmack gewonnen wird, ist von nahrhafter
Wirkung fiir den Korper. Er hat eine besanftigende
Wirkung auf die Sinne, er beruhigt den ganzen
Korper und erzeugt ein Gefiihl des Friedens und
der Zufriedenheit im Geist. Durch die verschie-
denen korperlichen Kanéle verbreitet sich der
Nahrungssaft im Korper und ernéhrt das Blut.

Das Blut wird aus dem Nahrungssaft gewonnen.
Es erhilt die normalen Aktivitdten des Lebens und
die natiirliche Ausstrahlung des Korpers aufrecht.
Es erndhrt das Fleisch oder Muskelgewebe und
starkt die Vitalitat.

Fleisch bedeckt die Knochen, trigt zur Stérke
des Korpers bei und erndhrt das Fett.

Das Fett kiihlt den Korper. Es sorgt fiir die Aus-
diinstung und tragt zur Festigkeit der Knochen bei,
indem es sie ernihrt.

Die Knochen stiitzen den Korper und erndhren
das Mark.

Das Knochenmark tragt zur Elastizitdt und
Festigkeit des Korpers bei. Es fiillt die feinen
inneren Hohlrdume der Knochen aus. Es bildet das
Blut und sorgt dadurch fiir Aufbau und Wachstum
der Samen- und Eizellen.

Der Samen erzeugt in erster Linie Aktivitdt und
das Gefiihl der Befriedigung. Er ist die Ursache
der korperlichen Lebenskraft und der Sittigung
(Befruchtung) und besitzt die Tugend, wahrend
des Geschlechtsverkehrs auszustromen.

Es gibt auch untergeordnete Bestandteile. Bei
den Frauen wird nach der Entbindung in der Brust
Milch fiir die Erndhrung des Kindes aus dem
Nahrungssaft erzeugt. Diese erhélt das Leben des
Kindes. Der andere untergeordnete Bestandteil im
Korper der Frauen, die Ausscheidung wihrend der
Menstruation, wird auch aus dem Nahrungssaft
hergestellt. Im Allgemeinen beginnt die Menstru-
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ation mit etwa zwolf Jahren und hort mit ungefahr
50 Jahren wieder auf.

In >Ayurveda - Indische Medizin« fiithrt Ch. G.
Thakkur im Kapitel Erndhrung aus:

»Die Kombination aus den drei korperlichen
Prinzipien (Schleim, Galle und Luft), den sieben
Néhrsubstanzen des Korpers (Nahrungssaft, Blut,
Fleisch, Fett, Knochen, Mark und Samen), den
korperlichen Ausscheidungen (Urin und Kot), den
Ausscheidungen der Geschlechtsorgane und den
Absonderungen der Korperdffnungen erhilt und
erndhrt den Korper.

Die Bestandteile des Blutes werden aus den fein-
sten und wesentlichsten Teilen des Geschmackes
hergestellt, die Bestandteile des Fleisches werden
aus den feinsten und wesentlichsten Teilen des
Blutes erzeugt, die Bestandteile des Fettes werden
von den feinsten und wesentlichsten Teilen des
Fleisches gewonnen, die Bestandteile der Kno-
chen werden aus den feinsten und wesentlichsten
Teilen des Fettes hergestellt, die Bestandteile des
Markes werden aus feinsten und wesentlichsten
Teilen der Knochen erzeugt, die Bestandteile des
Samens werden aus den feinsten und wesentlich-
sten Teilen des Marks hergestellt, und die Lebens-
kraft wird aus den feinsten und wesentlichsten
Bestandteilen des Samens gewonnen.

Verschiedene analoge Hypothesen wurden vor-
geschlagen, um zu erkliren, wie die sieben korper-
lichen Bestandteile erzeugt oder erndhrt werden,
drei von ihnen werden hier erldutert:

Die Analogie von Milch und Dickmilch: Dieser
Analogie entsprechend werden die gesamten
Bestandteile des Nahrungssaftes durch die Ver-
dauung in Blut umgewandelt, das Blut wird als
Ganzes in Fleisch umgewandelt usw., genauso wie
sich die Milch als Ganzes und nicht in Teilen in
Dickmilch verwandelt, die Dickmilch als Ganzes
zu Butter wird und die Butter als Ganzes in Butter-
01 umgewandelt wird.

Die Taubenschlaganalogie: Diejenigen, welche
diesen Vergleich benutzen, behaupten, dass der
Nahrungssaft zu den verschiedenen Bestandteilen
durch verschiedene Kanile gehen muss und sie
durch seine eigenen nahrhaften Qualitdten ernéhrt.



So wie Tauben, die von verschiedenen Orten kom-
men und auf verschiedenen Wegen in den gleichen
Taubenschlag einfallen, so geht der Nahrungssaft
durch verschiedene Kanéle zu unterschiedlichen
Zeiten zu den verschiedenen Bestandteilen. Zuerst
erndhrt der Nahrungssaft seine eigenen Bestand-
teile. Blut, Fleisch und die anderen Bestandteile in
der oben beschriebenen Reihenfolge liegen tiefer
und tiefer im Korper, folglich bendtigt der Nah-
rungssaft immer lingere Wege, um sie zu erreichen
und braucht immer mehr Zeit, um sie zu erndhren.
Die Bestandteile des Samens werden als letzte
erndhrt. Dieser Analogie wurde von Kommen-
tatoren grof3e Beachtung geschenkt, indem sie die
Auffassung vertraten, dass der Nahrungssaft oder
die Bestandteile des Geschmacks die wichtigsten
Zutaten sind, die alle sieben korperlichen Bestand-
teile ernéhren.

Das System der Bewdsserungskandle: Dieser
Annahme zufolge gehen die Bestandteile des
Nahrungssaftes zuerst zu den Bestandteilen des
Blutes und, indem sie sich mit den letzteren ver-
binden, erndhren sie es durch die Qualitéten, die
denen des Blutes entsprechen. Nachdem das Blut
mit dem fiir seine Bediirfnisse Notigen versorgt
wurde, geht der Nahrungssaft zu den Bestand-
teilen des Fleisches und ernéhrt sie auf die gleiche
Weise. Nachdem die Bestandteile des Fleisches
mit allem fiir ihre Bediirfnisse Notwendigen ge-
speist wurden, geht der Nahrungssaft zum Fett
und néhrt es auf gleiche Weise; und so weiter.
Wie ein Wasserstrom zu hintereinander liegenden
Feldern flie3t und eines nach dem anderen durch
den dazwischenliegenden Kanal bewissert, so
geht auch der gleiche Nahrungssaft zu den auf-
einander folgenden Bestandteilen. Das ist die
annehmbarste Theorie.<

Ch. G. Thakkur schreibt weiter:

»Nach der allgemeinen Verdauung der Nahrung
wird der Nahrungssaft nochmals durch sein eige-
nes agni (Verdauungsfeuer), das als Geschmacks-
feuer bekannt ist, verdaut und schliellich in seinen
endgiiltigen Zustand umgewandelt, der als »Nah-
rungssaft-Bestandteil« bekannt ist. Dieser wird in
drei Teile geteilt. Der feinste Teil des Nahrungs-
saftes wird zur Nahrung des néchsten korperlichen

Bestandteils, ndmlich des Blutbestandteils. Der
gewohnliche Teil des Nahrungssaftes erndhrt seine
eigenen Bestandteile, die als Nahrungssaft-Be-
standteile bekannt sind. Der dritte Teil des Nah-
rungssaftes ist ein Nebenprodukt, die sogenannte
Schleimabsonderung. Daraus kann man erkennen,
dass Schleim zweimal produziert wird. Zum
einen, wenn die spezielle Verdauung des Siiflen
zusammen mit der Verdauung der Nahrung im
Magen stattfindet und zum anderen, wenn die
Bestandteile des Nahrungssaftes verdaut werden.

Auf gleiche Weise werden die Bestandteile des
Blutes im Korper auch in drei Teile aufgeteilt. Der
feinste Teil wird flir die Produktion des nichsten
korperlichen Bestandteils verwendet, ndmlich fiir
den Bestandteil des Fleisches. Der gewdhnliche
Teil des Blutes ernédhrt seinen eigenen, ihm &hn-
lichen Bestandteil Blut im Korper, und das Neben-
produkt ist Galle. Man kann daraus erkennen, dass
auch die Galle im Korper zweimal hergestellt
wird, zum einen wird bei der zweiten spezifischen
Verdauung Galle erzeugt, wenn die Verdauung
der Nahrung im Zwoélffingerdarm vor sich geht,
und zum anderen entsteht vor der Bildung des
Bestandteils Blut als Nebenprodukt Galle, wenn
das Blut durch sein eigenes Feuer verdaut wird.

Auf diese Weise hat jeder der sieben korper-
lichen Bestandteile sein eigenes, getrenntes
Verdauungsfeuer, und folglich geht aus dem Nah-
rungssaft die Verdauung aller sieben kdrperlichen
Bestandteile vonstatten. Das Wort agni (Feuer)
wird, wenn damit das Feuer der Bestandteile ge-
meint ist, auch dhatu agni (Bestandteils-Feuer)
genannt. Es gibt also sieben dhatu agnis. Dariiber
hinaus enthélt der Nahrungssaft fiinf wichtige und
notwendige Elemente: Erde, Wasser, Feuer, Luft
und Ather.<

Als erstes fiihrt Caraka an: »Wasser befeuchtet,
Salz verfliissigt, Alkali verdaut, Honig fiigt zu-
sammen, Ghee erzeugt den Fettgehalt, Milch gibt
Leben, Fleisch bewirkt Stirke, Fleischsaft néhrt,
Wein verursacht altersbedingte Entartung, Trau-
benwein stimuliert die Verdauung, Sirup bewirkt
die Anhdufung von krankhaften dosas (Gebre-
chen), Dickmilch verursacht Odeme, und griiner
Pinyaka (indischer Sesam) erzeugt Depressionen.
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Suppe von schwarzen Kichererbsen verstérkt die
Kotmasse. Die alkalischen Bestandteile sind
schidlich fir die Sehkraft und den Samen, alle
Substanzen mit sduerlichem Geschmack, au-
Ber Granatdpfel und Mirabellen, fordern zum
groBiten Teil Galle. Alle Substanzen mit siilem
Geschmack, aufler Honig, altem Sali-Reis (Na-
turreis), Sastika-Reis (rasch reifendem, lange ge-
kochtem Reis), Gerste und Weizen, unterstiitzen
im Allgemeinen die Produktion von Schleim. Alle
Substanzen mit bitterem Geschmack, au3er den
Sprossen der Landweide (einer bestimmten Ge-
miiseart, die auf Sanskrit gudiict genannt wird)
und dem wilden Schlangen-Flaschenkiirbis, und
alle Substanzen mit scharfem Geschmack, aufler
langem Pfeffer (Pippali) und Ingwer, fithren zu
Bldhungen und vermindern den Geschlechtstrieb.<

Caraka Samhita, Bd. 1, S. 193, z.T. unter
Beriicksichtigung der Wiedergabe von Ch. G.
Thakkur.

Nach Caraka unterstiitzt eine systematische
Ermédhrung das Leben. Er sagt jedoch, dass die
Experten der Auffassung sind, dass jene Nah-
rungsmittel das Leben aller Lebewesen oder Ge-
schopfe bilden, die systematisch eingenommen
werden und deren Farbe, Geruch, Geschmack und
Beriihrung angenehm sind.

3. Uber den Wert
der verschiedenen Nahrungsmittel

Getreide

Weizen: Sein rasa ist sli}, sein guna kalt und
sein vipaka sil} (rasa, guna und vipaka, s. Seite
191). Er ist stirkend und nahrhaft und wird von
den Ayurvedisten fiir den »Ko6nig des Getreides«
gehalten. Alle Textstellen anerkennen den hohen
Néhrwert des Weizens fiir den Korper. Es gibt
viele verschiedene Weizenarten, aber nicht alle
haben den gleichen Wert. Der Weizen bildet
einen Hauptbestandteil der Nahrung. Viele Zu-
bereitungen werden aus Weizenmehl hergestellt.
Sie verstdrken alle dhatus (kdrperlichen Bestand-
teile). Wegen der Tugend seiner ndhrenden Werte
wird der Weizen als sukravardhana und jivanam
(samenvermehrend und lebenspendend) bezeich-
net. 100 Gramm enthalten 250 Kalorien.
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Reis: Es gibt viele verschiedene Sorten von Reis.
Das rasa der guten Arten ist kiithlend und siif3, ihr
vipaka ist sl und daher schleimanregend. Reis
bildet spérlichen, verdichteten Stuhlgang. Die
Reisarten sind fettig und stidrkend. 100 Gramm
enthalten 360 Kalorien.

Hiilsenfriichte

Bei allen Arten von Hiilsenfriichten ist das rasa
siiB}, das virya kiihlend und das guna schwer. Sie
zerstoren die Krifte und entziehen dem Korper
Wasser. Sie sollten nur von starken Menschen und
in der Verbindung mit fettigen Zutaten eingenom-
men werden. Das guna einer besonderen Art der
Hiilsenfriichte, der Simbi Art (botanischer Name:
Dolichos Lablab Linn) ist trocken und ihr rasa
zusammenziehend. Sie ruft vara (Bldhungen) im
Unterleib hervor und steigert den Geschlechtstrieb
nicht. Sie verursacht eine langsame und unregel-
maiBige Verdauung und ist nicht gut fiir die Augen.
100 Gramm enthalten 40 Kalorien.

Bohnen: Sie sind appetitanregend und ge-
schmackvoll. Sie verursachen vara (Blahungen)
und Verstopfung. Besonders wenn sie nicht gut
verdaut werden, verstirken sie die Aufbldhung
des Magens. 100 Gramm enthalten 30 Kalorien.

Buschbohnen: Sie sind s} im rasa, trocken und
schwer in guna und virya und abfiihrend. Sie ver-
ursachen kapha (Schleim) und vermindern pitta
(Galle). Sie sind weder fiir schwangere Frauen
geeignet noch fiir Menschen mit vata prakrti (ei-
ner zu Blahungen neigenden Natur). 100 Gramm
enthalten 25 Kalorien.

Amarant Bohnen: Wenn sie zusammen mit Ge-
wiirzen angebraten werden, sind sie sehr schmack-
haft, erzeugen aber zu viel vata (Bldhungen), da
ihr rasa trocken und zusammenziehend und ihr
guna schwer ist. Sie erzeugen kapha (Schleim)
und pirta (Galle). Besonders wenn sie nicht gut
verdaut werden, verursachen sie Blahungen. Wenn
sie regelméBig und im Winter gegessen werden,
haben sie eine stirkende Wirkung. Im Allgemei-
nen werden sie aber als kleine, schmackhafte
Zwischenmahlzeit eingenommen. Fiir Menschen,
die zu Blahungen neigen, sind sie iiberhaupt nicht
geeignet. 100 Gramm enthalten 300 Kalorien.



Griine Erbsen: Sie sind ein gutes Starkungs-
mittel und schmackhaft, verursachen jedoch vata
(Bldhungen), wenn sie in zu groBen Mengen
gegessen werden. Um die Unreinheiten, die vata
verursachen, zu beseitigen, sollten Griine Erbsen
mit Knoblauch, Zitrone und Gewiirzen in Sesamol
angebraten werden. Am besten sind frische griine
Erbsen. Sie sind eine gute Quelle fiir Vitamin C.
100 Gramm enthalten 350 Kalorien.

Kichererbsen: Sie gehoren zur Familie der
Platterbsen. Diese wie auch die gewdhnlichen
Erbsen, sind in ihrem rasa s und zusammenzie-
hend, in ihrem guna leicht und im virya kiihlend.
Sie besitzen eine stark entwéssernde Wirkung.
Besonders Linsen und Kichererbsen werden bei
Gallen- und Schleimbeschwerden empfohlen und
gerne in Suppen gegessen. Die Linsen wirken sehr
zusammenziehend und die Kicher-Platterbse
blahend.

Schwarze Kichererbsen: 1hr rasa ist sil3, ihr
guna hei3, schwer und starkend. Sie sind ein aus-
gezeichnetes Mittel, um den Geschlechtstrieb zu
steigern. Sie vermindern Bldhungen, verstirken
die Kotmasse und geben schnell Ménnlichkeit.

Griine Kichererbsen: Sie werden fiir die beste
Hiilsenfrucht gehalten. Ihr rasa ist zusammen-
ziehend-sii3, ihr guna trocken, leicht und rein,
ihr virya kiithlend und ihr vipaka scharf. Sie
reduzieren Schleim und Bldhungen. 100 Gramm
enthalten 350 Kalorien.

Milch und Milchprodukte

Milch : Tm Allgemeinen ist sie nahrhaft, beruhi-
gend, stirkend und appetitanregend. Die Kuh-
milch ist so gut, dass sie als heilig angesehen wird.

Thr rasa ist zusammenzichend und sif, ihr
guna kalt und leicht und bildet den Stuhlgang.
Sie wirkt verjlingend, ist nahrhaft und ist ein fiir
jeden geeignetes Stiarkungsmittel. Sie verldngert
die Lebensdauer, unterstiitzt die Blut- und ver-
mindert die Gallenbildung. Sie ist wohltuend bei
Herzkrankheiten und entfernt Giftstoffe aus dem
Korper. Sie ist sehr niitzlich fiir Patienten, die an
Auszehrung und Erschopfung leiden. Sie kann bei
Husten, Fieber und Durchfall mit blutiger Aus-

scheidung eingenommen werden. Sie vermindert
alle tridosas (Blahungen, Galle und Schleim). 200
Gramm enthalten 125 Kalorien.

Joghurt: Aus Kuhmilch zubereiteter Joghurt
ist im rasa sauer, siifl und zusammenziehend, im
guna fetthaltig, schwer und heil und im vipaka
siifl. Joghurt vermindert Bladhungen, verstirkt
das Fleisch, den Samen, den Appetit, die Stirke
und den Schleim. Gleichzeitig wird die Blut- und
Gallenbildung unterstiitzt und Odeme (Fliissig-
keitsansammlungen im Gewebe) gefordert. Jo-
ghurt enthélt viel Vitamin C. 200 Gramm enthalten
125 Kalorien.

Buttermilch: Aus der Kuhmilch zubereitet,
vermindert sie alle tridosas und ist die beste tag-
liche Nahrung. Sie stirkt den Appetit, hat eine
belebende Wirkung und ist am besten fiir das
Herz. Menschen, die unter Himorrhoiden und an
Ubersduerung des Magens leiden, kénnen sie ohne
zu zOgern zu sich nehmen.

Es gibt drei verschiedene Arten von Butter-
milch. Die erste entsteht, wenn die gesamte Butter
nach dem Durchschiitteln der Milch entnommen
wird; die zweite, wenn nur die Hélfte der Butter
entnommen wird und die andere Hilfte in der
Buttermilch verbleibt; die dritte, wenn die gesamte
Butter in der Buttermilch zuriickbleibt. Obgleich
alle drei Arten leicht und angenehm sind und die
tridosas vermindern, ist die erste Art am wenigsten
nahrhaft und die dritte am besten. Aber man sollte
sich daran erinnern, dass die Buttermilch, aus der
noch keine Butter weggenommen wurde, schwer
und dick ist und kapha (Schleim) verursacht. Sie
ist nur bei Abmagerung niitzlich.

In den Ayurveden werden die Vorziige der
Buttermilch detailliert beschrieben. Nachdem
die Dickmilch zubereitet wurde, ist das richtige
Buttern sehr wesentlich. Nach der Verdauung
wird die Buttermilch leicht aufgenommen. Gemél
Ayurveda werden viele verschiedene Arten von
Buttermilch befiirwortet. Wenn sich vata (Bla-
hungen) im Korper anhéufen, sollte man saure
Buttermilch zusammen mit Salz zu sich nehmen,
wenn sich pirtta (Galle) im Korper vermehrt, soll-
te man siille Buttermilch mit Zucker essen, und
wenn sich kapha (Schleim) im Korper verstérkt,
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dann ist Buttermilch, die mit Ingwer, schwarzem
Pfeffer und schwarzen Chillies eingenommen
wird, hilfreich. Buttermilch enthilt Kalzium,
Phosphor, Eisen und Vitamin B. Ein Liter hat 350
Kalorien.

Butter: Frische Butter ist im rasa zusammenzie-
hend und im guna kalt sowie fetthaltig. Sie belebt
den Korper, verstiarkt den Appetit und beseitigt
Appetitlosigkeit. Dariiber hinaus wird sie bei
Schwindsucht, Erschopfung, Gesichtslahmung,
MilzvergroBerung, Sprue (einer Tropenkrankheit)
und Hamorrhoiden verwendet. Sie ist auch gut
fiir die Augen und vermehrt den Samen. Sie gibt
Leben und ist ein Starkungsmittel.

Butter, die unmittelbar aus der Milch gewonnen
wird, ist in ihrem rasa zusammenziehend und im
guna kalt. Sie ist niitzlich bei einer Verschlech-
terung des Zustandes von Blut und Galle, sie
entfernt Augenkrankheiten, stérkt das Gedéchtnis,
die Lebenskraft, die Magensdure, den Samen, ojas
(den feinsten Teil des Samens), kapha (Schleim)
und das Fleisch. Auerdem beseitigt sie vata (Bla-
hungen), pitta (Galle), chronische Vergiftungen,
geistige Storungen, Schwellungen und Lethargie.

Ghee (Butterdl oder gekldrte Butter): Aus Kuh-
milch zubereitetes Ghee ist im rasa sifl. Ghee
wirkt stiarkend, steigert den Geschlechtstrieb, ver-
mindert Belastungen, die durch vara (Blahungen),
pitta (Galle) und kapha (Schleim) entstehen. Es ist
gut fiir die Augen, hat eine belebende Wirkung und
starkt das Gedéchtnis. Von allen Gheearten wird
das aus Kuhmilch gewonnene Ghee fiir das beste
gehalten. Es ist eine gute Quelle flir Vitamin A.
250 Gramm enthalten 2000 Kalorien.

Kdse: Er ist reich an Vitamin A. Er enthélt Ei-
weil, Fett und Kohlenhydrate. An Mineralstoffen
sind Kalzium, Phosphor und Eisen enthalten. 100
Gramm Kése mit einem Fettgehalt von 10% ent-
halten 140 Kalorien, 100 Gramm Kése mit einem
Fettgehalt von 50 % enthalten 400 Kalorien.

Honig und Zucker

Honig: In den Ayurveden werden acht verschie-
dene Arten von Honig beschrieben. Die Bienen
gewinnen den Honig von verschiedenartigen
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Pflanzen zu unterschiedlichen Zeiten. Die Vorziige
der Blumen und Bédume, aus denen der Honig
extrahiert wurde, unterscheiden sich voneinan-
der. Dementsprechend unterscheiden sich auch
die Qualitéten der verschiedenen Honigsorten. Im
Allgemeinen ist Honig jedoch die beste Medizin
bei einem Ubermaf an kapha (Schleim). Honig ist
auch der beste Triger bei der Einnahme verschie-
dener Medikamente. Honig ist ein yogavahi, d.h.
er entfaltet seine eigene Wirkung und gleichzeitig
verstirkt er die Wirkung der Medikamente, mit
denen er kombiniert wird.

Neuer Honig ist im rasa sil und zusammenzie-
hend, in den gunas leicht und kalt. Er verstarkt das
Verdauungsfeuer und ist fiir lekhana (zur Redu-
zierung des Korpergewichts) gut geeignet. Er ist
sehr vitaminhaltig. 100 Gramm Honig enthalten
300 Kalorien.

Zuckerrohr: Weilles Zuckerrohr ist im rasa
st} und in seinem guna fetthaltig. Es ist nahr-
haft, stirkend und schenkt einem Menschen neue
Lebenskraft. Es vertreibt Miidigkeit und kiihlt
die Galle. Schwarzes Zuckerrohr ist im rasa sif3,
noch nahrhafter und entfernt das Gefiihl des Bren-
nens. Maschinell hergestellter Saft ist in seinem
guna schwer, er vermehrt den Samen, hat eine
belebende Wirkung und verleiht ein strahlendes
Aussehen. Bei regelméaBiger und maBvoller Ein-
nahme vermindert er die Unreinheiten von pitta
(Galle) und rakta (Blut).

Wenn Zuckerrohr von den Zahnen zerkaut und
zermahlen wird, hat das eine appetitanregende
Wirkung; alle dhatus (korperlichen Bestandteile)
werden genahrt. Diese dhatus geben Stérke und
vermehren kapha (Schleim), sie sind hilfreich
bei Miidigkeit und Leiden von rakta (Blut) und
pitta (Galle) und beenden Erbrechen und Durst.
Es ist nicht bekdmmlich, Zuckerrohrsaft, der eine
Zeitlang in einem Gefdll aufbewahrt wurde, zu
trinken. Denn so wird er sauer und erzeugt vata
(Bldhungen). AuBlerdem ist sein guna schwer, er
verstarkt kapha und pitta, steigert das Durstgefiihl
und verursacht Durchfall und Harnbeschwerden.

Melasse: Aus Zuckerrohr zubereitete Melasse
ist in den gunas schwer und fetthaltig. Sie ist ein
Starkungsmittel, vermehrt den Samen, beseitigt



vata und reinigt den Urin. Je dlter die Melasse
ist, desto wirkungsvoller ist sie auch. Sie ist auch
gut bei Tumoren, Geschwiiren und krankhafter
Appetitlosigkeit. Es erweist sich als wohltuend,
wenn alte Melasse auf die richtige Weise mit
Medikamenten vermischt und danach jemandem
verabreicht wird, der unter Schwindsucht, Husten,
Abmagerung, Blutarmut, Erschopfung und Aus-
zehrung leidet. Melasse kann auch bei folgenden
Krankheiten verabreicht werden: Hamorrhoiden,
Gelbsucht, Harnbeschwerden, Unterleibstumoren
und Erkrankungen von vata (Blihungen), pitta
(Galle) und rakta (Blut). Wenn Melasse mit Basi-
likumsamen kombiniert wird, bietet dies eine gute
Basis zur Verabreichung von Medikamenten. Me-
lasse ist reich an Eisen und Kohlenhydraten. 100
Gramm enthalten 250 Kalorien.

Zucker: Aus Melasse hergestellter Zucker ist in
seinem rasa s} und in seinen gunas ein wenig
kalt und fetthaltig. Er beseitigt vata und pitta
(Galle), vermehrt die Krifte sowie den Samen
und erzeugt Appetit. Gewohnlich erweist sich
Zucker bei zu viel vata und pitta (Bldhungen und
Gallenbeschwerden) als wirksam. Er ist stirkend,
wohlschmeckend und wohltuend fiir die Augen,
erzeugt jedoch kapha (Schleim).

Friichte

Mango: Die Mango ist die bedeutendste und
die wichtigste aller Friichte. In unreifem Zustand
ist ihr rasa zusammenziehend, ihre gunas sind
leicht, trocken, kalt und ihr vipaka (Wirkung nach
der Verdauung) ist scharf, aber wenn die Frucht
gereift ist, ist ihr rasa sif}, ihr guna kalt und ihr
vipaka sub.

SiiBe Friichte werden gewohnlich bei Erkran-
kungen von vata (Blahungen) und pitta (Galle)
verwendet. Siifle Friichte sind stirkend, nahrhaft,
Sukravardhana (Samen vermehrend) und rasa -
und rakta vardhaka (den Geschmackssinn und das
Blut stérkend).

Die unreife Frucht wird fiir Pickles (in Essig Ein-
gelegtes) und fiir acara (dies sind Mango-Pricles,
eine bestimmte Zubereitungsart dieser Frucht) ver-
wendet. Wenn die unreifen Friichte im Ubermal3

gegessen werden, fithrt dies zu Verdauungssto-
rungen und zu Verunreinigungen des Blutes,
Verstopfung und anderen Erkrankungen, die durch
iibertriebenen Genuss von saurem Geschmack
hervorgerufen werden. Bei der Behandlung von
Rheumatismus und Zuckerkrankheit kénnen un-
reife Mangos niitzlich sein.

Es gibt viele verschiedene Mangoarten. Die siifie
Frucht der reifen Mango ist das beste Stirkungs-
mittel. Wenn sie in der richtigen Menge gegessen
wird, stellt sie die Gesundheit wieder her. Sollten
Bldhungen auftreten, dann kann man die Frucht
mit Ingwer und Ghee einnehmen, wodurch keine
unglinstigen Wirkungen entstehen. Sie ist reich
an Vitamin A und C, an Eisen und an vielen niitz-
lichen Séuren. 100 Gramm enthalten 70 Kalorien.

Orange: Thr rasa ist siiB}, ihr guna ist kalt. Sie
wirkt appetitanregend, stirkend, verjiingend
und verstarkt das Verdauungsfeuer. Sie ist gut
bei Koliken, Wiirmern,Verdauungsstérungen,
Husten, vata, pitta, Schwindsucht, krankhafter
Appetitlosigkeit, Erbrechen, Seekrankheit und
bei Schwindelgefiihlen. Sie ist sehr niitzlich bei
Blutarmut, allgemeiner Schwiche, Rachitis usw.
Es gibt zwei verschiedene Arten von Orangen:
siille und saure. Die siile Art ist die beste, die
saure sollte man vermeiden. Sirup, der aus Oran-
gen hergestellt wird, 16scht den Durst und bringt
Empfindungen von Brennen zum Abklingen. Die
Orange enthélt Vitamin C, auflerdem Eiweil,
Fett, Kalzium, Phosphor und Eisen. 100 Gramm
enthalten 40 Kalorien.

Apfel: Sein rasa ist sii}, sein guna mild, er
ist schmackhaft, starkend und enthélt Eisen. Er
bildet den Stuhlgang und verleiht ein rétliches
Aussehen. Er ist verdauungsfordernd, gut bei
Verdauungsstérungen und appetitanregend. Ein
wohlbekanntes Sprichwort lautet: >Jeden Tag ein
Apfel hilt die Arzte fern.< Er sorgt dafiir, dass pitta
und vata abklingen. Bei chronischer Ruhr und bei
chronischem Durchfall ist ein Apfel hilfreich. Aus
Apfeln hergestelltes Konfekt wird bei Blutarmut
und verwandten Bedingungen verabreicht. Apfel
sind nahrhaft. Sie sind eine gute Kost fiir Men-
schen, die an Blasen- und Nierensteinen leiden.
Sie enthalten die Vitamine A, B und C, au3erdem
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Kupfer, Pottasche, Eisen, Phosphor und Apfel-
sdure. 100 Gramm enthalten 50 Kalorien.

Ananas: Das rasa der reifen Frucht ist siil3, sie
16scht den Durst und verbessert die nahrhafte
Fliissigkeit des Korpers. Das guna einer unreifen
Ananas ist sehr schwer und sie verursacht pitta
und kapha. Sie ist appetitanregend und sramahara
(Miidigkeit hinwegnehmend). Bei einer Milzver-
groBerung ist die Ananas wohltuend. 100 Gramm
enthalten 40 Kalorien.

Banane: Ihr rasa ist s} und zusammenziehend,
ihr guna ist belebend, kalt und schwer. Sie wirkt
verjiingend, den Geschlechtstrieb steigernd, sukra-
vardhana (den Samen vermehrend) und stirkend.
Sie verbessert das Aussehen der Haut und steigert
den Appetit. Wenn man sie in gro3en Mengen zu
sich nimmt, dann ist sie schwer verdaulich und
erzeugt kapha. Sie 16scht den Durst, beseitigt
Launenhaftigkeit, bringt pitta zum Abklingen
und kann bei Unreinheiten im Blut angewandt
werden. Bei Verdauungsstorungen, Fettleibigkeit
und Diabetes sollte man keine Bananen essen.
Bananen sind eine gute Quelle fiir Kalzium, Vit-
amin C, Eisen und Kohlenhydrate. 100 Gramm
enthalten 65 Kalorien.

Papaya: Thr rasa ist sif3, sie regt den Appetit
stark an, senkt pitfa, beseitigt Verstopfung und ist
besonders wohltuend fiir Leber und Milz. Wenn
man sie im UbermaB zu sich nimmt, verursacht
sie vata. Papaya ist ein guter pacana (Verdauungs-
forderer) und als Abfiihrmittel geeignet. Aus der
Papaya gewonnenes Pepsin findet bekanntlich bei
Krankheiten und Schwierigkeiten der Verdauung
Anwendung.

Guave: Ihr rasa ist sii}, ihr guna verdauungsfor-
dernd und kalt. Wenn sie in iibermaBigen Mengen
genossen wird, verursacht sie Durchfall und Ver-
dauungsstorungen. Die Kerne sind schidlich. Die
Guava enthilt reichlich Eisen und ist gut fiir die
Ziahne. 100 Gramm beinhalten 50 Kalorien.

Feige: Ihr rasa ist sif3, ihr guna wohlschme-
ckend und kalt. Sie ist verdauungsfordernd,
appetitanregend, niitzlich bei Verunreinigungen
des Blutes und sie bringt vata und pitta zum Ab-
klingen. Sie kann bei Husten, Schwindsucht und
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bei Schwierigkeiten im Brustbereich verwendet
werden. Sirup, der aus Feigen zubereitet wurde,
ist ein sehr gutes Starkungsmittel fiir kleine Kinder
und ist appetitanregend. Feigen enthalten Vita-
min B, Pottasche, Natrium, Kalk, Phosphor und
Magnesium. 100 Gramm beinhalten 250 Kalorien.

Mandeln: Thr rasa ist siiB3, ihr guna fetthaltig
und heiB. Sie sind ein gutes Stirkungsmittel. Sie
steigern den Geschlechtstrieb, verursachen kapha,
vermindern vata und pifta und stirken die Geis-
teskréfte. 100 Gramm enthalten 300 Kalorien.

Pistazien: Thr rasa ist s}, ihre gunas sind
schwer, heif3 und fetthaltig. Sie steigern den Ge-
schlechtstrieb, stirken die dhatus (die 7 Bestand-
teile des Korpers), reinigen das Blut, wirken als
Abfiihrmittel und vermindern kapha und vata.
Sie werden bei vielen siiflen Fleischzubereitungen
verwendet und sind auch eines der wichtigsten
Stirkungsmittel. Thr Ol wird extrahiert und findet
im Unany System (eine bestimmte Behandlungs-
methode) vielfache Anwendung. Sie enthalten
EiweiB, Fett, Kohlenhydrate, Kalzium, Phosphor
und Eisen. 100 Gramm enthalten 400 Kalorien.

Birne: Ihr rasa ist sifl und zusammenziehend,
ihre gunas sind schwer, kalt und fetthaltig. Thr
vipaka ist sii8. Sie vermindert alle tridosas (vata,
kapha und pitta), ist gut flir das Herz, vermindert
rasa und pitta, ist gut beim Gefiihl des Brennens
und ist belebend, stirkend und harntreibend. Wenn
sie im UbermaB genossen wird, verursacht sie
vata. 100 Gramm enthalten 55 Kalorien.

Zimtapfel: Sein rasa ist sii3, sein guna ist leicht,
fetthaltig und kalt. Er vermindert vara und pitta.
Er ist gut fiir das Herz, steigert den Geschlechts-
trieb, ist harntreibend, vermindert Fieber sowie
das Gefiihl des Brennens und ist stirkend. Bei
iiberméfBigem Genuss verursacht er Fieber. 100
Gramm enthalten 60 Kalorien.

Kokosnuss: Thr rasa ist siiB}, ihr guna schwer,
fetthaltig und kalt. Sie ist wohltuend fiir das Herz,
ist belebend, reinigt die Blase, sie vermindert Gift-
stoffe in rakta (Blut) und pitta (Galle). Wenn sie
reif ist, verursacht sie Blahungen, aber im unreifen
Zustand ist sie kalt und nahrhaft. Sie 16scht den
Durst. Sie enthélt Eiwei3, Fett, Kohlenhydrate,



Vitamin A und ist reich an Vitamin B. An Mineral-
stoffen enthilt sie Kalzium, Phosphor und Eisen.
100 Gramm beinhalten 350 Kalorien.

Datteln: Die unreifen Datteln sind im rasa siif3
und zusammenziehend, ihr guna ist schwer, ihr
virya kithlend und sie reinigen das Blut. Sie ver-
mindern die Anhdufung der tridosas (vata, pitta
und kapha). Die reifen Datteln sind im rasa siB,
ihr guna ist fetthaltig, sie sind schmackhaft, ver-
mehren den Samen und vermindern rakta und
pitta. Sie enthalten viel Eisen und Kohlenhydrate.
100 Gramm enthalten 300 Kalorien.

Trauben: Sie enthalten Zitronen- und Weinséure
und Vitamin C. In 100 Gramm befinden sich 70
Kalorien.

Erdniisse: Sie enthalten Eiweil in hoher Quan-
titdt und Qualitdt und gutes Lezithin. In dieser
Hinsicht kommen die Erdniisse dem Eigelb gleich
und koénnen zu einem Ersatz fiir Eigelb werden.
100 Gramm enthalten 600 Kalorien.

Zitrone: Sie enthilt eine grole Menge Vitamin C
und ist auBerdem mit Kalk, Phosphor, Pottasche,
Magnesium und Salzen angereichert. Sie wirkt
gegen Skorbut. 100 Gramm Zitronensaft enthalten
20 Kalorien.

Walniisse: Sie enthalten Kalzium, Phosphor,
Eisen, Fett, Eiwei3, Kohlenhydrate und die Vita-
mine A und B. 100 Gramm enthalten 350 Kalorien.

Gemiise

Gemiise werden in vier Klassen eingeteilt:
Blitter, Bliiten, Friichte und Wurzeln. Jede die-
ser Klassen hat ihre eigene besondere Qualitit.
Blattgemiise ist am leichtesten verdaulich, dann
folgen die Bliitengemiise, dann die fruchtartigen
Gemiise, und am schwersten zu verdauen sind die
Wurzelgemiise.

Rettich: Es gibt zwei verschiedene Arten, bei
der einen ist das guna leicht, bei der andern
schwer. Das rasa ist scharfund heil3. Das vipaka
ist ebenfalls scharf. Die leichte Art vermindert die
tridosas (kapha, pitta, vata), wéhrend die schwere
Artdie tridosas verstirkt. Im Allgemeinen ist die
leichte Art erhiltlich und wird genutzt. Sie regt die
Leberfunktion an, ist niitzlich bei Schwellungen

und ist gut fiir die Milz. Wegen ihrer Schérfe ist
sie ein schleimldsendes Mittel, das gut fiir den
Hals ist und bei Husten und Asthma verwendet
werden kann. Sie hat eine spezielle harntrei-
bende Wirkung und ist sehr gut fiir Patienten mit
Steinbeschwerden. Rettichsamen fordert den
Monatsfluss.

Gurke: Ihr rasa ist sil und ihr guna kalt. Sie
ist harntreibend, verdauungsfordernd und appetit-
anregend. Sie ist niitzlich bei Urinbeschwerden,
bei der Empfindung des Brennens, bei Erbrechen
und bei allen Arten von Steinen. Da das guna der
Gurke kalt ist, erleichtert sie das Zuriickhalten des
Urins sowie die Gefiihle des Brennens und ver-
mindert die Hitze im Kérper. Wenn die Samen der
Gurke zusammen mit Zucker und jiraka (Kreuz-
kiimmelsamen) gerieben und in Wasser gegeben
werden sowie die gleiche Menge Milch hinzufiigt
wird, so kommt es zu klarem Urinfluss, wenn
man diese Mischung zu sich nimmt. 100 Gramm
enthalten 8 Kalorien.

Aubergine: Sie wird auch Eierfrucht genannt.
Ihr rasa ist scharf und ihr guna heil. Sie ist
wohlschmeckend, niitzlich bei vata und kapha,
appetitanregend und sie vermehrt den Samen. Sie
ist leicht und weich. Die Friichte dieser Pflanze
vermindern kapha und pitta, wéhrend die reife
Pflanze pitta verstirkt. Dieses Gemiise ist sehr
geschmackvoll, appetitanregend und gut fiir die
Milz. 100 Gramm enthalten 20 Kalorien.

Zwiebel: Thr rasa ist scharf und siif3, ihr guna
schwer, fetthaltig und hei3 und ihr vipaka scharf.
Wegen ihrer starken Fetthaltigkeit und aufgrund
ihrer heiflen Eigenschaften vermindert sie vata.
Aufgrund ihrer Schirfe, Fetthaltigkeit und Siile
verstarkt sie kapha, und weil sie heil3, scharf und
bitter ist, vermehrt sie auch pitta. Sie wirkt ver-
jingend, anregend, als Mittel gegen Bldhungen,
als schleimldsendes Mittel und harntreibend. Sie
steigert den Geschlechtstrieb, vermehrt den Samen
und fordert den Monatsfluss. Sie gibt Starke und
wird bei der Herstellung vieler Medikamente
benutzt. Da sie billig und sehr anregend ist, wird
sie >Moschus der armen Leute< genannt. Sie ist
nicht so gut fiir Menschen, die pitta prakrti (von
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Natur aus ,gallig®) sind. 100 Gramm enthalten
40 Kalorien.

Tomaten: Tomaten werden reif oder unreif ver-
wendet. Sie sind blutreinigend und haben eine
heilende Wirkung bei Blutarmut. Sie sind niitzlich
bei Verdauungsstérungen, Himorrhoiden, Un-
reinheiten des Blutes, Skorbut, Leberbeschwer-
den und chronischem Fieber. Sie verbessern
das Verdauungssystem und heilen chronische
Magenkrankheiten. Suppe, die aus Tomaten zu-
bereitet wird, ist sehr nahrhaft wihrend der Re-
konvaleszenz (Genesung). Tomaten sind fiir alle
schmackhaft und niitzlich. Nur diejenigen, fiir
die saurer Geschmack nicht geeignet ist, sollten
sie nicht im UbermaB zu sich nehmen. In Tilél
(Sesamol) gebratene Tomaten bilden zusammen
mit Kreuzkiimmel, Schwarzem Pfeffer, Salz und
Koriander ein geeignetes Essen, das nahrhaft,
leicht verdaulich und blutreinigend ist. Tomaten
sind eine gute Quelle fiir die Vitamine A und C.
100 Gramm enthalten 15 Kalorien.

Kohl: Es gibt viele verschiedene Arten von
Kohl. Er ist niitzlich fiir Patienten, die unter
chronischem Husten, Bronchitis und Asthma
leiden. Es wird empfohlen, rohen Kohl, nachdem
er griindlich gereinigt wurde, bei Wurmkrank-
heiten anzuwenden. Der Saft des weillen Kohls
soll Warzen heilen. In manchen Landern werden
die Blatter gegen Halskrankheiten benutzt, indem
man sie um den Hals bindet. Er ist reich an den
Vitaminen A, B und C. 100 Gramm enthalten 15
Kalorien.

Karotten: Thr rasa ist bitter und scharf, ihr guna
trocken, und sie fithren zu einer Verschlechterung
des Zustandes von rakta und pitta. Sie sind appe-
titanregend und gut fiir die Augen. Das guna der
Karottensamen ist heif3. Karottensamen konnen zu
Fehlgeburten fithren. Karotten werden als nahr-
haftes und gut verdauliches Essen fiir die ganze
Bevolkerung genutzt. Sie sind harntreibend und
konnen bei Urinbeschwerden angewendet werden.
100 Gramm enthalten 30 Kalorien.

Amarantes gangeticus: Ist eine in Indien vor-
kommende Gemiisepflanze aus der Pflanzengat-
tung der Amarant-Gewéchse, die den Ganseful3ge-
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wichsen nahestehen. Sein rasa ist sii, sein guna
leicht und trocken, sein virya kalt und sein vipaka
ebenfalls siif3. Er ist wohlschmeckend, vermindert
kapha, vata und pitta, ist verdauungsfordernd so-
wie appetitanregend, purisajana (stuhlférdernd)
und vermindert Bldhungen. Er ist gut fiir das Herz,
vermindert rakta sowie pitta und ist harntreibend.
100 Gramm enthalten 25 Kalorien.

Dill: Sein rasa ist scharf und bitter, sein guna
leicht, trocken und heif3. Er vermindert vata und
kapha, ist harntreibend, fordert den Monats-
sowie den Milchfluss und ist hilfreich bei Fieber.
Doch wenn er im Ubermal genossen wird, fiihrt
das zum Verlust des Samens. Er ist blihungs-
treibend und kann bei Wurmbefall angewendet
werden. Er wird besonders in der Zeit nach der
Entbindung empfohlen. Er ist schmerzstillend
und niitzlich bei Schwellungen. Destilliertes Dill-
wasser wird Kindern bei Unterleibsbeschwerden
gegeben und ist besonders bei Beschwerden,
welche kapha und vata betreffen, anzuwenden.
100 Gramm enthalten 15 Kalorien.

Gewiirze

Kreuzkiimmel-Samen (jiraka): Sein rasa ist
scharf, sein guna leicht und trocken, sein virya
hei3 und sein vipaka scharf und zusammenzie-
hend. Er senkt kapha und vata und fordert pitta.
Er vermindert Schwellungen und ist schmerz-
stillend. Er ist ein Anregungs- und ein Blutreini-
gungsmittel; gleichzeitig ist er harntreibend.
Er ist appetitanregend, verdauungsfordernd,
reduziert Bladhungen, vermindert Schmerzen und
totet Wiirmer ab. Er ist besonders dafiir geeignet,
Schwellungen der Gebarmutter zu beseitigen und
den Milchfluss der Brust zu verstirken. Zudem
hat er eine verjlingende Wirkung und ist auch
bei Hautkrankheiten anwendbar. Er ist ein guter
Harntreiber und wird besonders bei Erkrankungen
von kapha und vata benutzt.

Schwarzer Pfeffer: Sein rasa ist scharf, sein
guna leicht, sein virya hei3 und sein vipaka scharf.
Er ist verdauungsfordernd, appetitanregend, ver-
mindert vata und kapha und verstérkt gleichzeitig
pitta. Er ist einer der wichtigsten Bestandteile von
Gewiirzmischungen und wird viel bei ayurvedi-



schen Medikamenten verwendet. In den alten
Texten werden viele Empfehlungen gegeben, auf
welche Weise man schwarzen Pfeffer verwenden
kann. Die drei wirkungsvollsten Medikamente
Sunthi (Ingwer), marica (schwarzer Pfeffer) und
Pfeffer* bilden zusammen ein Trio, das als trikatu
bekannt ist. Wer unter chronischen Erkiltungs-
krankheiten sowie an Verstopfung leidet, da sein
Verdauungsfeuer schwach ist und er deshalb keine
gute Verdauung hat, sollte Schwarzen Pfeffer auf
die richtige Art anwenden. Dann wird sich die
Verdauung verbessern und die Bildung von kapha
aufhoren. Es ist ein anregendes, schleimlosendes
und harntreibendes Mittel. Im Allgemeinen ist
Schwarzer Pfeffer fiir Menschen, die zu vata und
kapha prakrti neigen, besser geeignet.

Ingwer (Sunthi): Das rasa von trockenem oder
frischem Ingwer ist scharf, das guna heil3, fett-
haltig, leicht und schwer. Das vipaka ist scharf.
Er beseitigt kapha und klért die Stimme.

Senfsamen: Sein rasa ist bitter und scharf, sein
guna heil und sein vipaka scharf. Er vermehrt
pitta und verursacht rakta pitta. Senfsamen sind
appetitanregend und bei vata, kapha, Wurmbefall
und Rachenkrankheiten anwendbar. Es gibt noch
andere medizinische Nutzungsmdglichkeiten.

Griechisches Heu: Sein virya ist heil3. Es ist
vatahara (vermindert Bldhungen) und ein Stir-
kungsmittel.

Asa foetida: Die Gewlirzpflanze Ferula Asa foe-
tida, auf Sanskrit hingu genannt, findet in der indi-
schen Kiiche vielfache Verwendung. Aus dieser
Pflanze wird ein gummiartiges Harz gewonnen,
das sich durch einen besonders ausgeprégten
Geruch auszeichnet. Es heillt Asa foetida, seine
deutsche Bezeichnung ist Stinkasant. Sein rasa
ist scharf, und seine gunas sind leicht, fetthaltig
und beweglich. Das virya ist heil und das vipaka
scharf. Es ist anwendbar bei kapha und vata und
es verstérkt pitta. Es ist anregend, schmerzstillend,
hilfreich bei Koliken, Verdauungsbeschwerden,
Wurmbefall und Bldhungen. Es bildet eine der

* Nach Bedarf kann man roten oder weillen Pfeffer als dritten
Teil hinzufiigen.

wichtigsten Zutaten fiir hdusliche Heilmittel
im ldndlichen Indien. Manchmal konnten er-
staunliche Ergebnisse durch die rechtzeitige
und angemessene Anwendung dieser Mittel
erreicht werden. Heutzutage werden auch viele
Félschungen hergestellt, aber nur das reine 4Asa
foetida sollte benutzt werden, um gute Ergebnisse
zu erreichen.

Koriander: Sein rasa ist siif3, bitter, scharf und
zusammenziehend. Seine gunas sind leicht und
fetthaltig, sein virya heil und sein vipaka siif3.
Im Allgemeinen vermindert er alle tridosas. Da
er fetthaltig und heil ist, senkt er vata, da er zu-
sammenziehend, bitter und siif ist, bringt er pirta
zum Abklingen, und da er bitter, scharf und heif3
ist, vermindert er kapha. Griiner, frischer Kori-
ander bringt besonders pifta zum Abnehmen, da er
Sita (kalt) ist. Auch vermindert frischer Koriander
die Empfindung des Brennens. Trockener Kori-
ander ist ein wichtiger Bestandteil von Gewlirz-
mischungen. Koriander ist eines der wichtigen
héuslichen Heilmittel, die im l4dndlichen Indien
benutzt werden. Er ist harntreibend, kaphaghna
(nimmt kapha hinweg), verdauungsfordernd, zu-
sammenziehend und appetitanregend. Im Allge-
meinen wird Koriander zusammen mit Kiimmel
verwendet.

Rote Chillies: Sie sind ein kraftvolles, ortliches
Reizmittel, magenstdrkend und belebend. Sie
haben einen beilenden Geruch und einen schar-
fen, brennenden Geschmack. Sie bilden eines
der Bestandteile verschiedener Currys (indischer
Gerichte), Chutneys (indischer Gewiirze) und
Pickles (in Essig Eingelegtes). Ihr vipaka ist heil3
und scharf. Sie sind stimulierend, appetitanregend,
pitta vermehrend und sie beseitigen Verdauungs-
storungen. Sie sind bei kapha dosa (Schleim)
niitzlich. Rote Chillies sind nicht gut fiir jemanden,
der ein heftiges Temperament besitzt und der unter
Bluterbrechen und Bluthusten leidet.

Kurkuma (Gelbwurz): Sein rasa ist scharf und
bitter, seine gunas trocken und leicht und sein
virya ist heiB. Da es heil} ist, vermindert es kapha
und vata, und da sein rasa bitter ist, pitta. Im
medizinischen Bereich gibt es vielerlei &ulere und
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innere Anwendungsmdglichkeiten. Kurkuma ist
schmerzstillend, appetitanregend, bldhungstrei-
bend und als Mittel gegen Wurmbefall geeignet.
Er verbessert das Aussehen und die Ausstrahlung.
Er ist sehr gut, wenn man unter Beschwerden der
Gebédrmutter leidet, und da er bitter ist, reinigt er
die Brustmilch.

Knoblauch: Er enthélt alle fiinf rasas auler amla
(sauer), ist aber hauptséchlich scharf und siiB.
Die Wurzel ist scharf, die Bléitter sind bitter, der
Stamm ist zusammenziehend und der Samen siif3.
Seine gunas sind fetthaltig, scharf, glatt, schwer
und sara (wesentlich). Da er sehr scharfund bitter
ist, vermindert er kapha. Da er fetthaltig, glatt,
schwer und heilf} ist, senkt er vata, und da er heif3
ist, verstérkt er rakta und pitta. Er ist stimulierend,
schmerzstillend, verdauungsfordernd, appetitanre-
gend, reduziert Blahungen und ist als Mittel gegen
Wurmbefall geeignet. Er ist auch harntreibend,
schleimlosend und gut fiir den Rachen. Er wird bei
vielen Heilmitteln verwendet und hat eine beson-
dere verjlingende Wirkung. Schwangere Frauen
sollten ihn nicht einnehmen, ebenso Menschen,
die unter Bluterbrechen, Bluthusten, Durchfall,
Urinbeschwerden, Schwellungen und Erbrechen
leiden. Nachdem man Knoblauch gegessen hat,
sollte man keine kérperlichen Ubungen machen
und keine siile Nahrung, Milch oder Melasse zu
sich nehmen. Auch Hitze, Sonnenlicht und Wasser
sollte man vermeiden. Knoblauch wird bei vielen
Hausmitteln erfolgreich verwendet und ist eines
der wichtigsten Medikamente.

Kokum (Mangosteen): Seine rasas sind sauer,
zusammenziehend und scharf, seine gunas sind
trocken und heif. Er fordert die Verdauung,
verstarkt den Appetit und verursacht pitta. Aus
Mangosteen zubereitetes Ol ist wirkungsvoll bei
Ekzemen und bei FuB3pilz.

Dalchini (Zimt): Sein rasa ist scharf und siiB,
seine gunas sind leicht und trocken, und sein
vipaka ist bitter und heil3. Er verursacht pitta, rei-
nigt den Rachen und vermindert kapha. Er kann
bei Schluckauf, Bldhungen, Husten, Nebenhoh-
lenentziindung, Hamorrhoiden und bei Wurm-
befall angewendet werden. Er ist schmerzstillend
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und schmerzlindernd. Er wird bei der Herstellung
von vielen Zahnpudern verwendet und ist eines
der wichtigen Gewiirze. Wenn er auf die richtige
Weise und regelméBig eingenommen wird, hélt
er den Mund frisch und beseitigt faulen Geruch.
Er ist auch niitzlich fiir die Zéhne. Zimtol wirkt
schmerzstillend, wenn man es in die Mundhohle
an die schmerzende Stelle gibt.

Alachi (kleiner Kardamom): Seine rasas sind
st} und scharf und seine gunas sind kalt, leicht
und trocken. Er vermindert die tridosas. Aufgrund
seines rasa senkt er kapha, wegen seines vipaka
nimmt vata ab, und aufgrund von virya bringt er
pitta zum Abklingen. Er ist gut fiir das Herz, ist
schleimldsend, harntreibend und vermindert die
Empfindung des Brennens. Er ist ein Stirkungs-
mittel, das in vielen Mitteln verwendet wird, die
den Geschlechtstrieb steigern. Er kann bei Er-
brechen angewendet werden. Er beseitigt Husten
und ist ein wichtiger Bestandteil bei Heilmitteln
gegen Husten.

Lavanga (Nelken): Thre rasas sind bitter und
scharf, ihr guna ist heil und ihr vipaka si3. Sie
sind appetitanregend und haben eine verjiingende
Wirkung. Sie vermindern vata, pitta und kapha.
Sie werden bei Schwindsucht, Husten, Koliken,
Asthma, Schluckauf, Unreinheiten des Blutes und
Bldhungen angewendet. Nelkenol wird auch fiir
Locher in den Zdhnen verwendet, um die Schmer-
zen zu erleichtern. Es gibt dullere und innere An-
wendungsmoglichkeiten.

Pudina (Minze): Sie ist sii}, schwer und appe-
titanregend. Sie ist gut fiir das Herz und wird im
Allgemeinen bei Hustenkrankheiten, Cholera,
Erbrechen, Durchfall, chronischem Fieber und
Wurmbefall verabreicht. Sie wird bei vielen ayur-
vedischen Medikamenten benutzt, in denen eine
anregende Wirkung gebraucht wird. Besonders bei
Unterleibskoliken wird sie verschrieben. Destil-
liertes Minzenwasser wird bei Verdauungsbe-
schwerden gegeben und ist eines der wichtigsten
Bestandteile von Verdauungspulvern.

Imli (Tamarinde): Thre gunas sind schwer und
heiB. Thr vipaka ist sauer. Thre Frucht, ihre Samen,
Blétter und Bliiten finden alle eine medizinische



Verwendung. Sie wird auch bei der Zubereitung
von einigen Currygerichten verwendet, um der
Speise einen sauren Geschmack hinzuzufiigen.
Unreife Tamarinde ist sehr sauer. Sie vermindert
dann vata und verstérkt kapha sowie pitta. Wenn
sie reif ist, dann senkt sie aufgrund ihrer heilen
und trockenen gunas kapha, und wegen ihrer
kalten und sauren gunas nimmt vata ab.

SiiBe Tamarinde vermindert auch pitta. Sie ist
appetitanregend, lindert den Durst, ist verdauungs-
fordernd, regt die Lebertdtigkeit an, ist harntrei-
bend und ist gut fiir das Herz.

Aus Tamarindesamen hergestelltes Pulver, das
zusammen mit Milch eingenommen wird, steigert
den Geschlechtstrieb und ist hilfreich, wenn man
den Samen zuriickhalten mdchte. Andererseits
kann die {ibermifBige Verwendung von Tamarin-
desamen auch zu Verdauungsstérungen fiihren.

Keshar (Safran): Sein rasa ist bitter und sein
guna fetthaltig. Er ist aromatisch und verbessert
das Aussehen. Er wird bei Sehstdrungen, bei vata,
kapha, Brechreiz, Wurmbefall und Schluckauf an-
gewendet. Er ist anregend, verjlingend und findet
daher bei Medikamenten, die den Geschlechts-
trieb steigern und die eine verjiingende Wirkung
anstreben, Verwendung. Er vermindert vata und
pitta und verstéarkt kapha. In reiner Qualitit ist er
nur schwer erhéltlich. Nachdem kiinstliche Farbe
hinzugefiigt und er eingeweicht wurde, wird er
vielen Medikamenten beigegeben, die bei Erkél-
tungskrankheiten, Husten und Durchfall wirksam
sind. Er wird sowohl innerlich als auch dufler-
lich angewendet. Bei einer speziellen indischen
Zubereitung wird er mit Milch gekocht. Dieses
Gericht ist siif, nahrhaft und wohlschmeckend.

Allgemeine Anweisungen nach
Ch. G. Thakkur

Caraka empfiehlt, alle rasas der Nahrung zu be-
nutzen. Er lehnt es ab, nur ein rasa oder ein rasa
in iiberméBiger Menge zu sich zu nehmen. Denn
es ist gesundheitsschidigend, wenn man einen Teil
der Nahrung in iiberméBiger Menge fortwahrend
zu sich nimmt und andere Teile ausschlieit. Man
sollte alle Bestandteile der Nahrung in einem
ausgewogenen Verhéltnis zu sich nehmen und nur
solche vermeiden, die der eigenen Konstitution
nicht entsprechen.

»Essen Sie im richtigen Mal}¢, ist eine Maxime,
deren Befolgung sich lohnt. Damit ist gemeint,
schwere Bestandteile der Nahrung in kleinen,
und leichte Teile in groen Mengen zur vollen
Sattigung einzunehmen. Um das richtige Verhalt-
nis zu finden, sollte auch die Stirke des Verdau-
ungsfeuers beachtet werden. Starke, Gesundheit,
Lebensldnge und der lebenswichtige Atem hingen
vom Zustand des Verdauungsfeuers ab. Dieses
brennt, wenn es vom Brennstoff der festen und
fliissigen Bestandteile der Nahrung genéhrt wird
oder schwindet, wenn es keine Nahrung mehr zur
Verfiigung hat.

Die obigen Erwédgungen iiber schwere und
leichte Nahrungsmittel betreffen diejenigen, die
im Allgemeinen schwach, trige, ungesund und
empfindlich sind und ein luxuridses Leben fiihren.
Fiir jemanden, dessen Verdauungskraft stark ist,
der an schwere Inhaltsstoffe der Nahrung und an
viel Arbeit gewohnt ist und auBlerdem eine ge-
waltige Kapazitit im Konsum von Nahrung hat,
ist die Uberlegung von schweren und leichten
Teilen nicht so wesentlich. Ein Mensch, der iiber
die notige Selbstkontrolle verfiigt, sollte sein Ver-
dauungsfeuer immer mit bekdmmlichem Essen
und Trinken aufrechterhalten, unter Beachtung des
richtigen Mafles und der richtigen Zeit.

Derjenige, dessen Verdauungsfeuer brennt, der
es auf richtige Weise mit gesunder Kost erhilt,
der sich tdglich der Meditation widmet, Néchs-
tenliebe iibt und nach spiritueller Erldsung strebt,
der die ihm entsprechende Nahrung zu sich nimmt,
wird kein Opfer von sich ndhernden Krankheiten
werden, es sei denn aus besonderen Griinden. Der
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disziplinierte Mensch, der bekommliche Kost
zu sich nimmt, lebt eine Zeitspanne von 36’000
Nichten. Dies sind 100 Jahre, gesegnet von Gott
und den Menschen und frei von Krankheiten.

Abschlieffende Anmerkungen

Bevor dieses Kapitel abgeschlossen wird, sol-
len noch Anmerkungen zu den Genussmitteln
Schwarztee und Kaffee gemacht werden, die zu
einem Teil unseres Lebens geworden sind. Beide,
Schwarztee und Kaffee sind in ihrem rasa kasaya
(zusammenziehend), in ihrem guna usna (heif3),
und ihr vipaka ist bitter. [hre ndhrenden Qualitédten
werden sich in jedem Teil der Welt unterscheiden,
da sie iiberall auf andere Art zubereitet werden.
Die Menge an Milch, die dem Tee oder Kaffee
hinzugefiigt wird, vergrofert die stirkende Wir-
kung. Tee und Kaffee sollten nicht im Ubermal3
eingenommen werden.

Der tédglichen Kost sollte die angemessene
Aufmerksamkeit geschenkt werden. Man sollte
ein tiefgehendes Wissen iiber die verschiedenen
Nahrungsmittel besitzen und auswéhlen, was fiir
einen geeignet und annehmbar ist.

Ungliicklicherweise haben die Menschen die
Gewohnheit angenommen, zu verzehren, was ih-
nen schmeckt und nicht, was gut fiir die Ernédhrung
ihres Korpers wire. Dementsprechend werden
die wiirzigen, scharfen, sauren und siurehaltigen
Nahrungsmittel gerne gegessen, wahrend die sii-
Ben*, bitteren und zusammenziehenden gewohn-
lich vermieden werden. So kdnnen Krankheiten
entstehen. Man sollte alle rasas in untereinander
ausgeglichenen Proportionen zu sich nehmen und
sich auf diese Weise auf eine ausgewogene Kost
festlegen.

* Mit siiBen Nahrungsmittel sind nicht die gewohnlichen Stiig-
keiten gemeint, die aus raffiniertem Zucker hergestellt werden,
sondern z.B. stirkehaltige Getreide und Friichte.
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Teil 8
Yogatherapie

1. Die Schopfung des
menschlichen Korpers

Bevor man sich mit der therapeutischen Seite
des Yoga beschiftigt, sollte man eine Vorstellung
von der Schopfung des menschlichen Korpers
haben. Nach den Veden (die Gesamtheit der al-
testen heiligen Texte Indiens) ist hiranya garbha
das hochste Wesen der Schopfung. Hiranya be-
deutet »golden¢, und garbha bedeutet >Ei, Keimx.
Hiranya garbha bedeutet also »goldenes Ei<. Die
metaphysische Bedeutung davon ist: Halter des
gottlichen Bewusstseins. Hiranya garbha ist der
Vater der Schopfung und damit der Vater dieses
Universums. Der Ursprung der ganzen Schopfung
ist das gottliche Bewusstsein.

Der Saritkhya Philosophie (s. Seite 12 ff)) ent-
sprechend ist mahatattva, die universale Intel-
ligenz, die erste Schopfung des Schopfers. Aus
mahatattva geht ahamtattva oder die universale
Willenskraft hervor. Aus ahamtattva geht paiica-
tattva oder der Makrokosmos hervor. Parfica
bedeutet >fiinf« und rattva bedeutet >Elementc.
Paiicatattva besteht aus folgenden fiinf tattvas:
akasatattva, vayutattva, agnitattva, apatattva und
prthivitattva (s. Abb. A4, Seite 255).

Akasatattva bedeutet > Atherelement<. Darin sind

die ewige Zeit und der ewige Raum enthalten.
Akasatattva hilt das ganze Universum. Das Ather-
element im menschlichen Korper hélt auch den
Mikrokosmos des Korpers.
Das Sinnesorgan (jiianendriya), das sich durch
akasatattva ausdriickt, ist das Gehor (karna).
Das Ohr ist das Organ, durch das man Gerdusche
wahrnimmt. Das Sinnesobjekt (tanmatra) von
akasatattva ist das Gerausch oder der Ton (Sabda).
Alle Offnungen des Korpers, also Arterien, Venen,
Nerven, Hautporen usw. sind Manifestationen von
akasatattva. Das Handlungsorgan (karmendriya)
von akasatattva ist das Sprachorgan (vak).

Vayutattva bedeutet >Luftelement<. Das Sinnes-
organ, das sich durch vayutattva ausdriickt, ist die

Haut (tvak). Die Haut ist das Sinnesorgan, durch
das man Hitze, Kélte, hart, weich etc. wahrnimmt.
Das Sinnesobjekt von vayutattva ist die Berithrung
(sparsa). Vayutattva gibt das Gefiihl und die Be-
rithrung. Die Handlungsorgane dieses tattvas sind
die Hande (pani). Vayutattva ist die Lebenskraft.
Es sorgt fiir den Aufbau des Samens und fiir die
Lebenshiille. Vayutattva lenkt das Blut und die
Ausscheidungen des Korpers.

Agnitattva bedeutet >Feuerelement«. Das Sinnes-

organ, das sich durch agnitattva ausdriickt, ist der
Gesichtssinn. Der Gesichtssinn sind die Sinnes-
organe, durch die man sehen kann (die Augen -
caksu). Das Sinnesobjekt von agnitattva ist die
Form (riipa). Agnitattva gibt die Sehkraft und die
Kraft, die Form zu genieflen. Die Handlungsorgane
dieses tattvas sind die Beine (pada).
Agnitattva ist die Stirke und die Vitalitdt des
menschlichen Korpers. Agni ist das Verdauungs-
feuer. Durch das Verdauen der Nahrung produziert
agni das Blut und die Ausscheidungen des Kor-
pers. Dadurch wird der Korper ernédhrt, entwickelt
und erwérmt.

Apatattva bedeutet >Wasserelement<. Das Sin-

nesorgan, das sich durch apatattva ausdriickt, ist
der Geschmackssinn (rasa). Die Zunge ist das
Sinnesorgan, mit welchem man schmeckt. Das
Sinnesobjekt von apatattva ist der Geschmack
oder der Nahrungssaft (rasa). Die Handlungsor-
gane von apatattva sind die Beine (pdda) und die
Geschlechtsorgane (upastha).
Alle Handlungen von apadtattva konzentrieren sich
auf das Geschmacksorgan. Alle fliissigen Teile des
Korpers wie Ausscheidungen, Blut, Samen usw.
sind Manifestationen von apatattva.

Prthivitattva bedeutet »Erdelement<. Das Sinnes-
organ, das sich durch prthivitattva ausdriickt, ist
der Geruchssinn (nasika). Die Nase ist das Sinnes-
organ, durch das man riecht. Das Sinnesobjekt von
prthivitattva ist der Geruch (gandha). Das Hand-
lungsorgan von prthivitattva ist der After (payu).
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Haut, Fleisch, Knochen, Mark usw. sind Manifes-
tationen von prthivitattva.

Die rattvas oder Elemente arbeiten in besonde-
ren Orten im Korper, ndmlich in den cakren (s.
Seite 144 f und Abb. A4, Seite 255).

Die granthis

Nach der Lehre des Ayurveda werden die
Driisen granthis genannt. Die sieben wichtigsten
granthis sind prthivigranthi, varunagranthi, agni-
granthi, vayugranthi, vyomagranthi, aharigranthi
und mahatgranthi. Jedes granthi wird einem be-
stimmten cakra in der Wirbelsdule zugeordnet.
Neben den sieben Haupt-granthis gibt es noch
untergeordnete granthis.

Die wichtigsten granthis besitzen die Fahigkeit,
die innersekretorische Driisenausscheidung an-
zuregen. Diese Inkretionen vermischen sich mit
dem Blut und helfen auf diese Weise, den Korper
aufzubauen. Der feinere Teil dieser Driisenaus-
scheidungen entwickelt den Geist. Auf diese
Weise tragen alle granthis dazu bei, Kérper und
Geist zu entwickeln. Der Einfluss der granthis auf
jeden Menschen ist unterschiedlich. Eine Person,
die von einem bestimmten granthi stark beein-
flusst wird, wird Person dieses granthi genannt.
Das Arbeitsfeld eines jeden granthis erstreckt sich
auf den ganzen Korper.

Prthivigranthi: Es wird miladhara (dem Steil3-

beinzentrum) zugeordnet. Payugranthi (Anus)
und der Damm ist der Wirkungsbereich dieses
granthis. Die hauptsidchliche Funktion dieses
granthis ist es, Fleisch, Knochen, Mark, Haut,
Négel und Haare zu erzeugen. Die verborgene
Kraft im Korper, kundalint sakti, befindet sich in
diesem granthi. Kundalini Sakti ist normalerweise
inaktiv. Erst durch spirituelle Praktiken, Reinheit
in allen Bereichen und durch die Gnade Gottes
kann sie erweckt werden (S. 149).
Diejenigen, welche zu prthivigranthi gehoren,
sind massig, geduldig, tolerant, nicht so aktiv,
nicht dngstlich und sie vermeiden Streit, Unruhe
und Angste. Wenn dieses granthi nicht in Ordnung
ist, wird man egozentrisch und man lésst sich zu
sehr von weltlichen Geniissen begeistern.

206

Varunagranthi wird svadhisthana (dem Kreuz-
beinzentrum) zugeordnet. Miitragranthi (Nieren),
prajapatigranthi (Hoden), kandarpagranthi
(Prostata), madangranthi (ménnliche Cowper-
driise), ratigranthi (weibliche Cowperdriise)
mithunagranthi (Penis), matrgranthi (Eierstocke)
und weitere untergeordnete granthis werden unter
varunagranthi zusammengefasst. Die innere Aus-
scheidung von varunagranthi erhilt die Schop-
fung, indem sie Samen und Eizellen produziert.
Menschen von varunagranthi sind sehr hoflich,
bescheiden, fiir das andere Geschlecht attraktiv,
materiell wohlhabend, friedlich und gliicklich.
Wenn dieses granthi nicht in Ordnung ist, wird
man selbstsiichtig, eifersiichtig, findet Fehler bei
anderen, ist drgerlich und leidenschaftlich.

Agnigranthi wird manipira (dem Nabelzen-
trum) zugeordnet. Die ganze Nabelregion ist der
Ort von Agnigranthi. Sukragranthi (die Neben-
nieren), miitragranthi (die Nieren), siiryagranthi
(die Bauchspeicheldriise), Leber, Magen, Milz
und weitere untergeordnete granthis gehoren zu
agnigranthi. Wie die Sonne allen Pflanzen und
Tieren dieser Erde Warme gibt und sie auf diese
Weise am Leben erhilt, so erhilt agnigranthi das
Leben des Korpers, indem es Warme erzeugt und
sie auch verteilt.

Die innere Sekretion von agnigranthi ist dhnlich
wie Salz- und Schwefelsdure. Wie Chemiker
im Labor Chemikalien herstellen, so stellt agni-
granthi in den verschiedenen granthis verschie-
dene Sauren her und hilft bei der Verdauung, bei
der Erzeugung und Verteilung der Korperwirme,
bei der Ernéhrung des Blutes, dem Absondern der
Abfallstoffe und entwickelt Muskeln, Knochen
und das Mark.

Menschen des agnigranthi sind sehr mutig, ak-
tiv, Fithrer der Gesellschaft, politische Fiihrer,
Oberkommandierende usw. Derjenige, bei dem
agnigranthi nicht in Ordnung ist, wird inaktiv,
streitsiichtig, leidenschaftlich, gierig, egoistisch,
unruhig, ungeduldig, unkontrolliert und ein Opfer
von Magenbeschwerden.

Vayugranthi wird anahata (dem Herzzentrum)
zugeordnet. Der ganze Brustbereich ist das Arbeits-
feld von vayugranthi. Die Lungen, das Herz, die



Thymusdriise und weitere untergeordnete granthis
gehdren zu vayugranthi. Wie die Luft Beschiitzer
und Direktor des Korpers ist, so sind Lungen und
Herz die hauptverantwortlichen granthis im Kor-
per. Die anderen granthis des Korpers konnen sich
ausruhen, aber Lungen und Herz nicht.
Wenn vayugranthi gesund ist, dann konnen alle
Handlungen des Korpers sanft und ohne Schwie-
rigkeiten ausgefiihrt werden. Wenn vayugranthi
schwach wird, dann sind die anderen granthis
nichtinder Lage, dies zu kompensieren. Arterien,
Venen und Nerven werden dadurch geschwiécht.
Ein Mensch, dessen vayugranthi stark und gesund
ist, wirkt ruhig und ausgeglichen. Er ist ein groBBer
Arbeiter und er kontrolliert den Geiststoff (citta).
Dieser Mensch wird gesellschaftlich anerkannt.
Er wird Mensch des vayugranthi genannt. Wenn
vayugranthi nicht in Ordnung ist, wird ein Mensch
ruhelos, geschwitzig, undankbar und diinn.
Vyomagranthi wird visuddha (dem Nackenzen-
trum) zugeordnet. Vyomagranthi befindet sich
zwischen dem Kehlkopfund dem unteren Teil der
Stirn. Indragranthi (Schilddriise), upendragranthi
(Nebenschilddriisen), talugranthi (Mandeln) und
lalagranthi (Speicheldriisen) sind alles Teile von
vyomagranthi. Die Ausscheidungen von vyoma-
granthi zerstoren das Gift der Krankheiten und
erhalten die Gesundheit des Korpers. Wenn die-
ses granthi gesund bleibt, dann bleiben auch alle
Teile, die zu diesem granthi gehdren, gesund.
Wenn dieses granthi nicht auf die richtige Weise
fiir die korperlichen Sekretionen sorgt, dann wird
der Korper krank.
Der feinere Teil der Ausscheidungen entwickelt
den Geist. Vyomagranthi wird stark von sattva
guna (s. Seite 13) beeinflusst. Daher ist eine
Person des vyomagranthi ein sattvika oder spiri-
tuell veranlagt. Das vyomagranthi der Frauen ist
starker als das der Minner, daher sind Frauen
liebevoller, zarter und spiritueller. Bei Uber- oder
Unterfunktion dieses granthis kommt es zu einem
unausgewogenen Geisteszustand, und alle diese
guten Qualitdten verschwinden. Die Folge davon
sind Depressionen, Faulheit und Lethargie.
Ahamgranthi und mahatgranthi beeinflussen
den geistigen und seelischen Bereich.

Aharingranthi wird @jiia (dem sechsten Zentrum
oder dem verldngerten Mark) zugeordnet. Der Ort
von aharigranthi befindet sich im Stirnbereich.
Sivasatigranthi (die Hypophyse) ist der Wirkungs-
bereich von aharingranthi. Die Kraft der Vision, die
Kraft des Horens, die Kraft des Denkens, die Kraft
des Urteilens, die Kraft, Entscheidungen zu fillen
und das Gedéchtnis gehdren zu Sivasatigranthi.
Aharingranthi ist der Befehlshaber der fiinf unteren
granthis und korrigiert deren Fehler.

Alle begabten groflien Dichter, Schriftsteller,
Wissenschaftler, Philosophen und spirituellen
Menschen gehdren diesem granthi an. Wenn
dieses granthi nicht in Ordnung ist, dann wird
man bosartig, betriigerisch, grausam und hinter-
hiltig.

Mahatgranthi wird sahasrara (dem siebten

Zentrum oder der Fontanelle) zugeordnet. Die
ganze Region zwischen Medulla oblongata und
Fontanelle gehort zu mahatgranthi. Somagranthi,
das nur im Astralleib existiert und amrta (Nektar)
produziert, brihaspathigranthi (Zirbeldriise),
rudragranthi (Medulla oblongata) und sahasrara-
granthi (Fontanelle) sind die Wirkungsberei-
che dieses granthis. Es ist der Ort der hochsten
Gedanken, der géttlichen Empfindung und des
allumfassenden gottlichen Bewusstseins. Die
Ausscheidung dieses granthis heilit somadhara
(Nektar). Diese Ausscheidung flieBt in die unteren
granthis und Nerven des Korpers und erhélt den
ganzen Korper gesund und lebendig.
Menschen dieses granthis werden bedeutende
Menschen, avatare, gro3e Weise und Heilige. Sie
schmecken die Freude des Gottesbewusstseins
und des allumfassenden gottlichen Bewusst-
seins. Sie sind makellos in ihrem Charakter. Sie
konnen von den Unreinheiten der materiellen
Welt nicht beriihrt werden. Korperliche Leiden,
Klagen, Depressionen konnen sie nicht beeinflus-
sen. Selbst die richtige Ordnung oder Unordnung
dieses granthis kann sie nicht mehr beeinflussen.
Dieses granthi bleibt beim Durchschnittsmen-
schen inaktiv, aber wenn jemand frei ist von
weltlichen Wiinschen und sich vollstindig der
Meditation hingibt, kann es sich 6ffnen und den
Menschen zum Gottesbewusstsein fithren.
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2. Yoga und die korperlichen Systeme

Yoga und das Verdauungssystem

Die Nahrung regeneriert die verbrauchte Ener-
gie des Korpers und entwickelt diesen. Wenn
man die Nahrung nicht gut verdauen kann, dann
kann man auch den Kd&rper nicht erndhren. Der
ganze Vorgang, vom Zerkauen der Nahrung bis
zum Ausscheiden der Abfallprodukte, wird Ver-
dauung genannt.

Der Verdauungskanal erstreckt sich vom Mund
zum Anus. Wenn man Nahrung zu sich nimmt
und sie zerkaut, tritt sofort Speichel aus den
drei groflen Speicheldriisenpaaren aus und ver-
mischt sich mit der zerkauten Nahrung. Hier
beginnt bereits die Vorverdauung. Die nassen
und weichen Nahrungsteilchen gelangen durch
die Speiserdhre in den Magen. Dort werden
Magensifte aus der Magenwand ausgeschieden
und mit dem Nahrungsbrei vermischt. Es handelt
sich dabei hauptsidchlich um Salzsdure und das
Enzym Pepsin, das die Eiweilverdauung ermog-
licht. Die Magenschleimhaut bildet eine Vorstufe
des Vitamins B12. Die Salzsédure zerstort in der
Nahrung vorkommende Keime und gleicht den
Séuren-Basenhaushalt aus.

Nachdem der Verdauungsvorgang im Magen be-
endet ist, tritt der Nahrungsbrei durch den Pfortner
in den ca. sechs Meter langen Diinndarm und an-
schlieBend in den ca. 1,20 Meter langen Dickdarm.
Der Diinndarmsaft, der Gallensaft und der Pan-
kreassaft verdauen Eiweifle, Kohlenhydrate und
Fette und machen die vorverdauten Nahrungsreste
wasserloslich und fiir das Blut aufnahmefzhig.
Von den verdauten Bestandteilen wird ein Teil
iiber die Darmschleimhéute via Pfortadersystem
der Leber, dic als Zentrallaboratorium dient,
zugefihrt. Der Rest gelangt in den Dickdarm.
Die Funktion des Dickdarmes besteht darin, die
Abfallprodukte zu entwéssern. Am Ende werden
die festen Abfallprodukte als Stuhlgang und die
fliissigen als Urin und Schweil3 ausgeschieden.

Die asanas und pranayama-Ubungen haben
einen sehr groBen Einfluss auf das Verdauungs-
system. Das Uben der d@sanas gibt dem Verdau-
ungssystem Harmonie und der Verdauungskanal
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wird gereinigt und gekréftigt. Alle Korperteile, die
direkt oder indirekt mit der Verdauung verbunden
sind, werden durch die asanas stark, flexibel, ge-
sund und perfekt. In Teil 2, asanas (S. 19 ff)) ist
jeweils aufgefiihrt, welche asanas fiir das Verdau-
ungssystem besonders wohltuend sind.

Yoga und der Blutkreislauf

Wenn der ganze Korper gut durchblutet wird,
ist dies ein Zeichen guter Gesundheit. Das Blut
erndhrt u.a. die Zellen, Gewebe und Muskeln des
Korpers. Ein Ziel der asanas ist es, den Blutkreis-
lauf sanft zu lenken.

Die vom Herzen zu den Organen verlaufenden
Blutgefdfie werden Arterien genannt, welche
immer feiner werden und in einem Kapillarnetz
enden, wo ein Sauerstoffaustausch stattfindet. Der
verbrauchte Sauerstoff wird von den Zellen, Ge-
webe, Muskeln und Organen iiber das Kapillarnetz
in die Venen eingespeist. Durch die Venen stromt
das venose Blut zum Herzen zurlick.

Die drei Hauptaufgaben des Blutes sind:

— Sauerstoff, Nahrstoffe und Hormone iiberall im
Korper zu verteilen.

— Alle Abfallprodukte als Stuhlgang, Urin und
Schweil} auszuscheiden.

— Den Kérper vor Infektionen zu schiitzen.

Die weillen Blutkorperchen sind wie die Solda-
ten des Korpers. Wenn Keime durch Wunden oder
Korperdffnungen in den Korper eindringen, dann
kidmpfen die weiBlen Blutkdrperchen mit diesen
Keimen, zerstéren sie und halten den Korper
krankheitsfrei. Wenn die weilen Blutkérperchen
von den Keimen besiegt werden, dann verbreitet
sich die Krankheit im Korper.

Dabher ist eine gute Durchblutung von hochster
Wichtigkeit fiir die Gesunderhaltung des Korpers.
Durch das Praktizieren von dsanas ist es leicht
moglich, eine sanfte und ausreichende Durchblu-
tung der Knochen und Gelenke, der inneren und
duBeren Organe des Korpers und aller anderen
Korperteile zu bekommen.



Yoga und das Nervensystem

Das Nervensystem ist wie ein Telefonsystem.
Das Gehirn ist die Telefonzentrale. Das Nerven-
system reguliert die Mechanismen und Hand-
lungen der Korperteile und fordert ihre Harmonie
und Zusammenarbeit. Es besteht aus drei Teilen:
dem Gehirn, Riickenmark und den Nerven.

Das Gehirn: Es ist der wertvollste Teil des Kor-
pers. Die Intelligenz, die Gefiihle, die Vorstel-
lungen, die Gedanken, das Gedachtnis und die
Willenskrifte kommen vom Gehirn. Das Gehirn
ist das Zentrum des Nervensystems.

Die drei Hauptteile des Gehirns sind: GrofShirn,
Kleinhirn und Stammhirn, zu dem hauptséchlich
das verlangerte Mark (Medulla oblongata) gehort.

Das GroBhirn ist der grofite Teil des Gehirns.
Sein Aufbau ist kompliziert. Es reguliert die
korperlichen und geistigen Mechanismen des
Korpers. Es ist das Zentrum der Gedanken, der
Vorstellungen, der Gefiihle, der Intelligenz und
aller psychischen Vorgénge.

Das Kleinhirn reguliert die Muskelkoordination
und hélt den Korper im Gleichgewicht.

Das verldngerte Mark reguliert den Blutkreis-
lauf des Korpers und leitet das Atmungssystem.

Das Riickenmark: Die Knochenreihe vom Ge-
hirn zum After ist die Wirbelséule. Die einzelnen
libereinander liegenden Knochen dieser Reihe
sind die Wirbel. Diese haben eine Offnung in der
Mitte, durch die der Wirbelsdulenkanal verlduft.
Vom Gehirn bis etwa zur Hohe des zweiten Len-
denwirbels erstreckt sich in diesem Wirbelséulen-
kanal ein weicher weiller Strang: das Riickenmark
(Abb. 172 u. 173).

Das Riickenmark ist ein wichtiger Bestandteil
des Nervensystems. Die Nerven des Riickenmarks
stellen die Verbindung zwischen den Korperteilen
und dem Gehirn her.

Nerven: Aus dem Gehirn treten zwolf und aus
der Wirbelsdule 31 Nervenpaare aus. Sie verzwei-
gen sich vielfach und erreichen alle Korperteile.
Alle Empfindungen von Hitze und Kilte, von
Wohlgefiihl und Schmerz usw. werden durch das
Nervensystem zum Gehirn weitergeleitet, dort
wahrgenommen, und alle daraus resultierenden

Anweisungen werden vom Gehirn durch die
Nerven an die verschiedenen Korperteile weiter-
geleitet, welche die entsprechenden Handlungen
ausfithren. Die afferenten Nerven bringen Im-
pulse von den verschiedenen Teilen des Korpers
zum Gehirn. Die efferenten Nerven tragen die
Anweisungen des Gehirns zu den verschiedenen
Teilen des Korpers.

Das Nervensystem wird in das willkiirliche
und das autonome Nervensystem unterteilt. Die
hoheren Nervenfunktionen wie das Denken, die
sinnliche Wahrnehmung sowie die reflektorischen
und bewussten Bewegungen werden vom will-
kiirlichen Nervensystem gesteuert. Das autonome
Nervensystem kann vom normalen Menschen
nicht mit dem Willen beeinflusst werden. Es
steuert die Tatigkeit des Herzens, der Blutgefale,
der Eingeweide und der Driisen. Das autonome
Nervensystem besteht aus Sympathikus und Para-
sympathikus. Sympathikus und Parasympathikus
fiilhren einander entgegengesetzte Funktionen
aus. So erh6ht zum Beispiel der Sympathikus die
Frequenz des Herzschlags, der Parasympathikus
hingegen vermindert sie.

Das Ziel von Yoga ist es, das Nervensystem
durch asanas (Korperstellungen), durch pran-
ayama-Ubungen (Ubungen, welche die Lebens-
energie zuriickhalten, meistens Atemiibungen)
und durch dhyana (Meditation) zu entwickeln.
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Yoga und das innere Driisensystem

Es gibt zwei verschiedene Arten von Driisen:
Driisen mit Ausfithrungsgingen oder exokrine
Driisen (z.B. Speicheldriisen, Trdnendriisen
oder SchweiBldriisen) und innersekretorische
Driisen oder endokrine Driisen (s. Abb. 174 und
Abb. A7, Seite 258). Die letzteren sondern ihr
Inkret unmittelbar in die Blutbahn ab. Dazu ge-
hoéren Hypophyse, Zirbeldriise, Schilddriise und
Nebenschilddriisen, Thymusdriise, Nebennieren
(Glandula suprarenalis), Eierstocke und Hoden.
Die Bauchspeicheldriise, die Hoden und die Eier-
stocke haben endokrine und exokrine Funktionen.

Diese Driisen scheiden anregende Stoffe aus, die
Hormone, welche aus chemischen Substanzen ge-
bildet werden. Hormone sind Informationstrager.
Sie werden auch Botenstoffe genannt. Obwohl ihr
Anteil im Korper gering ist, grenzt ihr Einfluss auf
den Korper an ein Wunder.

Der Driisenausscheidung entsprechend unter-
scheiden sich Erscheinung, Schonheit, Gesund-
heit, Stirke, Wesensart, Intelligenz und andere
Merkmale der Menschen voneinander.

Die Verbindungsstelle vom Gehirn zum inneren
Driisensystem ist der Hypothalamus, welcher die
Hypophyse steuert.
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Die Hypophyse und ihre Funktion: Die Hypo-
physe oder Hirnanhangsdriise besteht aus zwei
Teilen: dem Hypophysenvorderlappen und dem
Hypophysenhinterlappen. Sie scheidet verschie-
dene Hormone aus, um Kdorper und Geist gesund
zu erhalten. Diese Driise reguliert das ganze
endokrine Driisensystem und wird daher auch
Meisterdriise genannt. Aufgrund der Uber- oder
Unterfunktion der Hypophyse kann jemand un-
natiirlich gro3 oder unnatiirlich klein werden.
Wenn diese Driise nicht richtig funktioniert, kann
eine Frau kein Kind empfangen, oder man wird im
Brust- und Taillenbereich dickleibig und inaktiv,
oder schwach und mager.

Wissen, Personlichkeit, Willenskréifte, Liebe
und andere Merkmale des Menschen werden
durch diese Driise entwickelt. Auch die gottliche
Stimmung im Leben wird durch die Hypophyse
reguliert. Wenn diese Driise richtig funktioniert,
dann genieit man Kraft, Stirke und das ganze
Leben lang wéhrende Jugend. Man wird frei von
Krankheiten, man wird talentiert und der beste
Fiihrer einer Gesellschaft.

Die Hormonausscheidung des Hypophysenvor-
derlappens:
— Das somatotrope Hormon, das zum korperlichen
Wachstum beitragt.
— Prolaktin, das bei der Bildung der Muttermilch
und bei der Entwicklung der miitterlichen Zunei-
gung hilft.
— Das thyreotrope Hormon (TSH), das die Schild-
driise reguliert.
— Das adrenokortikotrope Hormon (ACTH), das
die Sekretion der Nebennieren reguliert.
— Das follikelstimulierende (FSH) und das lutei-
nisierende Hormon (LH) (&ltere Bezeichnungen:
Prolan A und Prolan B), welche die Genitaldriisen
regulieren.

Die Hormonausscheidung des Hypophysen-
hinterlappens (vom Hypothalamus kommend):
— Oxytocin, stimuliert die Wehen bei der Geburt
und beeinflusst die Milchbildung in der Brust.
— Das antidiuretische Hormon (Adiuretin), das auf
die Aufnahme von Wasser in den Nieren einwirkt
und dadurch die Menge des Urins reguliert.



Die Zirbeldriise (Epiphyse) und ihre Funktion:
Es ist experimentell erwiesen, dass diese Driise in
der Kindheit besonders stark arbeitet. Schilddriise,
Hypophyse, Hoden und Eierstocke werden von
dieser Driise beherrscht, so dass sich das kindliche
Gehirn ohne Unterbrechungen entwickeln kann.
In der Jugend gewinnen Schilddriise, Hypophyse,
Hoden und Eierstocke an Bedeutung, wahrend
die Zirbeldriise in den Hintergrund tritt. Dadurch
entwickelt sich die korperliche und geistige Reife
der Médchen und Jungen. Im Alter wird die Zirbel-
driise wieder aktiv.

Wenn ein sadhaka (ein Suchender) die hochste
Bewusstseinsstufe erreicht, erhilt er die Fahigkeit
des Voraussehens, denn die Zirbeldriise beginnt
wieder stirker zu arbeiten. Dieser sadhaka wird
zu einem Kind mit Uberbewusstsein. Daher wird
die Zirbeldriise »Driise des Voraussehens«< genannt.
Der sadhaka wird von weltlicher Verhaftung be-
freit, Mann und Frau sind fiir ihn dasselbe.

Bis heute wurden von der Wissenschaft noch
nicht alle Funktionen der Zirbeldriise entdeckt.

GroBhim

Balken

Zirbeldriise

Fontanelle

Zwischenhirn

\  Wirbelknocher
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Die Schilddriise und ihre Funktion: Die Schild-
driise hilft bei der Steuerung der anabolen (fiir
Wachstum und Wiederherstellung verantwort-
lichen) und bei der Steuerung der katabolen
(abbauenden) Vorginge im Korper. Sie fordert
die geistige Entwicklung und das Erreichen der
sexuellen Reife.

Die Schilddriise schiitzt den Korper gegen Gifte.
Wenn die Hormonausscheidung der Schilddriise
nicht richtig funktioniert, dann kann es zu fol-
genden Stérungen kommen (s. auch Seite 69):

Symptome bei Schilddriiseniiberfunktion:
Schlaflosigkeit, Nervositit, schneller Pulsschlag,
Herzklopfen, SchweiBausbriiche, Gewichtsverlust.

Symptome bei Schilddriisenunterfunktion:
Zahn- und Haarausfall, trockene und raue Haut,
Herzschwéche, niedriger Blutdruck, Kopfschmer-
zen, verringerte Sehleistung, schnelle Erschop-
fung, Gedichtnisverlust, Funktionsschwéche der
Muskeln und Nerven im Gebarmutterbereich, Ver-
stopfung, Verdauungsbeschwerden, Dickleibigkeit
oder zu starke Abmagerung.

Das Hormon, das von der Schilddriise aus-
geschieden wird, heiflt Thyroxin. Dieses Hormon
vermischt sich mit dem Hormon der Brustdriise
und entwickelt die weibliche Brust.* Bei einer zu
starken Thyroxinausschiittung wird die weibliche
Brust klein und trocken und kann nicht geniigend
Muttermilch produzieren. Dies kann aber auch bei
ungeniigender Thyroxinausschiittung passieren.

Die Nebenschilddriisen und ihre Funktion:
Die Nebenschilddriisen befinden sich am hinteren
Rand der Schilddriise. Das Hormon, das von den
Nebenschilddriisen ausgeschiittet wird, heil3t
Parathormon. Es steuert den Kalzium- und Phos-
phatstoffwechsel und tragt dazu bei, die Konzen-
tration des Kalziums und des anorganischen Phos-
phors im Blut zu kontrollieren. Das Hauptsymp-
tom ungeniigender Parathormonausschiittung ist
Tetanie, Aushohlung der Knochen, Ubermal an
Urin und Muskelschwiche. Es entstehen Ruhe-
losigkeit und tetanische Krampfe in den Muskeln.

*) gemiB Ayurveda
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Die Thymusdriise und ihre Funktion: Diese
Driise beginnt gleich nach der Geburt zu arbei-
ten. Sie hat einen sehr starken Einfluss auf das
Kind bis zum Alter von zwei bis drei Jahren. Die
Zirbeldriise und die Thymusdriise beherrschen
die Entwicklung des Kindes von der Geburt bis
zum Alter von zwolf Jahren. Danach werden diese
beiden Driisen von der Hypophyse, der Schild-
driise, den Hoden und Eierstdcken beherrscht. Die
Hauptfunktion der Thymusdriise ist der Aufbau
des Immunsystems.

Die Nebennieren und ihre Funktion: Diese
Driisen befinden sich iiber den beiden Nieren. Das
Nebennierenmark sondert zwei verschiedene Hor-
mone ab, ndmlich Adrenalin und Noradrenalin.
Die Nebennierenrinde sondert u. a. Kortison ab.
Adrenalin und Noradrenalin werden nur dann
ins Blut abgegeben, wenn sich der Mensch in
einer extremen Situation befindet. Sie steuern die
korperlichen und geistigen Vorgiinge bei Arger,
Furcht, Trauer und Schock und erméglichen es
dem Menschen, durch erhohte Herzschlagfre-
quenz, erhéhten Blutdruck, Erweiterung der Koro-
nararterien und der Blutgefdle der Muskulatur,
Erweiterung der Atemwege und durch Abgabe
von Zucker ins Blut, mit der besonderen Situa-
tion fertig zu werden, indem sie die korperliche
Leistungsfahigkeit steigern.

Bei Arger wird Adrenalin abgesondert und ver-
breitet sich wie Gift im ganzen Korper. Dadurch
wird unnétig viel Lebenskraft verbraucht. Ein
Mensch, der Yoga libt, sollte sich daher bemiihen,
Arger zu vermeiden und stets einen ausgewogenen
Gemiitszustand beizubehalten.

Kortison hat u. a. eine regulierende Wirkung auf
den Zucker- und EiweiBhaushalt. Im Alter l4sst die
Funktion der Hypophyse und der Schilddriise im
Allgemeinen nach, aber die Nebennieren funkti-
onieren noch gut. Wenn diese Driisen nicht mehr
arbeiten, tritt der Tod ein.

Die Bauchspeicheldriise und ihre Funktion:
Die Bauchspeicheldriise ist die Quelle von Hitze,
Kraft und Leben. Sie arbeitet endokrin und exo-
krin. Die exokrine Sekretion baut Nahrungsstoffe
ab, und die endokrine Funktion speichert durch
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Insulinausscheidung die Glukose in der Leber.
Wenn nicht geniligend Glukose oder speicher-
fahige Kohlenhydrate in der Leber aufgespeichert
werden, ist die Korperwirme nicht ausreichend,
Nerven und Muskeln kdnnen nicht gut arbeiten,
und der Kdrper wird zum Opfer von verschiedenen
ansteckenden Krankheiten. Wenn diese Driise
nicht gut arbeitet, kann man an Diabetes (Zucker-
krankheit) erkranken. In diesem Fall produziert
die Bauchspeicheldriise zu wenig Insulin, wo-
durch der Blutzuckerspiegel ungeniigenderweise
gesenkt werden kann.

Die Hoden und ihre Funktion: Die innere Sekre-
tion der Hoden ist Testosteron, sie wird auch als
yEssenz des Samens«< bezeichnet. Thre dullere
Sekretion ist der Samen. Die innere Sekretion ist
die Lebenskraft des Mannes. Die Entwicklung der
Zeugungsorgane, der Gesundheit, der Mannlich-
keit, des Mutes, die Regulierung des Kalziums
u. v. a. hdngen von der inneren Sekretion dieser
Driisen ab.

Die Eierstocke (Ovarien) und ihre Funktion:
Die innere Sekretion dieser Driisen ist die Lebens-
kraft der Frau durch Ausschiittung der Hormone
Ostrogen und Progesteron. Die duBere Sekretion
(Eizellen) dient zur Erlangung der Mutterschaft.

Durch die Hilfe der Hypophyse erhalten Hoden
bzw. Eierstocke den Korper gesund, schon und
jugendlich. Wenn die innere Sekretion dieser
Driisen, der Hoden bzw. der Ovarien, nicht ausrei-
chend ist, kommt es zu Erschopfung, Nervositit,
Friihreife sowie zu nachtlichem Samenerguss beim
Mann bzw. zu Menstruationsbeschwerden bei der
Frau. Bei iiberméBiger innerer Sekretion dieser
Driisen wird man sehr leidenschaftlich. Frauen
neigen in diesem Fall zu niedrigem Blutdruck,
Verlagerung des Uterus und Kinderlosigkeit.



3. Allgemeine Ursachen und Behandlung
von Krankheiten nach Ayurveda

Welche kérperlichen und geistigen
Merkmale erhdlt man von den Eltern ?

Im Allgemeinen erhélt man von Geburt an von
der Mutter Ausscheidungen, Fleisch, Fett, Mark,
Herz, Nabel, Leber, Milz, Darm, After, die zarten
Teile des Korpers und den Geist.

Wenn der geistige Strom der Mutter wéihrend
der Schwangerschaft unrein bleibt, dann erbt das
Kind geistige Unreinheit von seiner Mutter. So
kann das Kind Krankheiten wie Hysterie, Geistes-
krankheit und die Tendenz zu Ohnmachtsanfallen
bekommen. AuBlerdem kann es Depressionen,
Melancholie, geistige Abwesenheit, Ungeduld,
Misstrauen und Grausamkeit erben.

Wenn die korperlichen Fliissigkeiten der Mut-
ter unrein sind, kann das Kind Krankheiten wie
Allergie, Diabetes, Wiirmer, Gallenbeschwerden,
Krankheiten der Leber, der Milz und des Darmes,
Héamorrhoiden erben. Wenn der miitterliche Strom
des Blutes unrein oder nicht in Ordnung ist, kann
ein Kind Hamorrhoiden, zu niedrigen oder zu
hohen Blutdruck bekommen.

Wenn das Fleisch der Mutter unrein oder nicht
in Ordnung ist, kann ein Kind Tumor, Entziindung,
Flecken am Kd&rper bekommen.

Vom Vater erbt das Kind Haare, Knochen, Négel,
Zihne, Venen, Nerven, Arterien und den Samen.

Die Kinder zeigen an, wie die Gesundheit des
Vaters und der Mutter wihrend der Zeugung und
der Schwangerschaft war. Von Vater und Mutter erbt
das Kind Charakter, Willenskraft, Gedéachtnis, Intel-
ligenz, Instinkt, gute und schlechte Eigenschaften,
gute und schlechte Gewohnheiten und Spiritualitit.

Dies sind die allgemeinen Gesichtspunkte. Es
gibt auch Ausnahmen. Viele andere Faktoren ste-
hen mit diesen Tatsachen im Zusammenhang, so
zum Beispiel der Einfluss der flinf grobstofflichen
Elemente. Auch die Umgebung und die Kultur
iiben verschiedene Einfliisse aus.

Die oben erwéhnten Standpunkte geben eine
kurze Information und konnen dabei helfen,
Krankheiten und ihre Ursachen zu diagnostizieren.

Uber den Zusammenhang zwischen den
Luftarten und korperlichen Krankheiten

Wenn die Luftarten apana, samana, prana,
udana und vyana (s. Seite 142 ff.) nicht richtig
arbeiten, kann es, entsprechend der Fehlfunktion
der Luft, zu folgenden Krankheiten kommen:

Apana-Luft: Krankheiten, die mit dem Samen
zu tun haben, Verstopfung, Krankheiten der Ge-
schlechtsorgane.

Samana-Luft: Verdauungsstorungen, Ruhr, ver-
schiedene Leber-, Magen- und Milzkrankheiten.

Prana-Luft: Schluckauf, Atembeschwerden,
Herzbeschwerden, Schwiche des ganzen Korpers.

Udana-Luft: Verschiedene Hals-, Nasen- und
Ohrenkrankheiten, Augenkrankheiten, psychische
Krankheiten.

Vyana-Luft: Thre mangelhafte Funktion verur-
sacht viele verschiedene Krankheiten im ganzen
Korper.

Wenn die Luftarten im Korper unrein werden,
kann es zu folgenden Krankheiten kommen:

Briichige Nigel, Verformung der Zehennédgel,
Briichigkeit der Haut an den Fersen, Verformung
der Beine, Schmerzen in den Fersen, Gerdausche
in den Gelenken beim Gehen, Krimpfe in den
Zehen und den BlutgefdBen, eingeschlafene Beine,
unregelméBige Schritte, Krampfe und Schmer-
zen in den Wadenmuskeln, Ischiasschmerzen,
Schmerzen in den Knien und Schwéche der Knie,
zeitweise Lahmung der Oberschenkel, Verfor-
mung der Hiiften, Verschiebung des Dickdarms
wihrend der Entleerung, Schmerzen im Mast-
darm, Entziindung der Hoden, Gerdusche der
Hoden beim Gehen, Erregung der Vagina oder
des Penis, Frigiditét, Entziindungen in den Hiift-
gelenken, Schmerzen im Gesal3, Durchfall, lautes
AufstoBen, Buckel, Verformung der Wirbelséule,
Steifheit des Nackens, Riickenschmerzen, Rippen-
schmerzen, Krampfe der Bauchmuskeln, Schreien
oder Bewusstlosigkeit bei kleinen Aufregungen,
Herzklopfen, schmichtige Oberarme, Verschie-
bungen des Zungenbeins und daraus resultierende
Schluck- und Sprachschwierigkeiten, Kiefersperre,
Briichigkeit der Lippen, Zahnfleischerkrankungen,
Zahnkrankheiten, Dumpfheit, Stottern, bitterer
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Geschmack auf der Zunge, Trockenheit des Mun-
des, Verlust des Geschmacks- und Geruchssinns,
Schmerzen in den Ohren, ein stindiger Ton im
Ohr, Schwerhorigkeit, Unfahigkeit zu zwinkern,
nervoses Zusammenziehen der Augen, unsteter
Blick, Schmerzen in den Augen, Zittern der Augen-
brauen, die Tendenz, die Haare der Augenbrauen
auszuzupfen, starke Schmerzen in den Knochen
hinter den Ohren (Warzenfortsatz - Processus
mastoideus) - man kann sogar durch diese Schmer-
zen sterben, stark schmerzende Kopthaut, Verfor-
mung des Gesichts, Gicht, Arthritis, Lehmungen,
Hysterie, schnelle Erschopfung, das Begehen von
Irrtiimern und Fehlern, Zittern am ganzen Korper,
wiederholtes Géhnen, unbegriindete Sorgen und
Angste, Depressionen, Sprechen wihrend des
Schlafens, Schlaflosigkeit, Unruhe, geistige Ab-
wesenheit und Herzbeschwerden.

Die richtige Didt bei diesen Krankheiten

Essen Sie viel siiBe Nahrungsmittel, welche nicht
allzu sauer oder salzig sind. Geeignet sind kalte
oder warme Milch, Joghurt, Buttermilch, Ghee,
Olige Substanzen, Butter, Weizenbrot, Sesam-
korner, Melasse und Melasseprodukte, Apfel,
Trauben, Zimtépfel, Mangos, Rosinen, Datteln,
Wassermelonen, Kokosniisse und Granatépfel.

Vermeiden Sie zu viel Geschwiitz, harte Arbeit,
zu viel Gehen, zu langes Aufbleiben am Abend,
Fasten, Streitgesprache, Rauchen und Alkohol.

Uben Sie dsanas, die den Darm reinigen, die
Bldhungen beseitigen und gut fiir die Nerven
sind. Fast alle Atemiibungen sind gut bei diesen
Beschwerden.

Gehen Sie im Wald oder an einem Ort spazieren,
der frei ist von Staub, Rauch oder Verschmutzung.
Meditieren Sie tdglich voller Zufriedenheit.
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Diagnose einer Krankheit durch
Beobachtung des Charakters

Ayurveda empfiehlt als ersten Schritt eine Dia-
gnose, bei welcher die korperlichen und geistigen
Charakteristika eines Menschen genau beobachtet
werden sollten. Dies ist eine gute Richtlinie, um
die Krankheiten eines Menschen zu erkennen. Ge-
maB ayurvedischer Auffassung wird jeder Mensch
von einem bestimmten kdrperlichen Bestandteil
besonders beeinflusst. Dem Einfluss dieses korper-
lichen Bestandteils entsprechend unterscheiden
sich kérperliche und geistige Anlagen. Ayurveda
hat die Menschen dementsprechend in sieben
verschiedene Kategorien eingeteilt:

1. Der Fliissigkeitstyp: Der Korper dieses Typs
ist immer glanzend, zart, glatt, diinn und voller
Fliissigkeit. Wenn an einer Stelle des Korpers ein
kleiner Kratzer entsteht, kommt es zu einer Ent-
ziindung. Der Schleim ist diinn, und das Haar ist
weich. Die Handfldchen und Ful3sohlen sind sehr
zart und warm.

Er ist intelligent und wirkt auf andere anzie-
hend. Im Allgemeinen leidet er selten an Krank-
heiten. Wenn er aber einmal krank ist, dann ist er
hauptsachlich ein Opfer von Gallenbeschwerden,
Erkaltungskrankheiten und Bldhungen.

Er hat ein langes Leben und genief3t das Leben
sehr. Er ist erfolgreich. Er ist begeistert von salzi-
gem, siiBem und scharfem Geschmack. Bitteres,
Saures oder Beiflendes mag er nicht so gern. Er
mag nicht immer warme Mahlzeiten.

2. Der Bluttyp: Das hauptsédchliche korperliche
Symptom ist der rotliche Glanz des Korpers. Die
Farbe des ganzen Korpers ist rosa. Er leidet haupt-
sdachlich unter Himorrhoiden und Krankheiten,
die durch das Blut verursacht werden. Auch die
Kinder dieses Typs leiden hauptséchlich an Krank-
heiten, die vom Blut herkommen. Er ist gliicklich
und liebt salzigen und scharfen Geschmack. Wenn
er Stifles isst, bekommt er Verstopfung.

3. Der Fleischtyp: Der Korper einer Person
dieses Typs ist fleischig. Gesicht, Nacken, Schul-
tern, Brust, Hande, Beine und alle iibrigen Teile
des Korpers sind fleischig. Er hat ein langes
Leben. Er kann unter Rheuma oder Arthritis



leiden, seine Harnorgane neigen zu Entziin-
dungen, er hat schnell Schmerzen und verspiirt
ein Klopfen im Korper. Er ldsst sich gerne mas-
sieren. Er ist nicht nervds. Er ist geduldig, nicht
nachtragend und er erhilt konkretes Wissen iiber
sein Studiengebiet.

4. Der Fetttyp: Dieser hat eine glinzende,
glatte Haut und eine siile Stimme. Wenn er 14-
chelt, trdnen seine Augen und wenn er Wasser
lasst, entsteht kein Gerdusch. Er leidet meistens
an Herz- und Leberbeschwerden, an Krankheiten
des Afters und an Ruhr. Er ist grofziigig und hat
ein gutes Benehmen. Von kdrperlicher Arbeit wird
er sehr schnell erschopft.

5. Der Knochentyp: Sein wichtigstes korper-
liches Merkmal ist, dass die Knochen seiner Ge-
lenke, der Knie, der Ellbogen, des Zungenbeins,
des Kinns, des Kopfes, der Finger und alle {ibrigen
Knochen sowie die Négel und die Zéhne stark und
dick sind. Er kann hart arbeiten und ist aktiv. Er
hat ein langes Leben. Er leidet oft unter Gelenk-
schmerzen, unter Blahungen, Rachitis und Schlaf-
losigkeit. Er verliert leicht die Korperfliissigkeit,
und sein Korper wird diinn. Seine Willenskraft
ist sehr stark, er ist entschlossen und kooperativ.

6. Der Marktyp: Ein Mensch dieses Typs be-
sitzt eine glatte Haut, ein gefilliges Aussehen
und er ist fleischig und stark. Seine Stimme ist
siil und melodisch. Er istim Allgemeinen gesund
und begeistert von allen Geschmacksrichtungen.
Er ist groB3, wohlgeformt und lebt lange. Er neigt
dazu, nachts lange aufzubleiben. Er leidet haupt-
sdchlich an Schmerzen im Korper, manchmal an
Kopfweh und an Haut- und Augenkrankheiten.

7. Der Samentyp: Seine Erscheinung ist sehr
anziehend, sein Blick schon, und er ist immer
gliicklich. Seine Stimme ist schwer und siif}. Seine
Zihne sind schon und gut geformt. Seine Hiiften
sind schmal und sein Gesil3 wohlgeformt. Er ist
intelligent, verdienstvoll, geduldig, tolerant, wohl-
habend, spirituell, gesund und leidet sehr selten.
Auch seine Kinder sind sehr gesund. Schlechte
Gedanken oder Furcht beunruhigen ihn nie. Er
ist aktiv und liebt das Schone.

Zeichen des Verfalls bei den einzelnen Typen

Fliissigkeitstyp: Wenn er irgendein lautes Ge-
rausch hort, bekommt er sofort Herzklopfen und
fiihlt sich unwohl. Er versucht, Streitigkeiten,
Schreien und Arger zu vermeiden. Er nimmt
gern kalte Getrénke zu sich. Er gibt sich oft einen
Schwall Wasser ins Gesicht und fiihlt sich danach
gut. Korperliche Arbeit erschopft ihn sehr schnell.
Schon nach ein wenig harter Arbeit wird er mutlos.

Bluttyp: Trockenheit der Haut, Briichigkeit
der Fullsohlen, die Venen sind klar am Kdorper
zu erkennen, lose Haut, Schwéche im Korper,
Verminderung des korperlichen Glanzes und
der Schonheit usw. sind Zeichen des Verfalls bei
diesem Typ. Er nimmt gern kalte Nahrung zu sich
und mag scharfen und sauren Geschmack. Er hat
héufig Durst und hélt sich gern an kiihlen Orten
auf. Er kann sich den Korper mit Ol einreiben,
ohne dass dies eine Wirkung auf den Korper hat,
die Haut bleibt trotzdem trocken. Wenn er an
Héamorrhoiden leidet, verstiarken sich diese.

Fleischtyp: Zuerst reduziert sich das Fleisch am
Gesil, dann an den Wangen, den Lippen, dem
Nacken, der Brust und dem Bauch, und diese Teile
beginnen leicht zu schmerzen. Erschopfung im
ganzen Korper, lose Arterien usw. sind die Haupt-
anzeichen des Verfalls des Fleischtyps.

Fetttyp: Wenn er sich bewegt, kommt es zu
Gerduschen in den Gelenken. Leber und Milz
dehnen sich aus. Die Haut wird trocken. Der
Blick wird unstet, die Augen brennen, und er hat
Schwierigkeiten, ins Licht zu schauen. Er wird
schléfrig und lethargisch. Das Fleisch am Bauch
vermindert sich. Nahrhafte Lebensmittel bleiben
ohne Wirkung. Er entwickelt eine Vorliebe fiir
Eier und weiches Fleisch.

Knochentyp: Zeichen des Verfalls bei diesem
Typ sind Zahnschmerzen, Zahnausfall, Schmerzen
in den Knochen, Schwichung der Négel, Trocken-
heit der Haut, Verlust des Bartes und der Haare
bis zur Kahlkopfigkeit, die Furcht, harte Dinge zu
essen und der Verlust des Gedichtnisses. Wenn der
Verfall weiter voranschreitet, dann kommt es zum
Verfall des Knochenmarks. Daher sollte er vor-
sichtig sein, wenn alle diese Symptome auftreten.
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Marktyp. Diese sind durch groe sexuelle Lei-
denschaft gekennzeichnet, aber wenn er mit dem
anderen Geschlecht in Beriihrung kommt, fiihlt er
sich unwohl und hat einen schnellen Samenerguss.
Er hat Hunger, aber keinen Wunsch nach Nahrung.
Und er bekommt Knochenschmerzen.

Samentyp: Es kommt zu geistigen Depres-
sionen, zur Tendenz, Geschlechtsverkehr zu ver-
meiden, zum Verlust der Erregung, zu Schmerzen
in den Hoden und an der Wurzel des Penis. Der
Samen wird diinn und rétlich. Er bekommt manch-
mal Kopfschmerzen, hat einen unsteten Blick und
fiihlt Schwiche im ganzen Korper.

Die Bedeutung der Harnsdure

GemiB Ayurveda entstehen die meisten kdrper-
lichen Krankheiten, wenn das Blut durch ein Uber-
maf an Harnsdure verunreinigt wird. Es verliert
dann seine alkalischen Eigenschaften und kann die
Organe des Korpers aufgrund seiner Ubersduerung
nicht mehr gesund erhalten. Die hauptséchliche
Funktion der Nieren ist es, die Harnsiure aus dem
Blut zu filtern. In dieser Hinsicht unterstiitzt die
Leber die Nieren. Nach der Arbeit von Leber und
Nieren scheidet die Korperluft die Giftstoffe, die
sich im Korper befinden, durch Urin, Stuhl und
Schweill aus. Wenn die Funktion der Korperluft
durch zu grofle Unreinheit behindert wird, kann
sie das Gift nicht aus dem Korper ausscheiden.
Das gespeicherte Gift bewegt sich von einem Teil
des Korpers zum nichsten. Es kommt durch die
Gedarme, vermischt sich mit dem Blut und ver-
giftet das Blut noch mehr. Allmahlich werden die
Organe des Korpers krank, das ganze korperliche
System gerét in Unordnung, und Krankheiten bre-
chen aus. Deshalb sollte jeder bemiiht sein, jene
Nahrung auszuwihlen, welche ein Hochstmal} an
alkalischer Wirkung besitzt.

Alle Fruchtsorten, Gemiise und Milch sind
alkalisch, wahrend Fleisch, Fisch, Eier, Tabak und
Alkohol sauer sind, wodurch im Blut Harnsédure
erzeugt wird. Ein gutes Heilmittel, das man bei
vielen Krankheiten anwenden kann, ist Zitrone.
Die Zitrone besitzt ndmlich die Qualitit, die
Harnséure im Korper auszugleichen, da ihre Wir-
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kung alkalisch ist. Zitronenwasser bereitet man
zu, indem man den Saft einer Zitrone mit Wasser
vermischt. Auf keinen Fall sollte man Zucker oder
gar SiiBstoff hinzufiigen. Achten Sie darauf, dass
Sie die Kerne entfernen, da diese den Organismus
belasten. Dieses Zitronenwasser findet bei der
Yogatherapie vielfach Anwendung. Als vorbeu-
gende MaBnahme gegen die vielen Krankheiten,
die durch ein UbermaB an Harnsdure entstehen,
kann man es dreimal in der Woche morgens auf
niichternen Magen trinken.

4. Beschreibung verschiedener Krank-
heiten und ihrer
Behandlung durch Yogatherapie

Die Heilmethoden der Yogatherapie sind nicht
immer als Ersatz fiir eine érztliche Behandlung
geeignet. Sie sind aber auf jeden Fall eine wert-
volle Ergénzung.

Allergie

Allergie ist eine Uberempfindlichkeit und daraus
resultierende Uberreaktion des Organismus auf
bestimmte Stoffe der Umwelt. Eine allergische
Reaktion kann auftreten, nachdem bestimmte
Nahrungsmittel genossen, bestimmte Gegenstdnde
oder Pflanzen beriihrt oder bestimmte Stoffe ein-
geatmet wurden. Manche Menschen bekommen
eine schr starke allergische Reaktion, nachdem
sie Erdbeeren oder Tomaten gegessen haben.
Das Einatmen von Bliitenstaub kann z.B. Heu-
schnupfen ausldsen. Einige Kinder werden von
dieser Krankheit seit ihrer Geburt heimgesucht.
Wer eine gute Gesundheit und reines Blut besitzt,
leidet niemals unter dieser Krankheit.

Symptome: Hautausschlag mit Juckreiz, Atem-
notanfille und Schnupfen (Heuschnupfen) kénnen
Symptome einer allergischen Reaktion sein. Es
kann zum allergischen Schock kommen, der im
Extremfall sogar tddlich sein kann.



Ursachen nach Ayurveda: Diese Krankheit
wird hervorgerufen, weil die Driisen nicht richtig
funktionieren und sich ein hohes Mal} an giftigen
Substanzen im Korper befindet. Auch wenn man
mehr Nahrung zu sich nimmt, als fiir den Korper
benotigt wird, kann diese Krankheit auftreten, da
Fett und Eiweil} nicht durch die korperliche Arbeit
verbraucht werden. Dieses liberschiissige Fett und
Eiweil} verrottet und verunreinigt das Blut. Zu viel
Harnséure zerstort die alkalischen Eigenschaften
des Blutes, und Leber und Milz miissen hart arbei-
ten, um dieses Gift abzubauen und ebenfalls die
Nieren, um es auszuscheiden. Wenn dieses Gift
in groBer Menge im Korper gespeichert wird und
nicht mehr ausgeschieden werden kann, kommt
es zu dieser Krankheit.

Yogatherapie: Der Patient sollte am Morgen
einfaches Basti Kriya (S. 138) iiben, danach auf
die Toilette gehen und anschlieBend Bhujarg-
asana (Kobrastellung, S. 80 ), Pascimottanasana
(Riickenstreckung, S. 45), Sarvangasana (Kerze,
S. 68 f), Matsyasana (Fischstellung, S. 84 f),
Ardha Kiirmasana (halbe Schildkrotenstellung,
S. 53), Yogamudra (S. 128), 20 Runden einer
einfachen Atemiibung (S. 152 ff)) und zwanzigmal
Agnisaradhauti Nr. 1 (S. 136) praktizieren.

Didt: Der Patient sollte Milch, Joghurt, Butter-
milch, Linsen, Blattgemiise und saftige Friichte zu
sich nehmen, bis die Krankheit geheilt ist. Fleisch,
Fisch, Eier, Auberginen, Tee, Kaffee und Zucker
sollte er ganz meiden. Einmal in der Woche zu fas-
ten und nur Zitronenwasser zu trinken, ist sehr gut,
um rasch von dieser Krankheit geheilt zu werden.

Andmie
Bei Anédmie oder Blutarmut ist die Anzahl der
roten Blutkorperchen im Blut oder der Blutfarb-
stoff (Himoglobingehalt) vermindert. Andmie
liegt vor, wenn der Himoglobingehalt des Blutes
weniger als 75 % des Normalwertes (15 g Hb)
betrdgt oder die roten Blutkdrperchen unter 4

Millionen pro mm? betragen.

Symptome: Anzeichen dieser Krankheit sind
Schwiche, Verlust des Appetits, blasses Aussehen,
blasse Augen und geschwollene Hénde und Fiif3e.

Ursachen nach Ayurveda: Die Griinde fiir diese
Krankheit sind: Mangel an Eisen, an Vitamin B6
und an Vitamin B12, zu viel Arbeit, Schwiche
von Leber und Milz sowie Verstopfung. Frauen
leiden meistens unter dieser Krankheit aufgrund
vieler Schwangerschaften und unregelméfiger
und starker Menstruationsblutungen. Andmie kann
selbstéindig auftreten, kann aber auch eine Begleit-
erscheinung anderer Krankheiten sein.

Yogatherapie: Der Patient sollte am Morgen
einfaches Basti Kriya (S. 138) iiben, danach
seinen Darm entleeren und anschliefend fiinf-
mal Bhujarigasana (Kobrastellung, S. 80 f),
fiinfmal Janusirasana (Kopf-zum-Knie-Stel-
lung, S. 42 f)), zehnmal Yogamudra (S. 128),
dreimal Mahamudra (S. 114 ft), dreimal tdglich
Sarvangasana (Kerze, S. 68 f) und Matsyasana
(Fischstellung, S. 84 f)) iiben. Weiter sollte er
20 Runden einer einfachen Atemiibung (S. 152
ff), zehn Minuten lang Pranayama im Gehen
(S. 156 £.) und zwanzigmal Agnisaradhauti Nr. 1
(S. 136) iiben. Ist der Zustand nicht akut, kann
auch Sasangasana (Hasenstellung, S. 54) und
Hastapadasana (Hand-FuBstellung, S. 85 f)
geiibt werden. Diese beiden Ubungen haben eine
vorbeugende Wirkung.

Er sollte versuchen, sich iiberwiegend an gut
geliifteten Orten aufzuhalten und jeden Morgen
ein ausreichendes Sonnenbad nehmen. Er sollte
seinen Korper jeden Tag sanft mit etwas Ol ein-
reiben, bevor er ein Bad nimmt. Bevor der Patient
nicht gesund ist, sollte er nicht hart arbeiten und
jede korperliche Anstrengung vermeiden. Er sollte
sich ausreichend Ruhe génnen und viel in der fri-
schen Luft spazieren gehen.

Didt: Nahrung, die reich ist an Eisen und an
Mineralsalzen, ist die richtige Diit fiir diese
Krankheit. Viele Blattgemiise, bestimmte Friichte
und Milch sind reich an Eisen und an Mineral-
stoffen, deshalb sollte der Patient diese Nahrungs-
mittel in ausreichender Menge zu sich nehmen.
Nichtvegetarier konnen auch die Leber von Ziege
und Schaf essen. Alkohol, Tabak, Tee oder Kaffee
sollte er vollstdndig meiden.
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Asthma

Symptome: Durch Verschleimung der Bronchien
und Verkrampfung der Bronchialmuskulatur ist es
nicht moglich, bequem ein- und vor allem aus-
zuatmen. Der Patient bekommt Atemnotanfille.
Dieser Zustand wird Bronchialasthma (Asthma
bronchiale) genannt. Durch Sauerstoffmangel oder
durch eine Uberlastung der linken Herzkammer
konnen ebenfalls Atemnotanfille ausgeldst
werden. Diese bezeichnet man als Herzasthma
(Asthma cardiale). Weitere Symptome dieser
Krankheit gemiB Ayurveda sind: Verlust des
Appetits, Verdauungsstérungen und Schwéche.

Ursachen nach Ayurveda: Die Lungen kénnen
das Atemsystem nicht richtig leiten, wenn sie ge-
schwécht sind. Dadurch kann Kohlendioxyd nicht
richtig aus dem Korper entfernt werden. Giftstoffe
werden aufgespeichert, und der Korper wird zu
einem Tempel der Krankheiten. Das ganze System
wird vergiftet, das Blut verunreinigt, und man
wird von verschiedenen Krankheiten angegriffen.

Manchmal taucht Asthma schon in der frithen
Kindheit auf und verschwindet nach einigen
Jahren wieder, aber im Alter kann man wieder in
den fritheren Zustand zuriickfallen. Es ist eine ver-
erbbare Krankheit. Ein Asthmapatient stirbt nicht
so schnell, aber er hat viel zu leiden. Besonders
haufig taucht dieser Zustand morgens zwischen
2.00 Uhr bis 4.00 Uhr auf.

Yogatherapie: Am Morgen sollte der Patient
einfaches Basti Kriya (S. 138) iiben und die
morgendlichen Pflichten, also waschen und auf
die Toilette gehen, erledigen. Danach sollte er
30-mal Agnisaradhauti Nr. 2 (S. 136), dreimal
Ardha Salabhasana (halbe Heuschreckenstellung,
S. 77 1), fiinfmal Bhujaringasana (Kobrastellung,
S. 80 f)), drei Minuten Sarvangasana (Kerze, S.
68 f.), einmal Matsyasana (Fischstellung, S. 84 f))
und Dhanurasana (Bogenstellung, S. 82), 20-mal
Uddiyanabandhamudra (S. 116 f) und zehn Mi-
nuten lang Pranayama im Gehen (S.156 f) liben.

Am Abend sollte er dreimal Pascimottanasana
(Riickenstreckung, S. 45), dreimal Bhujamgasana,
dreimal Sasangasana (Hasenstellung, S. 54), drei
Minuten Sarvangasana, eine Minute Matsyasana,
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zehnmal Yogamudra (S. 128) und 20 bis 30 Run-
den einer einfachen Atemiibung (S. 152 ff)) prak-
tizieren. Am Morgen sollte er zehn Minuten lang
ein Sonnenbad nehmen. Besonders Pranayama im
Gehen (S. 156 f)) und ein regelméBiges Sonnenbad
wird dem Patienten helfen, diese Krankheit rasch
zu liberwinden.

Didt: An dem Tag, an dem diese Krankheit aus-
bricht, sollte der Patient fasten und nur warmes
Wasser mit Zitrone und Glukose (Traubenzucker)
zu sich nehmen. Wenn die Beschwerden langer als
einen Tag dauern, dann sollte er einen zweiten Tag
lang mit Zitronenwasser und Glukose fasten. Am
dritten Tag sollte er leichte Suppe, warme Milch,
Orangensaft, Ananassaft und trockene Friichte zu
sich nehmen. Der Patient sollte seine Nahrung
mit grofer Sorgfalt auswéhlen. Er sollte gar nicht
frithstiicken, solange er unter Atemnotanféllen zu
leiden hat. Abends sollte er ein Glas warme Milch
trinken. Asthmapatienten sollten sich vegetarisch
erndhren, und niemals Fleisch, Fisch, Eier oder
Alkohol zu sich nehmen, denn das wiirde die
Sdure im Blut verstirken. Sie sollten Gebratenes,
Rauchen, Schnupftabak usw. vermeiden.

Augenkrankheiten

Symptome: Bei Kurzsichtigkeit liegt die Abbil-
dung des betrachteten Objekts vor der Netzhaut,
bei Weitsichtigkeit liegt sie dahinter. Katarakt
(grauer Star) ist eine meist altersbedingte Trii-
bung der Linse.

Ursachen nach Ayurveda: Wenn die Luft im
Korper nicht in Ordnung ist, dann trocknet die
Augenfliissigkeit aus, und man wird allméhlich
kurzsichtig. Wenn die Geschlechtsdriisen durch
zu starke Aktivitit erschopft sind, dann werden
die Nerven des Korpers geschwicht und kénnen
die Augen nicht mehr mit geniigend Anreizen
versorgen. Auch dadurch wird Kurzsichtigkeit
ausgelost. Die Hypophyse (Hirnanhangsdriise)
versucht, die Geschlechtsdriisen zu kontrollieren,
aber wenn sie iiber einen lingeren Zeitraum iiber-
beansprucht wird, miide und entziindet ist, kann sie
sie nicht berichtigen oder kontrollieren. Unterhalb
der Hypophyse befindet sich die Sehnervenkreu-



zung. Wenn die Hypophyse entziindet ist, driickt
sie auf diese und verringert dadurch die Sehkraft.

Es gibt noch viele andere Griinde fiir diese
Krankheit, z. B. wenn haufig Staub, Rauch oder
andere, das Auge reizende Partikel in die Augen
kommen, oder wenn man téglich {iber einen lange-
ren Zeitraum, besonders nachts, sehr feine Dinge
beobachtet, dann kann diese Krankheit entstehen.

Wenn die Leber nicht in Ordnung ist, wirkt sich
dies auch auf die Augen aus. Es kann dann zu
Weitsichtigkeit kommen.

Wenn die Gallenfliissigkeit nicht in Ordnung
ist, dann zerstort die unreine Galle die Schicht der
Augen, und die Augen konnen die Formen nicht
mehr klar erkennen. Dadurch kommt es allmahlich
zu grauem Star (Katarakt).

Yogatherapie: Der Patient sollte versuchen, die
Ursachen der Leberbeschwerden zu beseitigen
sowie die Vitalitdt zu starken, indem er Kontrolle
iiber seine sexuellen Aktivitdten ausiibt und nahr-
haftes Essen zu sich nimmt, das fiir die Augen
gut ist. Er sollte zweimal téglich drei bis fiinf
Minuten lang Sirsasana (Kopfstand, S. 104 ff),
zusammen mit anderen dsanas tiben. Sirsasana
ist das niitzlichste asana fiir die Augen. Bei zu
hohem Augendruck sollte Sirsasana jedoch nicht
praktiziert werden.

Wer seine Sehkraft stirken mochte, sollte frith
am Morgen vom Bett aufstehen und ununterbro-
chen gegen den Horizont schauen. Es ist gut fiir
die Augen, in der Zeit von einer Stunde vor bis
eine Stunde nach Sonnenaufgang, mit gedffneten
Augen ununterbrochen, d.h. ohne zu blinzeln auf
das Morgenrot bzw. die Sonne zu blicken, bis die
Augen zu trinen beginnen. Dies sollte er jeden Tag
fiinf Minuten lang tun. Wenn die Sonne zu stark
ist, dann sollte er die Augen dabei schlieBen und
sich danach an einen dunklen Ort begeben und
weitere fiinf Minuten lang dort sitzen, indem er
die Augen locker mit den Handflichen bedeckt.
Jeden Tag sollte er den Mund mit kaltem Wasser
fiillen und anschlieBend 20-mal einen Schwall
kiihles Wasser in die ge6ffneten Augen schiitten.
Das letztere sollte er mehrmals téglich tun. Tee,
Kaffee, Tabak und Alkohol sind schlecht fiir die
Augen.

Wer unter grauem Star (Katarakt) leidet, kann
einen Liter kaltes Wasser mit einem Teeloffel Salz
vermischen, das Wasser dann filtern und in einen
weiten Behilter geben. AnschlieBend kann er mit
den Augen ins Wasser tauchen und sie 20- bis 30-
mal 6ffnen und schlieen. Dies sollte er vier- bis
fiinfmal taglich tun. Es ist eine gute ayurvedische
Behandlung, die Erleichterung von dieser Krank-
heit verschafft.

Hoher Blutdruck

Nach Auffassung der medizinischen Wissen-
schaft handelt es sich dann um hohen Blutdruck,
wenn die Systole (oberer Blutdruck beim Zu-
sammenziehen des Herzmuskels) mehr als 150
mm Hg und die Diastole (unterer Blutdruck beim
Erschlaffen des Herzmuskels) mehr als 95 mm Hg
betrdgt. Wenn der Patient lange Zeit unter hohem
Blutdruck leidet, kann dies zu einer Herzschwéche
(Herzinsuffizienz) fiihren.

Symptome: Symptome sind Schwindelgefiihle,
Kopfschmerzen, heftiges Herzklopfen, Atembe-
schwerden und Ohrensausen. Der Patient hat ein
Druckgefiihl in den Augen. Er hat das Gefiihl,
dass die Zéhne herausfallen, und er muss haufig
Wasser lassen.

Ursachen nach Ayurveda: Ein Ubermaf an Ei-
weil}, Fett und Kohlenhydraten im Korper, iiber-
miBige korperliche Arbeit oder Faulheit, auch
starke Angste, viele Gedanken und Nervositit
konnen diese Krankheit verursachen. Die Anlage
zu hohem Blutdruck ist auch vererbbar.

Yogatherapie: Gute Ubungen bei hohem Blut-
druck sind Bhujarigasana (Kobrastellung, S. 80
f.), Pavanamuktasana (gegen Bldhungen, S. 73
f)), Ardha Candrasana (Halbmondstellung nach
hinten, S. 87). Der Patient sollte morgens 20 Run-
den Sitalt Pranayama (S. 159) und 20 Minuten
Pranayama im Gehen (S. 156 f.) praktizieren.
Sirsasana (Kopfstand, S. 104 ff) diirfen Patienten,
die unter hohem Blutdruck leiden, nicht iiben,
ebenso wenig alle anderen Umkehrstellungen. Die
Patienten sollten die Ursachen von Arger, Angsten
und Sorgen meiden und einmal im Monat ihren
Blutdruck medizinisch untersuchen lassen.
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Didt: Wer unter hohem Blutdruck leidet, sollte
alle nichtvegetarischen Nahrungsmittel meiden.
Er sollte auch kein Butterdl, keine Butter, kein
Fett, keine Milch und kein Salz zu sich nechmen.
Er sollte frisches Blattgemiise, fettfreie Milch,
Buttermilch, Trockenobst und Honig essen.
AuBerdem kann er jeden Tag zwei Knoblauch-
zehen zu sich nehmen und einen mit einer halben
Tasse Milch vermischten Teel6ffel Sandelpulver.
Diese Nahrungsmittel vermindern den Blutdruck.

Niedriger Blutdruck

Wenn die Systole (oberer Blutdruck beim Zu-
sammenziehen des Herzmuskels) weniger als 100
mm Hg und die Diastole (unterer Blutdruck beim
Erschlaffen des Herzmuskels) weniger als 60 mm
Hg betragt, wird dies niedriger Blutdruck genannt.

Symptome: Die Symptome der Krankheit sind
Schwiche, Schwindelgefiihle, Kopfschmerzen,
Herzklopfen, Miidigkeit, Schlafstdrungen usw.

Ursachen nach Ayurveda: Wenn im Kérper zu
wenig Eiweil3, Kohlenhydrate und Fett gespeichert
sind, dann kommt es zu dieser Krankheit. Auf3er-
dem sind Uberaktivitit, Kopfarbeit oder Faulheit
indirekte Ursachen dieser Krankheit.

Yogatherapie: Niitzliche Ubungen sind: Pavana-
muktasana (gegen Bldhungen, S. 73 ), Bhujamg-
asana (Kobrastellung, S. 80 f.), Sarvangasana
(Kerze, S. 68 f.), Matsyasana (Fischstellung,
S. 84 f), Dhanurasana (Bogenstellung, S. 82),
Sasangasana (Hasenstellung, S. 54), Hasta-
padasana (Hand-FuBstellung, S. 85 f.), Maha-
mudra (S. 114 f£), Ujjayi (S. 158 f) und Sirya-
bheda Pranayama (S. 158).

Didt: Menschen, die unter niedrigem Blutdruck
leiden, sollten mehr Eiweil3 zu sich nehmen. Milch
und Kése sind geeignete Nahrungsmittel.

Bronchitis

Symptome: Die Schleimhéute der Luftrohren-
haupt- und Nebeniste entziinden sich, und kleb-
riger weiler bis gelber Schleim tritt aus. Im Ra-
chen entsteht ein Gefiihl des Brennens. Es kommt
zu Fieber, Husten, Appetitverlust und Brechreiz.
Wenn sich diese Krankheit verstarkt, dann kann
dies zu Lungenentziindung fithren. Fiir Kinder und
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alte Menschen ist Bronchitis gefahrlich. Wenn sich
das Fieber verstirkt und der Patient sich sehr un-
wohl fiihlt, kann man davon ausgehen, dass es sich
um eine bronchiale Lungenentziindung handelt.

Ursachen nach Ayurveda: Ungesunde Mandeln
und Lungen sind die hauptséchlichen und direkten
Ursachen dieser Krankheit. Langer Aufenthalt an
einem kalten Ort, Erkdltung, Husten, Eintreten von
Staub oder Rauch in die Lunge, Uberbeanspru-
chung der Stimmbaénder, wie sie durch Schreien
und Singen hervorgerufen werden kann, und der
Wechsel der Jahreszeiten sind indirekte Griinde
fiir diese Krankheit.

Yogatherapie: Wenn der Patient bettligerig
ist, sollte er zuerst so lange fasten, bis der weille
Zungenbelag verschwindet. Wenn der Patient
nicht bettlagerig ist, dann kann er morgens drei-
mal eine einfache Atemiibung (S. 152 ff)) prakti-
zieren (zu je 5-10 Runden) und sich dazwischen
fiir jeweils drei Minuten entspannen. Zusétzlich
kann er folgende einfache Ubungen praktizieren:
dreimal Bhujarmgasana (Kobrastellung, S. 80 f)),
Pavanamuktasana (gegen Blahungen, S.73 f)) und
Sasangasana (Hasenstellung, S. 54), drei Minuten
Sarvangasana (Kerze, S. 68 ), eine Minute Mat-
syasana (Fischstellung, S. 84 f) und 20 Runden
Bhastrika (S. 159 £)). Der Patient sollte tiglich am
Morgen ein Sonnenbad nehmen.

Am Abend sollte der Patient dreimal Bhu-
jamgasana (Kobrastellung, S. 80 f)), dreimal
Sasangasana (Hasenstellung, S. 54), drei Minuten
Sarvangasana (Kerze, S. 68 f), eine Minute Mat-
syasana (Fischstellung, S. 84 f) und 20 Runden
Bhastrika (S. 159 f.) praktizieren.

Didt: Wihrend des Fastens sollte der Patient je
nach Befinden warme Milch oder warmes Was-
ser trinken. Wann immer er durstig ist, sollte er
warmen Tee, warme Milch oder warmes Wasser
trinken. Bevor er sich nicht hungrig fiihlt und das
Fieber verschwindet, sollte er nur trinken. Wenn
das Fieber nicht verschwindet, kann er Gemiise-
briihe, trockenes Brot und Trockenobst essen. Es
ist sehr gut, einen Teeloffel Ingwersaft zusammen
mit einem Teeldffel Honig jeden Morgen zu sich
zu nehmen. Der Patient sollte nichtvegetarische
Nahrungsmittel, Alkohol, Tabak, Tee und Kaffee



meiden. Er sollte vier- bis fiinfmal tdglich mit
Salzwasser gurgeln.

Diabetes

Es gibt zwei Arten von Diabetes. Die eine
nennt man Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit),
die andere Diabetes insipidus (Wasserharnruhr).
Diabetes insipidus kommt selten vor und soll hier
nicht weiter behandelt werden.

Diabetes mellitus ist eine chronische Erkran-
kung des Stoffwechsels. Bei Erkrankungsbeginn
in der Jugend ist oft eine Virusinfektion auslosend
und zur Behandlung unbedingt Insulininjektionen
notwendig. Nach dem 40. Lebensjahr ist meist
Ubergewicht die Hauptursache.

Symptome: Bei einer Erkrankung an Diabetes
mellitus befindet sich Zucker im Urin. Dies kann
durch eine Untersuchung des Urins festgestellt
werden*. Zucker im Urin kann man auch daran
erkennen, dass Fliegen und Ameisen sich auf dem
Urin niederlassen. Andere Krankheitssymptome
sind: Der Patient hat hdufig Durst und muss viel
Wasser lassen. Im nédchsten Stadium kommt es zu
Erschopfung und zu Gewichtsverlust.

Im akuten Stadium tritt zuerst eine verstirkte
Atmung auf und anschlieBend das Coma diabe-
ticum. Die Krankheit begiinstigt Arteriosklerose,
GefaBverdnderungen der Netzhaut, Durchfall oder
Verstopfung, trockene Haut und schmutzige Zahne
und sie verhindert eine schnelle Wundheilung.

Ursachen nach Ayurveda: Der Hauptgrund fiir
diese Krankheit ist eine Schwiche der Bauchspei-
cheldriise. Diese produziert nicht geniigend
Insulin, ein Hormon, das den Blutzucker senkt.
Dadurch ist der Zuckergehalt im Blut hoch, er
kann nicht mehr von den Nieren abgebaut wer-
den und wird mit dem Urin ausgeschieden. Da
Zucker Wasser bindet, wird mit dem Zucker auch
eine grofe Menge Urin ausgeschieden. Bei dieser
Krankheit treten Schwierigkeiten beim Stoffwech-
sel von Kohlenhydraten und Fetten auf. Dadurch
kommt es zu einer Ubersiuerung des Blutes.

* Die Voraussetzung fiir diesen Test ist eine normale
Nierenfunktion. Ist die Niere bei chronischer Diabetes
geschédigt, stimmt das Verhiltnis von Blutzucker und
Urinzucker nicht mehr. Es ist daher sicherer, den Zucker-
gehalt direkt im Blut zu messen.

Der Patient ist gezwungen, stirker zu atmen, da
saure Bestandteile im Blut die Atmung anregen.
Wenn trotz der stirkeren Atmung nicht mehr ge-
nligend Kohlendioxyd ausgeatmet werden kann,
dann tritt das Coma diabeticum auf, das zum Tod
fiihren kann. Bei einer Behandlung bekommt der
Patient Insulininjektionen, die den Zuckergehalt
im Korper korrigieren. Dieses Insulin wird von
Tieren wie Schweinen und Rindern gewonnen
oder chemisch synthetisiert.

Nach Auffassung von Ayurveda kommt es zu
dieser Krankheit durch zu héufigen Geschlechts-
verkehr, Verzehr von zu viel SiiBigkeiten, Fleisch,
Alkohol, Mangel an Bewegung usw.

Yogatherapie: Der Patient sollte am Morgen
einfaches Basti Kriya (S. 138) iiben, danach drei
Runden Mahamudra (S. 114 ft.), fiinfmal Hasta-
padasana (Hand-FuBstellung, S. 85 f), fiinfmal
Ardha Candrasana (Halbmondstellung, S.87
f.), drei Minuten Halasana (Pflugstellung,
S.70), zwanzigmal Uddiyanabandhamudra (S.
116 ) und zehn Minuten lang eine einfache
Atemiibung (S. 152 ff.) praktizieren. Am Nach-
mittag wihrend eines Wannenbades sollte er
zwanzigmal Agnisaradhauti Nr. 1 (S. 136)
praktizieren und am Abend drei bis fiinf Runden
Pavanamuktasana (gegen Blahungen, S. 73 f),
fiinfmal Janusirasana (Kopf-zum-Knie-Stellung,
S. 42 1), fiinfmal Ardha Candrasana (Halbmond-
stellung, S. 87f), fiinfmal Hastapadasana (Hand-
FuBstellung, S. 85 f.), drei Minuten Halasana
(Pflugstellung, S. 70), zehnmal Yogamudra (S.
128), dreimal Sasangasana (Hasenstellung, S. 54),
je zehn Minuten lang eine einfache Atemiibung
(S. 152 ft) und Pranayama im Gehen (S. 156 f)).

Es ist sehr notwendig, den Blutzuckerwert zwei-
bis dreimal im Monat zu tiberpriifen.

Dicit: Vor allem Kohlenhydrate und Fett konnen
vom Diabetiker schlecht abgebaut werden. Alle
Arten von Kohlenhydraten und von Fett sollten
daher unbedingt vermieden werden. Er sollte auf
Reis, Brot, Zucker, Kartoffeln und auf Gemiise,
die unter der Erde wachsen, verzichten. Der Pati-
ent sollte griine Bananen, griine Feigen, Toma-
ten, Blattgemiise, Sojabohnen, Orangen, Ananas,
Granatipfel usw. zu sich nehmen. Er sollte kein
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Fleisch, keine Eier essen, keinen Alkohol trinken
und nicht rauchen.

Zwei- bis dreimal im Monat zu fasten, bringt
bei Altersdiabetes ein sehr gutes Ergebnis. Bei
Jugenddiabetes Vorsicht: unbedingt Insulin oder
orale Antidiabetica anpassen. Wenn sich der Pati-
ent wihrend des Fastens sehr schwach fuihlt, sollte
er geniigend Zitronensaft oder Saft von anderen
stilen und sauren Friichten trinken.

Arztliche Kontrolle und Diiteinhaltung sind
sehr wichtig !

Gallensteine

Symptome: Bei dieser Krankheit verspiirt der
Patient nach dem Essen eine unangenchme,
schmerzhafte Empfindung im Magen. Wenn er
die Nahrung erbricht, fiihlt er sich erleichtert.
Im akuten Stadium dieser Krankheit verliert der
Patient seinen Appetit, der Schmerz verstarkt sich,
und es kommt zu Kopfschmerzen mit Fieber. Der
Schmerz beginnt an dem Ort, wo sich die Gallen-
blase befindet. Je langer die Krankheit dauert,
desto grofer werden die Steine und desto stirker
werden die Schmerzen. Sie dehnen sich auf den
ganzen Unterleib aus. Manchmal erstreckt sich der
Schmerz auch auf die rechte Schulter.

Wenn sich die Steine in der Gallenblase bilden
und allméhlich vergréBern, blockieren sie den
Gallengang, und der Schmerz verstarkt sich. Wenn
die Gallengangsmuskeln die Steine von der Gal-
lenblase zum Diinndarm geschoben haben, dann
lasst der Schmerz nach. Falls sie steckenbleiben,
tritt eine massive Gallenkolik auf. Zu Beginn
dieser Krankheit werden viele Steine auf natiir-
lichem Weg vom Korper beseitigt, aber wenn sich
die Krankheit verstirkt, das Blut unrein und die
Nerven schwach werden, dann kann der Korper
die Steine nicht mehr beseitigen, und sie miissen
operativ entfernt werden.

Falls die Krankheit noch kein akutes Stadium
erreicht hat, kann sie durch Yogatherapie geheilt
werden.

Ursachen nach Ayurveda: Wenn das Blut stark
verunreinigt ist, dann verdicken giftige Keime
des Blutes die Galle, es kommt zur Bildung von
Kristallen, die nicht in den Diinndarm gelangen

222

konnen. Diese Kristalle verwandeln sich in Stei-
ne, welche die Grofle von einem Ei bekommen
koénnen.

Unkontrolliertes Essen, mafBlloses Leben, Faul-
heit usw. sind die hauptséchlichen Ursachen dieser
Krankheit.

Yogatherapie: Am Morgen sollte der Patient
einfaches Basti Kriya (S. 138) sowie einige asanas
iiben und anschlieBend Varisaradhauti (S. 137),
je zehn Minuten lang eine einfache Atemiibung
(S. 152 ff.) und Pranayama im Gehen (S. 156 1)
praktizieren.

Am Nachmittag sollte er zehn bis fiinfzehn
Minuten lang ein Wannenbad nehmen.

Am Abend drei Minuten lang Sarvangasana
(Kerze, S. 68 f.), Ustrasana (Kamelstellung, S.
52), dreimal Sas’dﬁgdsana (Hasenstellung, S. 54,
jede Runde sollte eine Minute dauern, nach jeder
Runde sollte sich der Patient ein wenig ausruhen),
dreimal Dhanurasana (Bogenstellung, S. 82), je
zehn Minuten lang eine einfache Atemiibung (S.
152 ff)) und Pranayama im Gehen (S. 156 f.) liben.

Didt: Bei akuten Schmerzen sollte der Pati-
ent einen Tag lang mit Zitronenwasser fasten.
Nachdem die Schmerzen nachgelassen haben,
sollte er keine volle Mahlzeit zu sich nehmen. Am
Morgen sollte er einige Orangen, Ananas, Apfel
und Trauben essen. Wenn kein Appetit vorhanden
ist, sollte er nur etwas Orangensaft trinken. Zum
Mittagessen sollte er wenig Reis mit Gemiise oder
etwas Buttermilch zu sich nehmen. Olige, stark
gewiirzte und nicht vegetarische Speisen sollten
vermieden werden, ebenso Tee, Tabak, Alkohol.
Wenn starker Brechreiz vorhanden ist, kann ein
kalter Bauchwickel hilfreich sein.

Gelbsucht

Symptome: Eine unnatiirlich grole Menge an
Gallenpigment befindet sich im Blut. Dadurch
kommt es zu einer Gelbfiarbung der Haut. Auch
die Bindehaut des Auges farbt sich gelb.

Ursachen nach Ayurveda: Eine Storung des
Stoffwechsels dieses Gallenpigments kann aus
unterschiedlichen Griinden hervorgerufen werden:
Blutzerfall, Leberkrankheiten wie Hepatitis und



Gallengangverschluss, letzterer kann z.B. durch
Gallensteine hervorgerufen werden.

Yogatherapie: Am Morgen sollte der Patient
einfaches Basti Kriya (S. 138) iiben, den Darm
reinigen, zwanzigmal Agnisaradhauti Nr. 1 (S.
136) und dann zehn Minuten lang eine einfache
Atemiibung (S. 152 ff)) praktizieren.

Am Nachmittag sollte er wieder zwanzigmal
Agnisaradhauti Nr. 1 (S. 136) iiben und, wenn
moglich, wihrenddessen ein Bad nehmen.

Am Abend sollte er drei Minuten lang Sarvang-
asana (Kerze, S. 68 1), dreimal Ustrasana (Kamel-
stellung, s. Seite 52), drei Runden Pascimottan-
asana (Riickenstreckung, S. 45), drei Runden
Pavanamuktasana (gegen Bldhungen, S. 73 f)
und zehn Minuten lang Pranayama im Gehen (S.
156 f) praktizieren.

Didt: Solange der Urin eine gelbliche bis bréun-
liche Verfarbung zeigt, sollte der Patient mit der
Diidt sehr vorsichtig sein. Wenn die Zellen der
Leber vollig zerstort sind, dann hat der Patient
wenig Uberlebenschancen.

Fiir diese Krankheit geeignete Nahrungsmittel
sind Ananassaft, Orange, Papaya, Kiwi, Gersten-
wasser u.a. Wenn das Fieber nachldsst und der
Urin nicht mehr verférbt ist, dann kann der Patient
zu leicht verdaulicher Nahrung iibergehen, ohne
Gewiirze und Ol. Bevor die Gesundheit nicht
wiederhergestellt ist, sollte er kein Fleisch, kein
Fett, keine Dickmilch und kein gebratenes Essen
zu sich nehmen. Tee, Kaffee, Alkohol, Tabak usw.
sollte er vollstindig meiden.

Grippe

Symptome: Trockener Husten, Riicken- und
Gliederschmerzen, Fieber, Kopfschmerzen, Man-
delentziindung usw. sind Zeichen dieser Krank-
heit. Sie ist in der Regel nicht geféhrlich, aber
wenn der Zustand kritisch ist und sie lange Zeit
anhilt, kann dies zu Lungenentziindung fiihren.

Ursachen nach Ayurveda: Wenn die Mandeln,
die Schilddriise oder die Lungen nicht gut funkti-
onieren, kann diese Krankheit auftreten. Ein sehr
kleiner Virus infiziert den Korper, wodurch die
Krankheit in Erscheinung tritt. Wenn die Lungen
vom Virus infiziert werden, so wird dies Lungen-

grippe genannt. Wenn der Darm oder der Diinn-
darm von dem Virus infiziert wird, dann wird das
Magen-Darm-Grippe genannt. Wenn sich diese
verstdrkt, dann entziinden sich Magen, Darm
und Nieren, und es kommt zu Durchfall und bei
Leberbefall zu Gelbsucht.

Yogatherapie: Eine Reinigung des Darmes ist bei
dieser Krankheit notwendig. Wihrend des Fiebers
sollte der Patient jeden Morgen Varisara-dhauti (S.
137) liben, dies hilft, die Krankheit schnell zu hei-
len. Wenn das Fieber nachlisst, sollte er einfaches
Basti Kriya (S. 138) iiben und am Morgen ein
Sonnenbad nehmen. Zweimal téglich sollte er eine
einfache Atemiibung (S. 152 ff.) und Pranayama
im Gehen (S. 156 f.) praktizieren, ebenso einige
leichte a@sanas tiben.

Didt: Am ersten Tag dieser Krankheit sollte der
Patient fasten und nur einige leichte Getrénke,
z.B. warmes Zitronenwasser zu sich nehmen. Am
zweiten Tag sollte er dem eigenen Appetit entspre-
chend sehr leichte Nahrung zu sich nehmen. Die
ersten drei Tage sollte er keine Ubungen machen
und keine korperliche Arbeit verrichten, sondern
sich im Bett ausruhen.

Hdmorrhoiden
Dies sind Krampfadern im Analbereich.

Symptome: Symptome sind: Himorrhoidenblu-
tung, eine Blutung, die beim Stuhlgang entsteht,
und Juckreiz. Mitunter konnen starke Schmerzen
auftreten.

Ursachen nach Ayurveda: Griinde sind schlech-
te Verdauung, Durchblutungsstdrungen im Be-
reich des Anus, Schwangerschaft, Lethargie, eine
sitzende Tétigkeit und eine kranke Leber. Wenn
die Blutzirkulation im Anus und in den Nerven
behindert wird, dann entziinden sich Nerven
und Venen, und es kommt zu knotenformigen
Erweiterungen. Wenn das unreine Blut in diesen
angegriffenen Teilen stagniert, 16st dies Juckreiz
und ein Gefiihl des Brennens aus. Beim Platzen
dieser Teile kommt es zur Himorrhoidenblutung.

Yogatherapie: Der Patient sollte den Darm sorg-
faltig durch einfaches Basti Kriya (S. 138) oder
andere natiirliche Abfiihrmittel reinigen.
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Verstopfung sollte unbedingt verhindert werden.
Der Patient sollte Agnisaradhauti Nr. 1 (S. 136),
Janusirasana (Kopf-zum-Knie-Stellung, S.42 f)),
Pavanamuktasana (gegen Bldhungen, S. 73 f)),
Ardha Kirmasana (halbe Schildkrétenstellung,
S. 53), Salabhasana (Heuschreckenstellung, S.
77 ff.), Pascimottanasana (Riickenstreckung, S.
45), Yogamudra (S. 128), Viparitakaranimudra
(S.120 £) und Asvinimudra (S. 126) praktizieren.

Der Patient sollte jeden Tag 10 bis 15 Minuten
lang ein Wannenbad nehmen, wobei das Wasser
bis zur Hiifte reichen sollte.

Didt: Patienten dieser Krankheit sollten griine
Feigen, frisches Gemiise, Bananen, Papaya, Se-
samsamen, Joghurt und Hiittenkéise essen.

Herzkrankheiten

Symptome: Unnatiirliches und lautes Klopfen
des Herzens, Schmerzen auf der linken Brust-
seite, im linken Arm oder in der linken Hand und
Erstickungsanfille wahrend des Ausatmens sind
Symptome fiir Herzkrankheiten.

Ursachen nach Ayurveda: Das Herz ist das
wichtigste Organ unseres Korpers. Alle Organe
des Korpers sind mit dem Herzen verbunden. Wie
eine Feuerwehr muss das Herz das Blut von den
unteren Teilen des Korpers nach oben pumpen und
das Gehirn mit Blut versorgen. Vom Gehirn bis
zu den Zehen muss das Herz den ganzen Korper
durchbluten und so die Kérpermaschine erhalten.
Es ist auch die Aufgabe des Herzens, das un-
reine Blut zu reinigen. Das Herz ist in zwei Teile
geteilt. Der rechte Teil des Herzens sammelt das
unreine Blut mit Hilfe der Venen und sendet es zu
den Lungen. Diese filtern das Kohlendioxyd und
andere unreine Substanzen aus dem Blut. Durch
die Atmung wird die unreine Luft und durch den
Urin das unreine Wasser ausgeschieden. Das reine
Blut wird durch jedes Einatmen noch reiner, es
enthilt Sauerstoff. Dieses reine Blut gelangt aus
der linken Herzkammer in die Aorta und von dort
in die Arterien. Die Organe des Kdrpers beziehen
ihre Nahrung von diesem reinen Blut.

Um die Nahrung im Magen zu verdauen, brau-
chen wir eine ausreichende Versorgung mit Blut
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im Magen. Einige Stimulanzien werden von den
Magenwinden ausgeschieden, um die Nahrung zu
verdauen und einen ausgewogenen Zustand von
Sdure und Base im Blut herzustellen. Wenn man
iiber einen liangeren Zeitraum Nahrung zu sich
nimmt, die liberwiegend sdurehaltig ist, wenn man
viel Fett isst und der Magen hart arbeiten muss, um
alles zu verdauen, dann ist es auch fiir das Herz
sehr anstrengend, den Magen auf angemessene
Weise mit Blut zu versorgen. Aufgrund dieser
Uberarbeitung wird das Herz immer schwiicher,
und es kann zu Herzerkrankungen kommen.

Wer faul ist, aber grole Mengen Nahrung zu
sich nimmt, wer ohne Maf} und ohne hungrig zu
sein isst, bekommt einen sehr groBen Magen. Es
gibt zwischen dem Herz und dem Magen einen
diinnen Muskel, das Zwerchfell. Es ist die einzige
Entfernung zwischen dem Herz und dem Magen.
Wenn der Magen hart arbeiten muss und sich aus-
dehnt, gibt er automatisch einen Druck auf das
Herz. Dies behindert das Herz, sanft zu arbeiten.
Aus diesem Grund ist sich Uberessen eine hiufige
Ursache fiir Herzkrankheiten.

Wenn man sich stark aufregt, werden die Augen,
die Ohren und das ganze Gesicht rot. Auf diese
Weise wird besonders viel Energie verschwendet.
Um diese Energie zu erzeugen, muss das Herz
sehr hart arbeiten. Da es gleichzeitig den Kreislauf
aufrechterhalten muss, kommt es zu einer starken
Belastung des Herzens. Aus diesem Grund ist
Arger einer der Hauptgriinde fiir Herzkrankheiten.

UbermiBig viele toxische Stoffe wie Tee, Kaf-
fee, Zigaretten, Alkohol usw. sind fiir das Herz
sehr gefahrlich.

Yogatherapie: Solange sich die Krankheit in
einem akuten Stadium befindet, sollte der Patient
keine Ubungen praktizieren.

Er sollte vorsichtig sein bei Verdauungssto-
rungen und bei Bldhungen. Vor allem sollte er
seinen Darm gut reinigen. Wenn sich die Krank-
heit etwas gebessert hat, sollte er am Morgen
einfaches Basti Kriya (S. 138) praktizieren, auf
die Toilette gehen und anschlieBend drei Runden
Viparitakaranimudra (S. 120 £)), achtmal Yoga-
mudra (S. 128), finf Minuten lang eine einfache
Atemiibung (S. 152 ff)) und zehn Minuten lang



Pranayama im Gehen (S. 156 f)) iiben.

Am Nachmittag sollte er zehn bis fiinfzehn
Minuten lang ein Wannenbad nehmen und zwan-
zigmal Agnisaradhauti Nr. 2 (S. 136) in der Wanne
praktizieren. Am Abend sollte der Patient zehn
Minuten lang Pranayama im Gehen (S. 156 ),
dreimal Pavanamuktasana (gegen Bldhungen, S.
73 f), drei Minuten Viparitakaranimudra (S. 120
f), drei Runden Bhujamgasana (Kobrastellung, S.
80f), drei Minuten lang eine einfache Atemiibung
(S. 152 ft)) und zwanzigmal Agnisaradhauti Nr. 1
(S. 136) praktizieren.

Wenn sich sein Zustand gebessert hat, kann er
zusdtzlich Ardha Candrasana (Halbmondstellung
nach hinten S. 87 und zur Seite S. 88) iiben. Vier-
bis fiinfmal téglich Savasana (Totenstellung, S.
110 f)) praktizieren, dies gibt dem Herzen Ruhe.

Wenn Atembeschwerden, Erstickungsanfille,
Herzklopfen oder schneller Herzschlag auftreten,
sollte sich der Patient in Savasana (Totenstellung,
S. 110 f) hinlegen und harmonisch sowie mit
guter Konzentration tief durchatmen. Wenn die
Erstickungsanfille oder das Herzklopfen langere
Zeit anhalten, dann sollte er ein mit kaltem Wasser
getrinktes Handtuch an der Stelle des Herzens
um die Brust wickeln. Dieser Brustwickel sollte
alle 15 bis 20 Minuten erneuert werden. Dies ist
sehr gut, um den Herzschlag zu verlangsamen. In
dieser Situation sollte unbedingt ein Arzt gerufen
werden !

Wenn ein Patient aufgrund dieser Krankheit
bettldgerig ist, sollte er nicht aufstehen, um auf
die Toilette zu gehen, sondern er sollte ein Stech-
becken benutzen. Bei dieser Krankheit sollte jede
korperliche Anstrengung vermieden werden. So
viel wie mdglich sollte man sich in liegender
Position ausruhen.

Jede Dreiviertelstunde sollte der Patient ein
halbes Glas Zitronenwasser trinken, wenn er
durstig ist. Es ist nicht gut, groBere Mengen auf
einmal zu trinken.

Ein Patient, der an dieser Krankheit leidet, sollte
niemals vergessen, dass er in seinem Leben auf
keine Berge mehr klettern und keine Treppen
mehr hochlaufen soll. Er sollte keine schweren
Gewichte tragen. Dies kann lebensgeféhrlich fiir

ihn sein. Er sollte alle Tétigkeiten vermeiden, die
Erstickungsanfille auslosen kdnnen.

Herzpatienten sollten sich nicht drgern oder
beunruhigen. Fiir sie ist es gut, jeden Tag zehn
Minuten mit ausgestreckten Hénden und langen
Schritten zu gehen.

Didit: Ein Patient, der unter dieser Krankheit
leidet, sollte niemals eine groBBe Menge Nahrung
auf einmal essen. Wenn er keinen groflen Hunger
hat, kann er auf das Friihstiick verzichten. Er sollte
dann nur mittags ein wenig leichte Nahrung zu
sich nehmen. Zur Erndhrung sollte er hauptsich-
lich Gemiise, Blattgemiise, Friichte, Milch usw.
verwenden. Kohlenhydratreiche Nahrung wie
Reis und Brot sollte er reduzieren.

Am Abend sollte er Milch und Friichte zu sich
nehmen. Wenn der Patient die Milch nicht ver-
dauen kann, dann sollte er etwas Buttermilch trin-
ken. Der Patient sollte niemals gro3e Mengen auf
einmal trinken. Eier, Fleisch, Fisch, Ol, Fett, Ge-
wiirze, Tee, Kaffee, Zigaretten, Tabak und Alkohol
sollte er vollstandig meiden. Milch, Joghurt und
Friichte sind die beste Diét fiir Herzpatienten.

Impotenz

Symptome: Die Unfidhigkeit des Mannes zum
Geschlechtsverkehr, oder die Zeugungsunfihig-
keit aufgrund von Sterilitit, wird Impotenz ge-
nannt. Wenn der Geschlechtsverkehr nicht langer
als eine halbe Minute andauern kann, dann handelt
es sich um eine partielle Impotenz.

Ursachen nach Ayurveda: Diese Krankheit
kann physische oder psychische Griinde haben.
Sie kann auftreten, wenn das Glied des Mannes
von Geburt an nicht in Ordnung ist oder wenn
die Driisensekretion der Galle nicht funktioniert
sowie zu starke Gallensekretion die Nerven der
Genitalien und damit die Kraft zum Geschlechts-
verkehr schwicht.

Auch bei iiberméBigem Konsum von Alkohol,
Haschisch, Morphium und anderen giftigen Dro-
gen kann es zu dieser Krankheit kommen.

Wenn man seit frithester Jugend ein hohes Maf}
an Samen verschwendet, kann der Penisstrang
reiflen und dadurch diese Krankheit verursachen.
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Der Penis kann sich dann nicht mehr aufrichten.
Eine lange Unterbrechung des Geschlechtsver-
kehrs fiihrt zum schnellen Ausstromen des Samens
bei sehr starken Emotionen. Wenn jemand seit
frithester Jugend sexuell enthaltsam war und nicht
bereit war, sich sexuellem Vergniigen hinzugeben,
kann er diese Schwiche im Geschlechtsverkehr
bekommen. Wenn die Beziehung der beiden Part-
ner nicht gut ist, der Mann daher nicht erregt ist,
kann dies zur teilweisen Impotenz fiihren.

Die Unféhigkeit einer Frau, zum Orgasmus
zu kommen, wird Frigiditit genannt. Wenn die
Beziehung der Partner nicht gut ist, kann dies zu
Frigiditét fithren.

Yogatherapie: Am Morgen einfaches Basti
Kriya (S. 138) iiben, den Darm reinigen und
Gomukhasana (Kuhgesichtstellung, S. 33), Maha-
mudra (groBe Geste, S. 114 ff), Sakticalanimudra
(S. 122), Sarvangasana (Kerze, S. 68 ), Matsy-
asana (Fischstellung, S. 84 f), Milabandhamudra
(Analkontraktion, S. 118) und Pranayama im
Gehen (S. 156 f) liben. Wéhrend des Badens in
der Badewanne sitzend erneut Milabandhamudra
(Analkontraktion, S. 118) und zwanzigmal Maha-
bandhamudra (S. 118) praktizieren.

Am Abend Halasana (Pflugstellung, S.70),
Matsyasana (Fischstellung, S. 84 f) oder Ustr-
asana (Kamelstellung, s. Seite 52), Milaban-
dhamudra (S. 118), Mahabandhamudra (S. 118),
Mahamudra (S. 114 ff)) und Ujjayi (S. 158 f)) iiben.
Nach jedem Wasserlassen sollte der Mann die
Genitalien mit kaltem Wasser waschen.

Besondere Anweisungen: Bevor sich der Patient
nicht von dieser Krankheit erholt hat, sollte er kei-
nen Geschlechtsverkehr ausiiben. Aufregungen,
Alkohol und Tabak sollte er vermeiden. Wenn der
Ehemann ein Opfer dieser Krankheit ist, sollte die
Ehefrau nicht den Respekt vor ihm verlieren und
mit niemandem tiiber die Krankheit ihres Mannes
sprechen. Denn dies konnte im Mann eine schlech-
te Reaktion ausldsen, und es wiirde fiir ihn noch
schwieriger, sich von dieser Krankheit zu erholen.
Die Zusammenarbeit und der Trost der Ehefrau
sind wesentlich fiir ihn, um diese Krankheit zu
lindern oder zu iiberwinden. Das Gleiche betrifft
die Frau. Wenn sie unter Frigiditdt leidet, sollte
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der Ehemann die oben beschriebene Einstellung
einnehmen.

Didt: Die Diit fiir diese Krankheit besteht aus
leichtem und nahrhaftem Essen. Wenn keine Ver-
dauungsbeschwerden vorhanden sind, kann man
etwas Butter, Butter6l und einen halben Liter fri-
sche Milch zu sich nehmen. Zusétzlich sind noch
Bananen, verschiedene trockene Friichte, frisches
Gemiise wie Bohnen, Sojabohnen, Sellerie usw.
eine gute Kost.

Kolitis und Enteritis (Darmentziindung)

Wenn der Dickdarm entziindet und geschwollen
ist, bezeichnet man dies als Kolitis oder Dick-
darmkatarrh. Die Entziindung des Diinndarms
wird Enteritis genannt. Wenn beide Darmteile
betroffen sind, nennt man dieses Krankheitsbild
Enterokolitis.

Symptome: Die Symptome sind Durchfall, Ubel-
keit, pl6tzlich auftretende starke Bauchschmerzen,
kolikartige Schmerzen bei einer akuten Darment-
ziindung. Bei einem chronischen Krankheitsbild
sind die Symptome nicht so ausgeprigt, oft ge-
horen Bldhungen dazu.

Ursachen nach Ayurveda: AuBer Infektions-
krankheiten wie Ruhr, Typhus und Paratyphus
(Bakterien der Salmonellengruppe) kénnen Pilz-
und Lebensmittelvergiftungen die Ursachen einer
akuten Darmentziindung sein. Bei chronischen
Darmentziindungen wirken als Ursachen oft ein
Mangel an Salzsdure im Magensaft, Mangel an
Gallensaft oder Bauchspeichel sowie Stérungen
der normalen Darmflora, in deren Verlauf Gasbild-
ner oder Faulniserreger Blahungen hervorrufen.
Darmstorungen koénnen auch nervose Ursachen
haben.

Yogatherapie: Am Morgen sollte der Patient
einfaches Basti Kriya (S. 138)liben. Dann sollte er
zehnmal Yogamudra (S. 128), dreimal Mahamud-
ra (S. 114 ff), 20-mal Uddiyanabandhamudra (S.
116 f.), fiinfmal Hastapadasana (Hand-FuBstel-
lung, S. 85 f) und zehn Minuten lang eine einfache
Atemiibung (S. 152 ff)) praktizieren.

Am Nachmittag sollte er ein zehnminiitiges Bad
nehmen. In der Badewanne sollte er zwanzigmal



Agnisaradhauti Nr. 2 (S. 136) iiben. Dreimal pro
Woche sollte er Varisaradhauti (S. 137) prakti-
zieren.

Am Abend sollte er drei Minuten Sarvangdasana
(Kerze, S. 68 1), dreimal Ustrasana (Kamelstel-
lung, S. 52), dreimal Janusirasana (Kopf-zum-
Knie-Stellung, S. 42 f.), dreimal Sasangasana
(Hasenstellung, S. 54), drei Runden Mahamudra
(groBBe Geste, S. 114 ff.), zwanzigmal Miila-
bandhamudra (Analkontraktion, S. 118), zehn
Minuten lang eine einfache Atemiibung (S. 152
ff.) und vor dem Abendessen zehnmal Agnisara-
dhauti Nr. 2 (S. 136) iiben.

Didt: Wenn der Patient keinen Hunger verspiirt,
sollte er keine Nahrung zu sich nehmen. Wenn er
Appetit hat, dann kann er etwas Milch, Butter-
milch, Friichte, Gemiise und ein wenig Reis zu
sich nehmen. Fleisch, Fisch, Eier, Tee, Kaffee,
Tabak und Alkohol sollte er meiden.

Koronarsklerose

Koronarsklerose ist eine Verkalkung der Herz-
kranzgefdfe.

Symptome: Durch Koronarsklerose kann es zu
Angina pectoris oder zu einem Herzinfarkt kom-
men. Koronarsklerose ist gekennzeichnet durch
starke Herzschmerzen und Atembeschwerden.

Ursachen nach Ayurveda: Reines Blut ist immer
diinn, es konzentriert sich nicht. Das Blut kann
durch {ippige, fetthaltige Nahrung unrein werden,
z. B. indem es viel Cholesterin enthilt. Unreines
Blut begiinstigt Ablagerungen von Kalziumsalzen
und Fetten in den Arterien. Wenn diese Verkal-
kung in den Herzkranzgefdflen stattfindet, wird
sie Koronarsklerose genannt.

Yogatherapie: Der Patient sollte am Morgen
einfaches Basti Kriya (S. 138) liben, um den Darm
zu reinigen. Wenn der Darm nicht richtig entleert
wurde, sollte er ein Glas warmes Zitronenwasser
trinken und drei Runden Pavanamuktasana
(gegen Bldhungen, S. 73 f) und fiinf Minuten
lang eine einfache Atemiibung (S. 152 ff)) prak-
tizieren. Nach dem Reinigen des Darmes sollte
er zehn Minuten lang ein Wannenbad nehmen
und 20-mal Agnisaradhauti Nr. 1 (S. 136) in der

Wanne praktizieren. Nach dem Wannenbad sollte
er zehn Minuten lang Pranayama im Gehen (S.
156 f) iiben. AnschlieBend sollte er drei Runden
Bhujamgasana (Kobrastellung, S. 80 f) und drei
Minuten Viparitakaranimudra (S. 120 f) prakti-
zieren. Bevor diese Krankheit nicht abgeklungen
ist, sollte er keine anderen Ubungen machen.

Didt: Ohne hungrig zu sein, sollte der Patient
niemals essen. Wenn er sehr hungrig ist, sollte er
nur saftige Friichte zu sich nehmen. Am Mittag
sollte er leichte Nahrung essen, wie z. B. Ge-
miisebriihe, Buttermilch und ein kleines Stiick
Brot. Bevor er nicht geheilt ist, sollte er keine
eiweil- und fetthaltige Nahrung zu sich nehmen.
Er sollte immer darauf bedacht sein, Nahrung mit
alkalischen Eigenschaften wie Milch, Friichte und
Trockenobst auszuwihlen. Salz oder Zucker sollte
er niemals essen. Einmal in der Woche sollte er
mit etwas Zitronenwasser fasten.

Tee, Kaffee, Zigaretten und Alkohol sollte er
vollstindig meiden. Ebenso sollte er Aufregun-
gen, Arger, negative Gedanken, Depressionen
usw. vermeiden.

Krebs

Jedes bosartige Tumorwachstum wird als Krebs
bezeichnet.

Symptome: Entartete Zellen bilden Geschwiils-
te, die sich nicht abkapseln, sondern in das umge-
bende Zellgewebe vordringen und dort Metastasen
bilden. Oft verteilen sich die entarteten Zellen
auch iiber die Lymphgefafie, manchmal sogar mit
Hilfe des Blutstromes im ganzen Korper. Dort
bilden sie an vielen Stellen Tochtergeschwiilste.

Anzeichen sind offene, nicht heilende Wunden
am Korper, schmerzlose Verdickungen an be-
stimmten Korperstellen und Verdnderungen an
Leberflecken oder Warzen. Auch bei Verdauungs-
storungen, Schwierigkeiten beim Stuhlgang und
beim Wasserlassen, bei lang anhaltender Heiser-
keit und bei unregelmifBiger Menstruation kann
es sich um Krebs handeln. Die oben erwéihnten
Anzeichen kdnnen aber auch aus anderen Griin-
den als einer Krebserkrankung auftreten. Diese
Krankheit kann in den Lungen, der Leber, den
Nieren, im Darm, Magen, Rachen, in der Zunge,

227



der Bauchspeicheldriise, der Brust usw. zum Aus-
bruch kommen. Frauen bekommen diese Krank-
heit haufig in der Brust und im Uterus.

Ursachen nach Ayurveda: Diese Krankheit
breitet sich iiberall im Korper aus, wenn das
Blut giftige Substanzen enthélt. Bis jetzt konnte
die moderne Medizin den Hauptgrund fiir diese
Krankheit noch nicht finden. Es sind jedoch be-
stimmte duflere und innere Einfliisse bekannt,
die Krebs begiinstigen. Er tritt z.B. bei Rauchern
héufiger auf als bei Nichtrauchern. Radioaktive
Strahlen und ultraviolettes Licht kdnnen zu Haut-
krebs fiihren. Auch bestimmte Hormone férdern
eine Erkrankung an Krebs.

Yogatherapie: Der Patient sollte am Morgen
einfaches Basti Kriya (S. 138) iiben, um den
Darm zu reinigen. Anschliefend sollte er einige
asanas, Mahamudra (grofie Geste, S. 114 f)) und
zehn Minuten lang Pranayama im Gehen (S. 156
f) praktizieren. Am Nachmittag sollte er ein Bad
nehmen und je zwanzigmal Agnisaradhauti Nr. 1
(S. 136) und Agnisaradhauti Nr. 2 (S. 136) liben.

Am Abend sollte er zehn Minuten lang Pran-
ayama im Gehen (S. 156 f)), drei Minuten Sarvang-
asana (Kerze, S. 68 f), dreimal Ustrasana (Ka-
melstellung, S. 52), drei Runden Pascimottan-
asana (Riickenstreckung, S. 45), dreimal Sas-
angasana (Hasenstellung, S. 54) und zwanzigmal
Agnisaradhauti Nr. 1 (S. 136) liben.

Didt: Wenn der Patient nur wenig Hunger hat,
sollte er nicht essen, sondern viel Zitronenwasser
trinken. Wenn die Lungen angegriffen sind und
es mithsam ist, feste Nahrung herunterzuschlu-
cken, sollte er nur etwas Fruchtsaft, Milch und
Gemiisebriihe zu sich nehmen. Wenn andere Teile
des Korpers angegriffen sind, dann ist es besser,
folgende Didt einzuhalten: morgens nach den
asanas ein Glas reine Milch trinken, zum Mittag-
essen etwas Reis und viel Blattgemiise essen, am
Nachmittag etwas Fruchtsaft und am Abend nach
den Ubungen noch einmal einen halben Liter reine
Milch trinken. Der Patient sollte nichtvegetarische
Nahrung, stark fetthaltige sowie stark gewiirzte
Speisen, Alkohol, Tee, Kaffee und Tabak voll-
standig meiden.
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Kropf

Symptome: Das Symptom dieser Krankheit ist
eine VergroBerung der Schilddriise. Normaler-
weise versplirt ein Patient bei dieser Krankheit
keine Schmerzen, er hat nur ein wenig Atem-
beschwerden.

Ursachen nach Ayurveda: Es gibt unterschiedli-
che Ursachen fiir diese Erkrankung. Ein Tumor in
der Schilddriise, eine Vermehrung des Schilddrii-
sengewebes und eine Entziindung in der Schild-
driise sind fiir diese Krankheit verantwortlich.

Nach Auffassung von Ayurveda ist vor allem ein
Mangel an Jod die Ursache fiir diese Erkrankung.
Das Jod im Blut ist die Nahrung der Schilddriise,
obgleich man nur sehr wenig Jod benétigt. Unser
Korper bekommt Jod von der Milch und von Ge-
miisen wie Rettich, Lattich, Spinat usw. Wenn im
Korper ein Mangel an Jod besteht und die Schild-
driise nicht ausreichend mit Jod versorgt werden
kann, dann verliert der Korper seine Widerstands-
kraft. Die Schilddriise kann dann ihre Hormone
nicht richtig produzieren, welche indirekt bewir-
ken, dass Gift im Korper zerstort wird. Einwohner
von Gegenden, die in der Nédhe einer Meereskiiste
liegen, leiden wenig unter dieser Krankheit, da
sich in solchen Regionen geniigend Jod in der
Luft und in der Erde befindet. Meistens leiden
Menschen unter dieser Krankheit, die weit entfernt
von einer Meereskiiste wohnen. Die Meereskiiste
ist der geeignete Ort fiir Patienten, die unter Kropf
leiden. Starke sexuelle Betitigung, die einen maxi-
malen Ausstof3 an vitalen Energien zur Folge hat,
fithrt auch zu Schilddriisenentziindung.

Yogatherapie: Der Patient sollte am Morgen
zuerst einfaches Basti Kriya (S. 138), anschlie-
Bend drei Minuten lang Sarvangasana (Kerze, S.
68 f), dreimal Ustrasana (Kamelstellung, S. 52),
drei Runden Mahamudra (groBBe Geste, S.114
ff)), 15- bis 20-mal Uddiyanabandhamudra (S.
116 f) und zwanzigmal Milabandhamudra (S.
118) iiben. Wihrend eines Wannenbades sollte er
zehn Minuten lang Agnisaradhauti Nr. 1 (S. 136)
iiben. Danach sollte er Varisaradhauti (S. 137)
praktizieren.

Am Abend sollte er erneut Sarvangasana (Ker-
ze, S. 68 f.), Matsyasana (Fischstellung, S. 84 f)),



Mahamudra (S. 114 f)) und zehn Minuten lang
eine einfache Atemiibung (S. 152 ff.) praktizieren.
AuBerdem sollte er seine sexuellen Aktivititen
kontrollieren.

Didit: Der Patient sollte jeden Tag einen Liter
Milch trinken und eine ausreichende Menge an
Spinat, Rettich, Lattich, Meerestieren, Meeres-
pflanzen usw. essen.

Der Patient kann schnelle Erleichterung be-
kommen, wenn er sich ein bis zwei Monate an der
Meereskiiste aufhilt. Wenn die Krankheit akut ist,
kann er ein wenig Jod mit Baumwolle zweimal
taglich sanft auf der Schilddriise verreiben.

Magen- und Zwdélffingerdarmgeschwiir

Wunden der inneren Magendecke werden Ma-
gengeschwiire genannt und Wunden im Zwolf-
fingerdarm Zwdlffingerdarmgeschwiire.

Symptome: Appetitverlust, schlechte Verdau-
ung, Verstopfung, ein unangenehmes Gefiihl im
Magen, Schmerzen, saures Aufstoen usw. sind
Symptome dieser Krankheit. Wenn die Krankheit
akut ist, verstirkt sich der Schmerz und es kommt
zu Erbrechen von Blut und zu Blutstuhl. In diesem
Stadium sollte sofort ein Arzt beigezogen werden.
Wenn der Schmerz direkt nach dem Essen auftritt,
handelt es sich im Allgemeinen um ein Magenge-
schwiir. Beim Schmerz, der auf der rechten Seite
oberhalb des Nabels zu verspiiren ist, und erst
zwei bis drei Stunden nach der Mahlzeit auftritt,
handelt es sich um ein Zwolffingerdarmgeschwiir.
Ein Patient, der unter Magengeschwiiren leidet,
verliert sein Korpergewicht sehr schnell. Dagegen
verdndert man das Aussehen bei einem Zwolf-
fingerdarmgeschwiir kaum.

Ursachen nach Ayurveda: Die folgenden Fakto-
ren begilinstigen Magen- und Zwolffingerdarmge-
schwiire: 1. Viel Magensaft wird abgesondert und
dieser saure Magensaft greift die Magen- und die
Darmwand an. 2. Die Magenschleimhaut wird zu
wenig durchblutet, und daher ist ihre Widerstands-
kraft gegen eine Zerstérung durch den Magensaft
herabgesetzt. Diese beiden Faktoren kdnnen vom
normalen Menschen nicht willentlich kontrolliert
werden, denn sie werden vom autonomen Nerven-
system gesteuert. Es sind letztlich psychische

Griinde wie Angst, Stress und die Unfahigkeit sich
zu entspannen, die fiir diese Krankheit verantwort-
lich sind, denn diese psychischen Zustidnde be-
einflussen das autonome Nervensystem (S. 209).

GemiB Auffassung von Ayurveda begiinstigt
ein Mangel an alkalischen Siften im Magen diese
Geschwiire. Wenn der Magensaft stark sdurehaltig
ist und wenig alkalische Bestandteile hat, greift
dieser saure Magensaft die Magen- oder Darm-
wand an und verursacht diese Wunden.

Yogatherapie: Der Patient sollte am Morgen
einfaches Basti Kriya (S. 138), Varisaradhauti
(S.137), zehn Minuten lang eine einfache Atem-
iibung (S. 152 {f) und zehn Minuten lang Pran-
ayama im Gehen (S. 156 f)) iben.

Am Nachmittag sollte er 10 bis 15 Minuten
lang ein Wannenbad nehmen und am Abend
zehnmal Yogamudra (S. 128), drei Minuten
Viparitakaranimudra (S. 120 f.), zwanzigmal
Uddiyanabandhamudra (S. 116 f.), dreimal
Pascimottanasana (Riickenstreckung, S. 45), Agni-
saradhauti Nr. 2 (S. 136), fiinf Minuten lang eine
einfache Atemiibung (S. 152 ff.) und zehn Minuten
lang Pranayama im Gehen (S. 156 f.) praktizieren.

Didt: Patienten, die an dieser Krankheit lei-
den, bluten oft aus der Wunde. Dieses Blut wird
zusammen mit dem Stuhlgang ausgeschieden,
wodurch die Farbe des Stuhlgangs schwarz wird.
Solange die Farbe des Stuhlgangs schwarz ist
und der Patient unter Schmerzen leidet, sollte er
nur fliissige Nahrung zu sich nehmen, wie zum
Beispiel Milch, die mit Wasser verdiinnt wurde,
Saft von siilen Orangen, gefilterten Tomatensaft
und ein wenig Gemiisesuppe. Wenn er durstig
ist, sollte er nur Wasser und ein wenig verdiinnte
Milch trinken. Wenn er weder Schmerzen noch
Brechreiz hat noch ein unangenehmes Gefiihl im
Magen verspiirt, sollte er etwas Gemiise und Reis
oder Milch und Reis essen. Jeden Morgen sollte er
einen Loffel Grassaft, vermischt mit etwas Honig,
zu sich nehmen, dadurch heilt die Wunde schneller.

Tee, Kaffee, Rauchen, Ol, Gewiirze, Fleisch,
Fisch, Eier und stirkereiche Teile von Gemiise
sollte er vermeiden. Bevor die Wunde nicht voll-
stindig verheilt ist, sollte er bei der Auswahl der
Nahrung besonders vorsichtig sein.
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Menstruationsbeschwerden

Symptome: Starke oder geringe Blutungen, un-
regelméfiger Monatsfluss usw. sind Symptome
dieser Krankheit.

Ursachen nach Ayurveda: Die Gebdrmutter
der Frau baut jeden Monat voriibergehend durch
Membrane ein Nest fiir den Embryo auf. Dort ist
eine ausreichende Menge Blut aufgespeichert,
um den Korper des Embryos aufzubauen. Wenn
das Ei nicht befruchtet wird, dann zerstort der
miitterliche Uterus dieses Nest unter grof3em
Wehklagen. Die Trdnen des miitterlichen Uterus
werden Menstruationsfliissigkeit genannt. Das
Blut, das gespeichert wurde, um den Embryo zu
entwickeln, wird unnétig, wenn das Kind nicht
empfangen wird. Das unnédtige Blut kommt mit
anderen verletzten Substanzen des Nestes als
Menstruationsfliissigkeit heraus. Im Allgemeinen
dauert es fiinf bis sechs Tage, um die , Tranen des
Uterus* zu beenden. Er beginnt wieder mit neuer
Energie, ein Nest fiir den Embryo zu bauen. Bis
zum Alter von 45 bis 50 Jahren versucht die Ge-
barmutter, dieses Nest einmal im Monat zu bauen.

Die innere Driisensekretion der Schilddriise,
der Eierstocke (Ovarien), die Ausscheidung der
Bartholindriisen und anderer Driisen erhilt den
weiblichen Korper gesund. Die endokrinen Drii-
sen scheiden Hormone aus, die sich mit dem Blut
vermischen.

Diese Driisen bekommen ihre Nahrung haupt-
sdchlich durch das Blut. Werden sie zu wenig
mit Blut versorgt, so werden sie schwach und es
kommt zu Menstruationsbeschwerden. Zu wenig
frisches Blut im Korper ist also der hauptsichliche
Grund fiir alle Menstruationsbeschwerden.

Yogatherapie: Solange die Blutungen anhalten,
sollte die Patientin eine einfache Atemiibung (S.
152 ff)) und Pranayama im Gehen (S. 156 f.), aber
keine asanas, auBler den im Anhang aufgefiihr-
ten Ubungen (siehe Einschrinkungstabelle bei
Menstruation und Schwangerschaft, Seite 248
ff.), praktizieren.

Am Morgen sollte die Patientin einfaches Basti
Kriya (S. 138) iiben und auf die Toilette gehen.
Nach dem Friihstiick sollte sie zehn Minuten lang
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ein Wannenbad nehmen und je 30-mal Miilaban-
dhamudra (S. 118) und Mahabandhamudra (S.
118) iiben. Anschliefend sollte sie eine einfache
Atemiibung (S. 152 ff)) praktizieren.

Am Abend sollte sie wieder zehn Minuten lang
ein Wannenbad nehmen und dann je 20-mal Miila-
bandhamudra (S. 118) und Mahabandhamudra
(S.118), Pascimottanasana (Riickenstreckung, S.
45), Sarvangasana (Kerze, S. 68 ), Matsyasana
(Fischstellung, S. 84 £)), Sasangasana (Hasenstel-
lung, S. 54), Sakticalanimudra (S. 122), Agnisara-
dhauti Nr. 1 (S. 136) und Pranayama im Gehen
(S. 156 1) praktizieren.

Allgemeine Anweisungen: Wenn die Blutung
sehr stark ist, sollte sich die Patientin hinlegen,
wobei die Fiie etwas hoher als der Korper sein
sollten und ein durchtrinktes Handtuch um ihren
Unterleib legen. Dadurch kénnen die Blutungen
sehr schnell gestoppt werden.

Didt: Viel frisches Gemiise, besonders Blatt-
gemiise, Butter, Buttermilch, Milch, Siiligkeiten
und saure Friichte sind eine gute Diét fiir diese
Beschwerden. Daneben sollte die Patientin ihrem
Bediirfnis entsprechend Wasser trinken.

Milz- und Leberkrankheiten

Symptome: Symptome sind u.a. Gelbsucht,
graue Verfiarbung des Stuhlgangs, Vergroflerung
der Milz, Hepatitis und Leberzirrhose.

Ursachen nach Ayurveda: Nachdem die Mahlzeit
zerkaut und verdaut wurde, wird aus der Nahrung
ein Saft hergestellt. Mit Hilfe der samana-Luft
(s. Seite 142 f.) im Korper wird dieser Saft zur
Milz und zur Leber transportiert. Milz und Leber
reinigen diesen Saft und vermischen ihn mit ihren
Stimulanzien. Durch einen chemischen Prozess
wird dieser Saft in Blut verwandelt. Die Venen
und Arterien transportieren das gereinigte Blut
zum Herzen, und unser Herz verteilt es {iber den
ganzen Korper.

Die hauptsichliche Funktion der Leber und der
Milz besteht darin, das Blut zu reinigen. Milz und
Leber sind wie Partner, sie ersetzen einander teil-
weise. Wenn beide Organe krank sind, kann das
Blut nicht mehr gereinigt werden, und der ganze
Korper wird krank.



Wenn man zu viel fettige und wiirzige Speisen,
Alkohol, Tee, Tabak, Fleisch, Eier usw. zu sich
nimmt, dann kann die Gesundheit der Milz und
der Leber zerstort werden.

Yogatherapie: Am Morgen sollte der Patient
einfaches Basti Kriya (S. 138) iiben und versu-
chen, den Darm zu reinigen. Anschlielend sollte
er zehnmal Yogamudra (S. 128), drei- bis fiinfmal
Ardha Kirmasana (halbe Schildkrétenstellung,
S. 53), zwanzigmal Uddiyanabandhamudra (S.
116 f.), drei Runden Mahamudra (grofie Geste, S.
114 ff), drei bis finf Runden Pavanamuktasana
(gegen Bldhungen, S. 73 f), zwanzigmal Agni-
saradhauti Nr. 1 (S.136) und zehn Minuten lang
eine einfache Atemiibung (S. 152 ff.) praktizieren.

Am Abend sollte er Pascimottanasana (Riicken-
streckung, S. 45), drei Minuten Halasana (Pflug-
stellung, S. 70), drei Runden Pavanamuktasana
(gegen Bldhungen, S. 73 f) und je zehn Minuten
lang eine einfache Atemiibung (S. 152 ff)) und
Pranayama im Gehen (S. 156 f.) praktizieren.

Wenn sich die Milz schon vergroBert hat, sollte
er nur die unten erwéhnten Ubungen praktizieren,
bis sie wieder ihre normale GroBe angenom-
men hat: eine einfache Atemiibung (S. 152 ff),
Sarvangasana (Kerze, S. 68 f.) und Matsyasana
(Fischstellung, S. 84 f)).

Didt: Wenn die Farbe des Stuhls grau ist, zeigt
dies eine Leberschwiche an. Da die Leber keine
Galle mehr produzieren kann, wird die Farbe des
Stuhls grau. Die Leber kann die Nahrung, die mit
Fett und Gewiirzen angereichert ist, und die Nah-
rung, die im Diinndarm aufgestaut ist, nicht mehr
verwerten. Der Patient sollte deshalb keine fetti-
gen und wiirzigen Speisen sowie keinen Alkohol
oder andere toxischen Getrénke zu sich nehmen.
Verdiinnte Milch, Buttermilch, Saft von reifen
Friichten, Gemiise und alle Arten von fettfreier,
alkalischer Nahrung sind eine geeignete Diét bei
diesen Krankheiten.

Nervenschwdche

Symptome: Uberempfindlichkeit fiir duBere
Reize, Erschopfungszustinde, die auftreten, oh-
ne dass der Patient eine anstrengende Tétigkeit
verrichtet, Schlaflosigkeit, oberflichlicher Schlaf,

Druckgefiihl und Schmerzen im Kopf sowie man-
gelnder Appetit sind Symptome dieser Krankheit.
Ursachen nach Ayurveda: Bei Nervenschwiiche
haben die Nerven nicht geniigend Energie zur Ver-
fligung. Wenn die Nerven aufgrund von Schlafios-
igkeit ldngere Zeit keine Ruhe bekommen, werden
sie schwach und erschopft. Auch starke seelische
Erregung kann zu Nervenschwéche fiihren.
GemiB Ayurveda wird der Korper bei chroni-
scher Ubersduerung und Verdauungsschwierig-
keiten zu einem Behalter von Gift. Das Blut wird
unrein, und das Herz kann den Kérper nicht mehr
mit reinem Blut versorgen. Die Nerven werden
vom unreinen Blut nicht richtig ernéhrt und
werden daher schwach. Patienten, die unter Blut-
armut leiden, sind anfélliger fiir Nervenschwéche.
Auch durch eine maBlose Lebensfiihrung verliert
das Blut an Nahrhaftigkeit. Die Nerven konnen
dann nicht geniigend ernéhrt werden und werden
schwach. Des Weiteren fithren chronische Verstop-
fung, Malaria und Syphilis zu dieser Krankheit.

Yogatherapie: Am Morgen sollte der Patient
einfaches Basti Kriya (S. 138) iiben und den Darm
reinigen. AnschlieBend sollte er drei Minuten
Gomukhasana (Kuhgesichtstellung, S. 33), drei-
mal Bhadrasana (Sanfte Stellung, S.31), dreimal
Bhujamgasana (Kobrastellung, S. 80 f)), dreimal
Ardha Matsyendrasana (halber Drehsitz, S. 40
f)) drei Minuten Sarvangasana (Kerze, S. 68 f)),
zwanzigmal Milabandhamudra (Analkontrak-
tion, S. 118), Sitkari (S. 160) und Sitali Pranayama
(S. 159) praktizieren.

Mittags sollte er ein 10 bis 15 Minuten dauern-
des Wannenbad nehmen und in der Wanne wieder
zwanzigmal Milabandhamudra (S. 118) iiben.

Am Abend sollte er Sarvangasana (Kerze, S.
68 £, Sirsasana (Kopfstand, S. 104 ff)), dreimal
Ustrasana (Kamelstellung, S. 52), fiinfmal Pas-
cimottanasana (Riickenstreckung, S. 45), dreimal
Bhujamgasana (Kobrastellung, S. 80 f), drei
Runden Mahamudra (S. 114 ff)) und fiinf bis zehn
Minuten Siryabheda Prandayama (S. 158) iiben.

Didt: Der Patient sollte Milch und diejenigen
Nahrungsmittel zu sich nehmen, welche Eisen,
Mineralsalze, pflanzliches Eiweil usw. enthalten.
Nahrungmittel, welche Harns&ure, Alkohol, oder
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irgendwelche Drogen enthalten, aber auch Tee,
Kaffee sollte er vollig weglassen. Gleichzeitig
sollte er Arger, Aufregungen und maBloses Le-
ben (sexuelles Vergniigen mit eingeschlossen)
vermeiden.

Paralyse (Lidhmung)

Symptome: Bei dieser Krankheit fallen ein
Muskel oder eine Gruppe von Muskeln vollstiandig
aus. Ein Teil oder verschiedene Teile des Korpers
konnen von dieser Krankheit angegriffen werden.

Ursachen nach Ayurveda: Die motorischen
Nerven entspringen den Hirnrindenbezirken.
Schidigungen dieser Bezirke flihren zu Paralyse.

Yogatherapie: Der Patient sollte um eine gute
Verdauung bemiiht sein. Wenn der Patient in der
Lage ist, einfaches Basti Kriya (S. 138) zu iiben,
dann sollte er dies morgens und abends tun. Wenn
er dazu nicht in der Lage ist, dann sollte er natiir-
liche Abfithrmittel nehmen.

Der Patient sollte téglich in der Sonne mit Senf-
6l an dem angegriffenen Kdorperteil eingerieben
werden. Er sollte von einem professionellen Mas-
seur behandelt werden. Nach 10 bis 15 Minuten
Massage sollte er in warmem Wasser baden.

Wenn der Patient in der Lage ist zu gehen, sollte
er morgens und nachmittags einen Spaziergang
machen und Pranayama im Gehen (S. 156 f.)
iiben. Wenn der Patient in der Lage ist, asanas
zu praktizieren, dann sollte er Pavanamuktasana
(gegen Bldhungen, S. 73 f)), Bhujamgasana
(Kobrastellung, S. 80 f), Sarvangasana (Kerze,
S. 68 £)) und andere Ubungen, die fiir ihn niitzlich
sind und seinen Moglichkeiten entsprechen, unter
der Leitung eines erfahrenen Lehrers {iben.

Didt: Der Patient sollte keine sdurehaltige Nah-
rung, wie Fisch, Fleisch, Eier, Ghee, Butter, Ol,
usw., zu sich nehmen. Er sollte Gemiise, Milch,
Buttermilch, siile und saure Friichte, ein wenig
Reis und Brot essen.
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Parodontopathien
(Zahnfleischerkrankungen)

Symptome: Symptom der Parodontose ist all-
mihlicher Zahnfleischschwund, der sogar eine
Zeit lang unbemerkt bleiben kann und mogli-
cherweise dazu fuhrt, dass die Zdhne ausfallen.
Eine andere Verlaufsform dieser Krankheit ist
Parodontitis, die auch mit Zahnfleischschwund
einhergeht, welche durch eine Infektion des
Zahnfleisches verursacht wird. Das Zahnfleisch
entziindet sich und wird langsam abgebaut. Im
fortgeschrittenen Stadium wird auch das umge-
bende Knochengewebe von diesem Abbau be-
troffen. Im Zahnfleisch bilden sich Taschen, die
Schwellungen verursachen und eitern konnen.
Dies kann sehr schmerzhaft sein und kann auch
Mundgeruch verursachen.

Ursachen nach Ayurveda: GemiB moderner
Medizin sind die Ursachen fiir Parodontopathien
weitgehend unbekannt. Eine Rolle spielt jedoch
mangelnde Mundhygiene und eine schlechte
Zahnstellung. Nach Ayurveda werden die Nerven
der Zéhne vom Blut gendhrt. Wenn das Blut auf-
grund der Ubersiuerung des Magens unrein wird,
dann werden die Nerven des Korpers nicht ausrei-
chend ernihrt. In diesem Zustand bilden Keime
ohne Behinderung ein Nest im Zahnfleisch. Diese
Keime reduzieren das Zahnfleisch und bauen eine
Kammer, in der sie leben. Wenn diese Keime eine
gesicherte Stellung eingenommen haben, sind die
weilen Blutkdrperchen unfahig, sie zu besiegen.
Die weillen Blutkdrperchen sterben im Kampf,
und ihre toten Koérper kommen als Eiter heraus.
Dieser Eiter geht in den Bauch, vergiftet das Blut
noch mehr und verhindert eine gute Verdauung.
Wenn das Blut sehr iiberséduert ist, zerstort es das
Kalzium des Blutes. Ein Mangel an Kalzium im
Blut fiihrt zu dieser Krankheit. Wenn man durch
Sexualitét viel Vitalitiat verschwendet, wird das
Blut unrein, und diese Krankheit kann auftreten.
Beim Geschlechtsverkehr verschwendet der Mann
mehr Vitalitit als die Frau, daher leiden Méanner
héufiger unter dieser Krankheit als Frauen.

Yogatherapie: Der Patient sollte am Morgen
einfaches Basti Kriya (S. 138) praktizieren, danach
drei Minuten Sirsasana (Kopfstand, S. 104 ff),



drei Runden Mahamudra (S. 114 ft.), drei Minu-
ten Halasana (Pflugstellung, S. 70) eine Minute
Matsyasana (Fischstellung, S. 84 f.) und fiinf
Minuten lang eine einfache Atemiibung (S. 152
ff.) praktizieren.

Am Abend sollte er drei Minuten lang Sarvang-
asana (Kerze, S. 68 f.), eine Minute Ustrasana
(Kamelstellung, S. 52), dreimal Pascimottan-
asana (Riickenstreckung, S. 45), drei Minuten
Sirsasana (Kopfstand, S. 104 ff.), zehn Minuten
lang eine einfache Atemiibung (S. 152 ff.) und
zwanzigmal Agnisaradhauti Nr. I (S. 136) tiben.

Besondere Anweisungen: Nach jeder Mahlzeit
sollte der Patient, aber auch alle anderen, welche
dieser Krankheit vorbeugen mdochten, die Zwi-
schenrdume der Zéhne reinigen und mit einer
faulnisverhindernden Mundspiilung gurgeln. Jeden
Tag sollte er das Zahnfleisch mit Senf6l und Salz
massieren.

Didt: Der Patient sollte viel Milch, Gemiise und
Friichte zu sich nehmen und nichtvegetarische
Nahrung vermeiden.

Pneumonie (Lungenentziindung)

Symptome: Bei der lobdren Pneumonie oder
Lungenentziindung bekommt der Patient pl6tzlich
Schiittelfrost und hohes Fieber. Er spiirt Schmer-
zen in der Brust und hat Husten.

Die Bronchopneumonie ist meistens eine Folge
anderer Krankheiten. Sie beginnt nicht so plétzlich
und hélt ldnger an. Der Patient hat etwas Fieber.

Bei der Viruspneumonie hat der Patient etwas
Fieber, Kopfschmerzen, Gliederschmerzen und
spater Husten.

Ursachen nach Ayurveda: Die lobire Pneu-
monie wird durch Bakterien verursacht, die einen
ganzen Lungenlappen oder mehrere Lungen-
lappen befallen. Bei der Bronchopneumonie
befallen die Bakterien nur kleinere Teile des
Lungengewebes. Die Viruspneumonie wird durch
Viren hervorgerufen.

Yogatherapie: Solange der Patient noch Fieber
hat, sollte er eine ausreichende Menge warmes
Wasser trinken, bis das Fieber nachldsst. Nach-
dem er geniigend warmes Wasser getrunken hat,

kommt er ins Schwitzen. Auf diese Weise wird
das Gift aus dem Korper ausgeschieden, und das
Fieber nimmt ab. Nachdem das Fieber nachge-
lassen hat, sollte der Patient einfaches Basti Kriya
(S. 138) liben, um seinen Darm zu reinigen. Nach
und nach sollte er je zwanzigmal morgens und
abends Agnisaradhauti Nr. I (S. 136) iiben. Wenn
sich der Zustand des Patienten verbessert hat und
er fieberfrei ist, sollte er je fiinf Minuten lang
morgens und abends eine einfache Atemiibung
(S. 152 ff)) praktizieren. Allméhlich kann er jeden
Tag zehn Minuten lang Pranayama im Gehen (S.
156 f)) praktizieren und ein 10 bis 15 Minuten
dauerndes Sonnenbad nehmen.

Didt: Der Patient sollte die ersten beiden Tage
mit einer ausreichenden Menge Zitronenwasser
fasten. Bevor das Fieber nicht nachgelassen hat,
sollte der Patient nur Barley (Gersten) Wasser,
Milch, Sago, Glukose und etwas Fruchtsaft trin-
ken. Es ist sehr wichtig zu wissen, dass die an-
gemessene Didt und die richtige Pflege wichtige
Heilmittel fiir diese Krankheit sind. Die Fiille des
Patienten sollten immer warm bleiben.

Besondere Anweisungen: Wenn das Fieber stark
zunimmt, d.h. wenn es 39°C iibersteigt, dann sollte
man einen Arzt rufen und den Kopf des Patienten
sofort mit kaltem Wasser begieflen oder ein nasses
Handtuch um seinen Kopf wickeln. Dadurch wird
das Fieber nachlassen.

Prostata-Adenom oder -Hypertrophie
(Prostatavergréferung)

Das Prostata-Adenom ist eine krankhafte Ver-
groBerung der Prostata (Vorsteherdriise).

Symptome: Es kommt zu hiufigem Harndrang,
der besonders nachts auftritt. Das Wasserlassen
ist mithsam, da die vergroBerte Prostata die Harn-
rohre zusammenpresst. In der Harnblase verbleibt
hiufig Resturin, der zu einer Entziindung der
Harnwege fiihren kann. Auch kann es zu einer
Ausweitung des Nierenbeckens und der Harnleiter
kommen, wodurch eine Stérung der Nierenfunk-
tion eintritt.

Ursachen nach Ayurveda: Diese Krankheit tritt
besonders bei dlteren Méannern auf. Verantwort-
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lich dafiir sind hormonelle Stérungen durch ver-
minderte Funktion der Hoden. GemiB Ayurveda
sind die Hauptgriinde fiir diese Krankheit das
Aufstauen von giftigen Substanzen im Korper,
unkontrollierte Essgewohnheiten, Faulheit und
hiufiger Geschlechtsverkehr.

Yogatherapie: Am Morgen sollte der Patient
einfaches Basti Kriya (S. 138) liben und anschlie-
Bend den Darm reinigen. Danach sollte er drei
Minuten Viparitakaranimudra (S. 120 f.), dreimal
Janusirasana (Kopf-zum-Knie-Stellung, S. 42
f.), dreimal Sasangasana (Hasenstellung, S. 54)
und zehn Minuten lang eine einfache Atemiibung
(S. 152 ft.) praktizieren. Mittags sollte er ein 10
bis 15 Minuten wahrendes Wannenbad nehmen
und anschlieBend 15-mal Agnisaradhauti Nr. 2
(S. 136) iiben.

Am Abend sollte er zehn Minuten lang ein
Wannenbad nehmen, dann drei Runden Pavana-
muktasana (gegen Bldhungen, S. 73 f.), drei
Minuten Viparitakaranimudra (S. 120 £, dreimal
Janusirasana (Kopf-zum-Knie-Stellung, S. 42 f)),
zehn Minuten lang eine einfache Atemiibung (S.
152 ff) und zehn Minuten lang Pranayama im
Gehen (S. 156 f) praktizieren.

AuBlerdem sollte er dreimal in der Woche Vari-
saradhauti (S. 137) iiben.

Didt: Der Patient sollte eine vegetarische Diét
auswibhlen, die mit Vitaminen und Mineralstoffen
angereichert ist. Zu viel Fett und zu viel Eiweil3
sollte er vermeiden. Tee, Kaffee, Tabak, Alkohol,
Drogen usw. sollte er liberhaupt nicht konsumie-
ren. Bei dieser Krankheit ist es sehr hilfreich,
einmal in der Woche zu fasten.

Diese Krankheit kann nur auf dem Weg des
Yoga geheilt werden. Die Wurzel dieser Krankheit
kann durch Medizin oder durch eine Operation
nicht beseitigt werden.

Rheumatismus (Arthritis und Arthrose)

Rheuma ist ein Sammelbegriff fiir verschiedene
Erkrankungen, vor allem der Muskeln und Ge-
lenke, die eine dhnliche Symptomatik aufweisen.
Arthritis sind entzilindliche Erkrankungen der
Gelenke. Arthrose ist ein degenerativer Gelenk-
prozess.
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Symptome: Schmerzen, Steitheit, knotige Ver-
anderungen vor allem der Muskeln und Gelenke
sind die wichtigsten Symptome dieser Krankheit.

Ursachen nach Ayurveda: Rheuma kann vor
allem durch Kilte, Zugluft, Erkrankungen der
Gelenke oder Knochen, Uberbeanspruchung der
Muskeln und Herdinfektionen ausgeldst werden.
Arthritis kann u.a. folgende Ursachen haben:
Durch die verletzte Gelenkkapsel gelangen
Bakterien in die Gelenkhohle. Dort kommt es zu
einer Infektion des Gelenks. Auch eine Knochen-
markentziindung kann durch Ubergreifen auf das
Gelenk zu Arthritis fithren.

GeméiB Ayurveda greifen diese Krankheiten den
Korper an, wenn die Luft im Korper giftig ist.
Dieses Gift vermehrt sich im Kdrper und stagniert
in den Muskeln oder Gelenken, wenn es nicht aus-
geschieden werden kann, und erzeugt Schmerzen.

Yogatherapie: Am Morgen sollte der Patient
einfaches Basti Kriya (S. 138) liben und die
morgendlichen Pflichten der Korperreinigung
verrichten. AnschlieBend zwanzigmal Agnisara-
dhauti Nr. 2 (S. 136), fiinfmal Bhujamgasana
(Kobrastellung, S. 80 f.), drei Minuten Vajrasa-
na (Donnerstellung, S. 27), zwei Minuten Supta
Vajrasana (Donnerstellung liegend, S. 28), dreimal
Ardha Matsyendrasana (halber Drehsitz, S. 40 f.),
drei Minuten Sarvangasana (Kerze, S. 68 f.), drei-
mal Ustrasana (Kamelstellung, S. 52) und 30 Run-
den einer einfachen Atemiibung (S. 152 ff.) {iben.

Am Abend sollte er zehn Minuten lang Pran-
ayama im Gehen (S. 156 £, dreimal Salabhasana
(Heuschreckenstellung, S. 77 ff.), dreimal Bhu-
Jjamgasana (Kobrastellung, S. 80 f)), drei Minu-
ten Sarvangasana (Kerze, S. 68 f)), eine Minute
Matsyasana (Fischstellung, S. 84 f), zwanzigmal
Uddiyanabandhamudra (S. 116 f) und dreimal
Sasangasana (Hasenstellung, S. 54) praktizieren.

Allgemeine Anweisungen: Der Patient sollte
tiglich einige korperliche Ubungen praktizieren,
bis er ins Schwitzen kommt. Er sollte feuchte
Orte meiden.

Didt: Bei akuten Schmerzen sollte der Patient
mit geniligend Zitronenwasser fasten. Nachdem
die Schmerzen nachgelassen haben, sollte er
einmal am Tag einige Friichte und Milch zu sich



nehmen. Er sollte sich eine Diédt wihlen, die zu
80 % alkalische Eigenschaften besitzt.

Sterilitdt und Unfruchtbarkeit

Symptome.: Wenn eine Frau in einem Zeitraum
von drei Jahren kein Baby bekommt, obwohl
der Wunsch nach Kindern und regelméiBiger Ge-
schlechtsverkehr vorhanden ist, dann ist es mog-
lich, dass sie oder ihr Partner unfruchtbar ist.

Ursachen nach Ayurveda.: Sterilitit kann physi-
sche oder psychische Ursachen haben. Bei Frauen
kann sie zum Beispiel durch eine Verengung des
Eileiters oder durch eine Entziindung der Gebar-
mutter entstehen. Beim Mann kann Impotenz (S.
225 f) eine Ursache fiir Sterilitdt sein. Es kann
auch vorkommen, dass sich keine Spermien im
Ejakulat befinden, oder dass die Spermien eine
zu geringe Lebensdauer aufweisen.

GemiB Ayurveda beeinflussen auch Gallenbe-
schwerden den Samen des Mannes. Wenn das
Ei (Ovum) der Frau in Kontakt mit dem giftigen
Samen kommt, kann es nicht {iberleben. Bevor der
Mann seine Gallenbeschwerden nicht iberwunden
hat, kann er kein Kind zeugen.

Yogatherapie: Der Patient sollte am Morgen
einfaches Basti Kriya (S. 138) praktizieren und
anschlieBend drei Runden Pavanamuktasana (ge-
gen Bldhungen, S. 73 f)), dreimal Bhujarigasana
(Kobrastellung, S. 80 f)), drei Runden Mahamudra
(S. 114 ff), 20-mal Mialabandhamudra (S. 118),
15-mal Sakticalanimudra (S. 122) und zehn
Minuten lang eine einfache Atemiibung (S. 152
ff) praktizieren. Er sollte mittags ein Wannenbad
nehmen und in der Badewanne 10- bis 15-mal
Milabandhamudra (S. 118) iiben.

Am Abend sollte er drei- bis fiinfmal Dhanur-
asana (Bogenstellung, S. 82) sowie Viparita-
karanimudra (S. 120 f)) und Mialabandhamudra
(S.118) gleichzeitig geiibt, praktizieren. Auler-
dem sollte er drei Runden Mahamudra (S. 114
ff.), Sakticalanimudra (S. 122), drei Minuten
Gomukhasana (Kuhgesichtstellung, S. 33), je zehn
Minuten lang eine einfache Atemiibung (S. 152
ff) und Pranayama im Gehen (S. 156 f)) iben.

Didt: Wenn Gallenbeschwerden vorhanden sind,
dann sollte der Patient Nahrung zu sich nehmen,

die frei von Fett und Gewiirzen ist, z.B. verdiinnte
Milch, Buttermilch, Friichte, Gemiise usw. Wenn
keine Gallenbeschwerden vorhanden sind und die
Verdauung in Ordnung ist, dann sollte der Patient
alle Arten von nahrhaften Speisen zu sich nehmen,
besonders dick gekochte Milch, Meeresfriichte,
Eier usw.

Besondere Anweisungen: Der Patient sollte die
Geschlechtsorgane jeden Tag mit antiseptischer
Seife reinigen. Aullerdem sollte er oder sie sich
mit dem Geschlechtsverkehr zuriickhalten, bis
die Gesundheit wiederhergestellt ist. Es ist noch
besser, den Geschlechtsverkehr fiir eine langere
Zeit ganz zu unterbrechen.

Syphilis

Symptome: Im ersten Stadium dieser Krankheit
kommt es zu einer harten Erosion an den Genital-
organen und zu Schwellungen der Lymphknoten
in der Leistenbeuge. Im zweiten Stadium, (ca.
nach zwei bis drei Monaten) erscheint ein Haut-
ausschlag mit starkem Juckreiz. Nach einer lange-
ren beschwerdefreien Zeit kommt es zum dritten
und letzten Stadium. GroBe Knoten, die spéter
zerfallen, bilden sich in fast allen Organen des
Korpers. Auch die Blutgefille und das Zentral-
nervensystem werden angegriffen. Im geistigen
Bereich fiihrt die Krankheit zu degenerativen
Verdnderungen und zu Entartung.

Yogatherapie: Der Patient sollte am Morgen
einfaches Basti Kriya (S. 138) und einige Yoga-
Ubungen praktizieren. Dann sollte er ein fiinf bis
zehn Minuten wéihrendes Wannenbad nehmen
und zwanzigmal Agnisaradhauti Nr. 1 (S. 136)
in sitzender Stellung in der Badewanne iiben.
Anschlielend sollte er zehn Minuten lang eine
einfache Atemiibung (S. 152 ff)) zusammen mit
Uddiyanabandhamudra (S. 116 f) praktizieren.

Am Nachmittag sollte er wieder ein zehn Minu-
ten wihrendes Wannenbad nehmen und zwanzig-
mal Agnisaradhauti Nr. 1 (S. 136) praktizieren.

Am Abend sollte er Pascimottanasana (Riicken-
streckung, S. 45), Sarvangasana (Kerze, S. 68 1)),
Matsyasana (Fischstellung, S. 84 f)), Sirsasana
(Kopfstand, S. 104 ff) und zehn Minuten lang
Pranayama im Gehen (S. 156 f) liben.
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Besondere Anweisungen: Der Patient sollte die
Wunden jeden Tag mit einer antiseptischen Lotion
waschen und eine Salbe anwenden. Er sollte nicht
versuchen, das Bluten der Wunden zu verhin-
dern. Im ersten Stadium dieser Krankheit sollte
er die wunden Stellen jeden Tag von der Sonne
bestrahlen lassen. Bei Syphilis sollte man unbe-
dingt drztliche Behandlung in Anspruch nehmen.

Didt: Der Patient sollte keine siichtigmachenden
Stoffe einnehmen, wie Alkohol, Zigaretten, Tabak
oder Tee. Fleisch, Fisch, Eier, Milch, Joghurt und
andere Milchprodukte sollte er zunéchst vollig
meiden. Tagsiiber sollte er vegetarische Gerichte,
die mit wenig Ol zubereitet wurden, zu sich
nehmen. Das Abendessen sollte sehr leicht sein.
Es sollte aus einigen Friichten oder ein bis zwei
Scheiben Brot bestehen. Der Patient sollte alle 15
Tage einen Tag lang fasten und an diesem Tag nur
Zitronenwasser trinken. Erst wenn die Wunden
und der Hautausschlag vollstindig geheilt sind,
sollte er Milchprodukte zu sich nehmen.

Bei dieser Krankheit kann der Patient nach eini-
gen Monaten einen Riickfall erleiden. Deshalb
sollte er bis zu zwei Jahren nach der Heilung sehr
vorsichtig sein.

Tonsillitis oder Mandelentziindung

Symptome: Die Mandeln schwellen an und ei-
tern. Halsschmerzen, Schluckbeschwerden, hohes
Fieber und Schiittelfrost treten auf. Auch Kopf-
schmerzen und Nasenbluten kénnen Begleiter-
scheinungen von Tonsillitis sein. Diese Krankheit
dauert im Allgemeinen vier bis fiinf Tage.

Bei Infektion durch Bakterien (Streptokokken)
kann es, je nach Stiarke der Immunabwehr, zu
Angina oder Scharlach kommen.

Ursachen nach Ayurveda: Wenn sich wenig Ab-
wehrkréfte im Korper befinden, kann diese Krank-
heit schnell ausgeldst werden. Nach Ayurveda sind
die Mandeln dafiir verantwortlich, den wichtigsten
Teil des Korpers, ndmlich das Gehirn, krankheits-
frei zu erhalten, indem sie dafiir sorgen, dass kein
Keim durch die Luft oder das Blut zum Gehirn
gelangt. Die Mandeln sind immer wachsam darum
bemiiht, das Eindringen feindlicher Keime ins
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Gehirn zu verhindern. Lungen, Leber und Nieren,
welche die Luft und das Blut im Korper reinigen,
sind nicht in der Lage, die ganze Luft und das
ganze Blut zu reinigen. Die Mandeln {ibernehmen
einen Teil dieser Arbeit. Wenn sie iiber ihre Kapa-
zitit hinaus durch zu grof3e Mengen an toxischen
Substanzen beansprucht werden, dann werden sie
schwach und entziinden sich.

Yogatherapie: Wer unter dieser Krankheit leidet,
sollte morgens, nach dem Reinigen des Mundes,
ein Glas warmes Wasser trinken. AnschlieBend
sollte er dreimal Bhujarngasana (Kobrastellung,
S. 80 f), drei Minuten Sarvangasana (Kerze, S. 68
f), fiinfmal Hastapadasana (Hand-FuB3stellung,
S. 85 f)), dreimal Ardha Cakrasana, (halbe Rad-
stellung, S. 83), zehnmal Yogamudra (S. 128),
zehnmal Jalandharabandhamudra (S. 117 £) und
zehn Minuten lang eine einfache Atemiibung (S.
152 ff)) praktizieren. Er sollte mittags im Sommer
10 bis 15 Minuten, im Winter 20 Minuten lang ein
Sonnenbad nehmen.

Am Abend sollte er dreimal PaScimottan-
asana (Riickenstreckung, S. 45), dreimal Ustrasana
(Kamelstellung, S. 52), dreimal Bhujarigasana
(Kobrastellung, S. 80 f.) und zehn Minuten lang
eine einfache Atemiibung (S. 152 ff.) praktizieren.

Didt: Fleisch, Fisch, Eier, fetthaltige Nahrungs-
mittel und SiiBigkeiten sollte der Patient tiberhaupt
nicht essen. Er sollte warme Milch und andere
warme alkoholfreie Getranke zu sich nehmen und
ansonsten normal essen. Wenn Husten und Fieber
auftreten, sollte der Patient den K&rper und den
Hals gut einwickeln und sich nicht fiir lingere
Zeit an der frischen Luft aufhalten; kalte Luft und
Staub konnen die Beschwerden verschlimmern.
Er sollte flinf- bis sechsmal tdglich mit warmem
Wasser, das mit Salz vermischt ist, gurgeln. Zu-
sdtzlich zu den erwdhnten Mallnahmen sollte er
mit Wasser gurgeln, das mit einem Margosablatt
gekocht wurde. Im Allgemeinen ist ein kleines
Stiick von frischem Kurkuma (s. Seite 210 f.),
das mit Melasse oder Honig vermischt wurde,
sehr gut fiir die Haut und gut zur Reinigung des
Blutes. Das sollte er jeden Morgen vor dem Friih-
stiick einnehmen.



Verlagerung des Uterus (Gebdrmutter)

Symptome: Der Uterus befindet sich zwischen
Blase und Anus. Dieses Organ ist durch Bander
im Becken fixiert. Es kann sich wie Gummi aus-
dehnen. Durch diese elastische Authdngung kann es
sich sehr leicht bewegen. Aus diesem Grund kann
es schnell zu Verlagerungen kommen, verursacht
durch den Druck des Darmes oder durch andere
Ursachen. Es kann sich auch aufgrund von kérper-
licher Schwiche, Nerven- oder Bindegewebe-
schwiche verlagern. Im Alter geschieht dies haufig.

Allgemeine Symptome fiir diese Krankheit sind:
ein Gefiihl der Schwere im Unterleib, ein wenig
Riickenschmerzen, starker Ausfluss von weiller
Fliissigkeit, Verstopfung, Appetitverlust, Nervo-
sitdt, Andmie usw.

Ursachen nach Ayurveda: Bei Verstopfung ist
der Darm voll von stagnierendem Stuhl. Dieser
ausgeweitete Darm driickt auf den Uterus, der
dadurch verlagert werden kann. Zu viel sexuelles
Vergniigen schwicht die Nerven des weiblichen
Beckens. Dadurch kann das Organ nicht in der
richtigen Position gehalten werden. Wenn sich der
Uterus verlagert hat und nach unten einen Druck
auf die Blase gibt, blockiert er den Urindurchgang,
und die Patientin fiihlt heftige Schmerzen. Wenn
der Uterus auf den Darm driickt, kann dieser nicht
richtig funktionieren. Wenn sich ein Tumor im
Uterus befindet, verlagert er sich ebenfalls. Hau-
fige Schwangerschaften sind auch ein Grund fiir
eine Verlagerung des Uterus. Wenn ein Mangel an
nahrhaftem Essen im Korper besteht oder wenn
die Leber aufgrund von Blutarmut nicht in Ord-
nung ist, kann es zu dieser Krankheit kommen.

Yogatherapie: Am Morgen sollte die Patientin
einfaches Basti Kriya (S. 138) iiben, um den Darm
zu reinigen, dann Sarvangasana (Kerze, S. 68 f.),
Ustrasana (Kamelstellung, S. 52), Mahamudra
(S. 114 ff)), Sakticalanimudra (S. 122), Yoga-
mudra (S. 128), Sasangasana (Hasenstellung,
S. 54), eine einfache Atemiibung (S. 152 ff.) und
Pranayama im Gehen (S. 156 f.) praktizieren.
Am Nachmittag sollte sie zehn Minuten lang ein
Wannenbad nehmen und in der Wanne je zwanzig-
mal Milabandhamudra (S. 118) und Mahabandha-
mudra (S. 118) iiben. Am Abend sollte sie wieder

Sarvangasana (Kerze, S. 68 f.), Matsydasana
(Fischstellung, S. 84 f), Yogamudra (S. 128),
Mahamudra (S. 114 ff), Sasangasana (Hasen-
stellung, S. 54), Pranayama im Gehen (S. 156 1))
und Sakticalanimudra (S. 122) praktizieren.

Didt: Die Patientin sollte ausreichend Milch,
Fruchtsaft und nahrhaftes Essen mit geniigend
Gemiise zu sich nehmen. Sie sollte Alkohol, Ziga-
retten, Tee und Kaffee meiden und keine schweren
Gegenstidnde tragen.

Wihrend der Menstruation sollte sich die Pati-
entin die meiste Zeit im Bett ausruhen. Daneben
sollte sie nur Pranayama im Gehen (S. 156 f)
und diejenigen Ubungen praktizieren, welche
gemil Anweisungen im Anhang (s. Seite 248 ff.)
wihrend der Menstruation geiibt werden kénnen.

Verstopfung

Ursachen nach Ayurveda: Die allgemeinen Ur-
sachen dieser Krankheit sind: schlechte Auswahl
der Nahrung, ungeniigende Fliissigkeitszufuhr
und schwache Bauchmuskeln. Bei Frauen kann
Verstopfung auftreten, wenn bestimmte Driisen
nicht richtig arbeiten.

Yogatherapie: Am Morgen sollte der Patient
zuerst einfaches Basti Kriya (S. 138) und danach
drei bis fiinf Runden Pavanamuktasana (gegen
Blahungen, S. 73 f.) iiben. Wenn dies nicht hilft,
den Darm zu entleeren, dann sollte der Patient vor
dem Uben von Pavanamuktasana ein Glas war-
mes Zitronenwasser trinken. Auflerdem sollte er
drei Minuten lang Sarvangasana (Kerze, S. 68 f)),
dreimal Matsyasana (Fischstellung, S. 84 f)), fiinf-
mal Hastapadasana (Hand-FuBstellung, S. 85 f)),
zehnmal Ardha Candrasana (Halbmondstellung,
S. 87 £) und zwanzigmal Uddiyanabandhamudra
(S. 116 f) und Nauli (S. 134 f.) praktizieren.

Am Abend sollte er drei Runden Salabhasana
(Heuschreckenstellung, S. 77 ff)), drei- bis fiinf-
mal Bhujarigasana (Kobrastellung, S. 80 f), drei
Minuten Halasana (Pflugstellung, S. 70), dreimal
Matsyasana (Fischstellung, S. 84 f)), fiinfmal
Hastapadasana (Hand-FuBstellung, S. 85 f),
zehnmal Ardha Candrasana (Halbmondstellung,
S. 87 f)) und zehn Minuten lang eine einfache
Atemiibung (S. 152 ff)) praktizieren.
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AuBerdem sollte er dreimal in der Woche Va-
risaradhauti (S. 137) praktizieren und wihrend
eines Wannenbades zehnmal Agnisaradhauti Nr. 1
(S. 136) tiben.

Didt: Der Patient sollte ausreichend Friichte und
Blattgemiise zu sich nehmen, geniigend Wasser
und jeden Abend ein Glas warme Milch mit Man-
deln trinken.

Zahnkrankheiten

Die Zdhne deuten auf die allgemeine Gesundheit
eines Menschen hin. Im Allgemeinen besitzt ein
Mensch mit guter Gesundheit auch schéne Zéhne,
die sauber sind und wie Perlen gldnzen. Wer eine
schlechte Gesundheit besitzt, hat im Allgemeinen
Zidhne, die schlecht gestellt, schmutzig und be-
fleckt sind. Wenn man die gute Gesundheit ver-
liert, dann verlieren auch die Zahne ihre gesunde
Farbe, denn es besteht eine sehr enge Verbindung
zwischen den Zdhnen und den Organen, die den
Korper erndhren und erhalten.

Symptome: Es gibt viele Zahnkrankheiten:
Zahnfleischbluten, schwarze Flecken auf den
Zihnen, Parodontose (Zahnfleischschwund) und
Karies (Zahnfdule). Bei diesen Zahnkrankheiten
haben die Patienten starke Schmerzen, wenn sie
auf kalte oder siifie Nahrungsmittel beiflen oder
wenn sie kalte Getranke zu sich nehmen.

Ursachen nach Ayurveda: Magenerkrankungen
und Verschwendung des Samens sind die Haupt-
griinde fiir Zahnkrankheiten. Im Samen wird viel
Kalzium und Phosphor aufgespeichert, und man
sollte deshalb geschlechtliche Enthaltsamkeit
iiben. Der Samen ist die Stéirke und die Erndhrung
des ganzen Korpers. Wenn der Samen durch zu
viel Geschlechtsverkehr dem Korper entzogen
wird, dann bekommen die Organe nicht mehr die
angemessene Ernidhrung, und der korperliche Zu-
stand verschlechtert sich. Das ist auch einer der
Hauptgriinde, warum die meisten Menschen unter
Zahnkrankheiten leiden.

Wenn sich zu wenig Phosphor und Kalzium
im Blut befindet, konnen Zahnkrankheiten ent-
stehen. Auch wenn man mehr Kohlenhydrate zu
sich nimmt, als der Korper braucht sowie viel
tierisches Eiweil} isst und sich nicht ausreichend
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durch Gemiise, Friichte und Milch erndhrt, kann
man ein Opfer von Zahnkrankheiten werden.

Kinder, die nicht geniigend Mutter- oder Kuh-
milch in ihren ersten Lebensmonaten erhalten
haben, leiden auch hiufig unter Zahnkrankheiten.
Ein weiterer Grund ist ungeniigende Zahnpflege.
Nach der Aufnahme der Nahrung bleiben Nah-
rungsreste in den Zwischenrdumen der Zihne
hiangen. Diese verderben und beginnen zu faulen.
Bakterien vermehren sich rasch auf diesem guten
Néhrboden und zerstéren das Zahnfleisch. Auch
Augen, Mandeln und Lungen werden allméhlich
angegriffen.

Yogatherapie: Der Patient sollte morgens und
abends drei bis fiinf Minuten Sirsasana (Kopf-
stand, S. 104 ff)), drei Minuten Sasangasana
(Hasenstellung, S. 54), drei bis fiinf Minuten
Vajrasana (Donnerstellung, S. 27), drei Runden
Mahamudra (S. 114 ff)), drei Minuten Simhasana
(Lowenstellung, S. 29) und zehn Minuten lang
eine einfache Atemiibung (S. 152 ff)) praktizieren.

Besondere Anweisungen: Wer Zahnfleisch-
schmerzen hat, kann drei Minuten lang mit Senfol
den Mund griindlich spiilen. Danach das Ol wieder
ausspucken und mit kaltem Wasser den Mund
spiilen und gurgeln. Es mag unangenehm sein,
mit kaltem Wasser zu gurgeln, aber das beseitigt
den Schmerz schnell.

Viele Menschen haben nicht die Gewohnheit
angenommen, nach jeder Mahlzeit den Mund
griindlich auszuspiilen. Dies ist jedoch sehr wich-
tig, denn es kann Zahnkrankheiten verhiiten.

Didt: Milch, Friichte und Gemiise sind gute
Quellen fiir Kalzium und Phosphor. Diese Nah-
rungsmittel sollten deshalb in ausreichendem Maf3
gegessen werden.

5. Vorbeugende MaBBnahmen

Yogatherapie zur Gesunderhaltung der Augen

- Man sollte noch vor dem Sonnenaufgang vom
Bett aufstehen und durch das Fenster auf einen
griinen Wald und zum Horizont schauen und drei
Minuten lang ununterbrochen dorthin blicken.

- Wann immer man den Mund spiilt, sollte man
drei- bis viermal einen Schwall kaltes Wassers



gegen die gedffneten Augen schiitten und die Stirn
fiinfmal mit Wasser einreiben.

- Wenn man sich abends den Mund spiilt, sollte
man den Mund mit Wasser fiillen und 15-mal ei-
nen Schwall Wasser gegen die gedffneten Augen
schiitten. AnschlieB3end sollte man sich die Stirn
waschen.

- Man sollte den Samen nicht oft verschwenden,
denn dies ist schéddlich fiir die Augen und fiir die
Gesundheit.

- Im Sommer sollte man barfufl auf dem griinen
Gras gehen und dabei ins Gras schauen.

- Pavanamuktasana (gegen Blahungen, S. 73 1)),
Sarvangasana (Kerze, S. 68 f.), Matsyasana (Fisch-
stellung, S. 84 f.), Sirsasana (Kopfstand, S. 104
ff.), Halasana (Pflugstellung, S. 70), Mahamudra
(S. 114 ft.), Uddiyanabandhamudra (S. 116 f.),
Sakticalanimudra (S. 122), einfache Atemiibungen
(S. 152 ft.), Yonimudra (S. 121) und Tratakayoga
(S. 135) sind gut fiir die Augen.

Yogatherapie zur Gesunderhaltung der Zihne

- Vor und nach dem Zahneputzen sollte man das
Zahnfleisch innen und auflen mit den Fingern
reiben.

- Wann immer man etwas isst, sollte man anschlie-
Bend den Mund griindlich spiilen.

- Man sollte den Darm jeden Tag reinigen und auf
eine gute Verdauung achten.

- Man sollte ein- oder zweimal in der Woche mit
warmem Wasser, das mit einer Alaunlotion ver-
mischt ist, den Mund griindlich spiilen. Das ver-
hindert geschwollenes und blutendes Zahnfleisch.
- Jeden Tag eine griine Guave zu kauen, ist gut
fiir die Zéhne.

- RegelméBig frische Milch trinken und vor dem
Schlucken jeweils damit den Mund spiilen.

- Zweimal im Jahr sollte man einen Zahnarzt auf-
suchen, um sich untersuchen sowie den Zahnstein
entfernen zu lassen.

- Strsasana (Kopfstand, S. 104 ff.), Sarvangasana
(Kerze, S. 68 f.), Matsyasana (Fischstellung, S. 84
f)), Ustrasana (Kamelstellung, S. 52), Sasangasana
(Hasenstellung, S. 54) und einfache Atemiibungen
(S. 152 ff.) sind gut fiir die Zihne.

Yogatherapie zur Gesunderhaltung des
endokrinen Driisensystems

- Fiir die Zirbeldriise und die Hypophyse: Sirs-
asana (Kopfstand, S. 104 ft.), Sarvangasana
(Kerze, S. 68 f.), Matsyasana (Fischstellung,
S. 84 f.), Sasangasana (Hasenstellung, S. 54),
Hastapadasana (Hand-FuBistellung, S. 85 f.),
Mahamudra (S. 114 {f.), Konzentrationsiibungen.

- Fiir die Schilddriise und die Nebenschilddriisen:
Sarvangasana (Kerze, S. 68 f.), Halasana (Pflug-
stellung, S. 70), Matsyasana (Fischstellung, S.
84 f)), Ustrasana (Kamelstellung, S. 52), Sas-
angasana (Hasenstellung, S. 54), Dhanurdsana
(Bogenstellung, S. 82), Jalandharabandhamudra
(S. 117 £).

- Fiir die Thymusdriise: Sarvangasana (Kerze,
S. 68 f), Halasana (Pflugstellung, S. 70), Matsy-
asana (Fischstellung, S. 84 f)), Ustrasana (Kamel-
stellung, S. 52), JanuSirasana (Kopf-zum-Knie-
Stellung, S. 42 f)), Sasangasana (Hasenstellung,
S. 54).

- Fiir die Nebennieren: Bhujarigasana (Kobra-
stellung, S. 80 f.), Dhanurdasana (Bogenstel-
lung, S. 82), Ardha Candrasana (Halbmond-
stellung, S. 87 f)), Ardha Cakrasana, (halbe
Radstellung, S.83), Sarvangasana (Kerze, S. 68
f)), Ustrasana (Kamelstellung, S. 52).

- Fiir die Bauchspeicheldriise: Mahamudra (S.
114 ff)), Pascimottanasana (Riickenstreckung,
S. 45), Sasangasana (Hasenstellung, S. 54),
Janusirasana (Kopf-zum-Knie-Stellung, S. 42
f), Pavanamuktasana (gegen Blahungen, S. 73 f),
Haldasana (Pflugstellung, S. 70), Hastapadasana
(Hand-FuBstellung, S. 85 f)), Yogamudra (S. 128),
Uddiyanabandhamudra (S. 116 t)).

- Fiir die Geschlechtsorgane: Mahamudra (S. 114
ff), Gomukhasana (Kuhgesichtstellung, S. 33),
Sarvangasana (Kerze, S. 68 ), Sirsasana (Kopf-
stand, S. 104 {f.), Bhadrasana (Sanfte Stellung, S.
31), Supta Bhadrasana (Sanfte Stellung liegend,
S. 32), Ardha Matsyendrasana (halber Drehsitz,
S.40 f), Milabandhamudra (S. 118), Sakticalani-
mudra (S. 122), Asvinimudra (S. 126).
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Yogatherapie zur Gesunderhaltung der
inneren Organe

- Fiir die Nieren: Mahamudra (S. 114 f.), Asvini-
mudra (S. 126), Sakticalanimudra (S. 122),
JanuSirasana (Kopf-zum-Knie-Stellung, S. 42
f.), Ardha Matsyendrasana (halber Drehsitz, S. 40
f.), Ustrasana (Kamelstellung, S. 52), Variation
zu Parighasana (Torstellung, S. 50 £.), Dhanurasana
(Bogenstellung, S. 82), Kumbhirasana (Krokodil-
stellung, S. 63 f.), Ardha Candrasana (Halbmond-
stellung zur Seite, S. 88).

- Fiir die Leber: Mahamudra (S. 114 ff), Yoga-
mudra (S. 128), Bhujarngasana (Kobrastellung,
S. 80 f.), Pavanamuktasana (gegen Blihun-
gen, S. 73 f), Sasangasana (Hasenstellung, S.
54), Ardha Kiarmasana (halbe Schildkrdtenstel-
lung, S. 53), Pascimottanasana (Riickenstreckung,
S.45), Naukasana auf dem Riicken (Bootstellung,
S. 74), Ardha Matsyendrasana (Halber Drehsitz,
S.40f), Sarvangasana (Kerze, S. 68 f.), Halasana
(Pflugstellung, S. 70), Hastapadasana (Hand-
FuBstellung, S. 85 f.), Uddiyanabandhamudra (S.
116 ), Agnisaradhauti Nr. 1 (S. 136).

- Fiir den Magen: Mahamudra (S. 114 1f.), Pavana-
muktasana (gegen Blahungen, S. 73 f)), Pascim-
ottanasana (Riickenstreckung, S. 45), Mayiir-
asana (Pfauenstellung, S. 102 f)), Ardha Candr-
asana (Halbmondstellung, S. 87 f.), Hastapad-
asana (Hand-FuBstellung, S. 85 t), Sarvangasana
(Kerze, S. 68 f), Halasana (Pflugstellung, S.
70), Matsyasana (Fischstellung, S. 84 f), Sitali
Pranayama (S. 159), Varisaradhauti (S. 137).

- Fiir die Halsorgane: Sarvangasana (Kerze, S.
68 f.), Halasana (Pflugstellung, S. 70), Matsy-
asana (Fischstellung, S. 84 f), Karna-Pidasana
(Ohr-Kniestellung, S. 71), Sirinhasana (Lowenstel-
lung, S. 29), Jalandharabandhamudra (S. 117 £),
Khecarimudra (S. 119 f).

- Fiir die Nerven und Muskeln des Oberkorpers:
Bhujargasana (Kobra, S. 80 f)), Dhanurasana
(Bogenstellung, S. 82), Matsyasana (Fischstel-
lung, S. 84 1)), Ustrasana (Kamelstellung, S. 52),
Mahamudra (S. 114 f)), Sarvangasana (Kerze, S.
68 1), Halasana (Pflugstellung, S. 70), Karna-Pid-
asana (S. 71), Sirsasana (Kopfstand, S. 104 ff).
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- Fiir die Nerven und Muskeln des Bauches: Ardha
Cakrasana (halbe Radstellung, S. 83), Utkatasana
(unsichtbarer Stuhl, S. 47), Tolangulasana (Waa-
gestellung, S. 35), Utthita Padasana (Bein-
hebestellung, S. 66), Pavanamuktasana (gegen
Blahungen, S. 73 f.), Hastapadasana (Hand-
FuBstellung, S. 85 f.), Halasana (Pflugstellung,
S. 70), Ardha Kiarmasana (halbe Schildkrten-
stellung, S. 53), Mayirasana (Pfauenstellung, S.
102 f.), Naukasana auf dem Riicken (Bootstel-
lung, S. 74), Dhanurasana (Bogenstellung, S.
82), Salabhasana (Heuschreckenstellung, S. 77
f.), Ardha Candrasana (Halbmondstellung nach
hinten, S. 87), Mahamudra (S. 114 ft.), Uddryana-
bandhamudra (S. 116 f.).

- Fiir die Wirbelsdule: Variation zu Parighdsana
(Torstellung, S. 50 f.), Bhujarigasana (Kobra-
stellung, S. 80 f.), Dhanurasana (Bogenstellung,
S. 82), Marjarasana (Katzenstellung, S. 60
f.), Hastapadasana (Hand-FuB3stellung, S. 85
f.), Pascimottanasana (Riickenstreckung, S. 45),
Dolasana (Schaukelstellung, S. 67), Sasangdasana
(Hasenstellung, S. 54), Halasana (Pflugstellung,
S. 70), Setubandhdasana (Briickenstellung, S.
72), Ustrasana (Kamelstellung, S. 52), Ardha Mat-
syendrasana (Halber Drehsitz, S. 40 f.), Salabh-
asana (Heuschreckenstellung, S. 77 f.), Kumbhir-
asana (Krokodilstellung, S. 63 f.), Naukasana
(Bootstellung, S. 74 f.).

- Fiir die Taille, die Oberschenkel und die Beine:
Bhujamgasana (Kobrastellung, S. 80 f.),
Dhanurasana (Bogenstellung, S. 82), Vajrasa-
na (Donnerstellung, S. 27), Supta Vajrasana
(Donnerstellung liegend, S. 28), Ardha Candrasana
(Halbmondstellung, S. 87 f.), Hastapadasana (Hand-
FuBstellung, S. 85 f.), Salabhdsana (Heuschrecken-
stellung, S. 77 ff.), Janusirasana (Kopf-zum-
Knie-Stellung, S. 42 f.), Mahamudra (S. 114 ft.),
Trikonasana (Dreieckstellung, S. 89).



Allgemeine Anweisungen zur Gesund-
erhaltung von Kérper und Geist

- Ein Sprichwort besagt: »Friih ins Bett gehen und
frith aufstehen, macht einen Menschen gesund,
wohlhabend und weise.« Friih am Morgen ist ge-
niigend pranische Energie in der Luft vorhanden,
und beim Sonnenaufgang erhédlt der Mensch eine
ausreichende Menge Vitamin D, das fiir den Kor-
per sehr notwendig ist.

- Nach dem Reinigen des Mundes einen Liter
Wasser trinken und auf die Toilette gehen. An-
schlieBend frische Kleider anziehen, asanas und
pranayama praktizieren und sich zu einer kurzen
Meditation hinsetzen.

- Dann das Friihstiick einnehmen und mit der
Arbeit beginnen.

- Jeden Tag zur gleichen Zeit das Mittagessen ein-
nehmen. Wenn kein Appetit vorhanden ist, dann
nichts essen. Es ist gut, einmal im Monat zu fasten.

- Wiéhrend der Hauptmahlzeiten kein Wasser oder
andere Getranke zu sich nehmen, sondern mindes-
tens eineinhalb oder zwei Stunden warten, bevor
man etwas trinkt.

- Am Morgen nichts essen, bevor man mit den
Ubungen beginnt, am Nachmittag oder am Abend
kann man vor den Ubungen eine Kleinigkeit zu
sich nehmen.

- Nach den Ubungen mindestens eineinhalb
Stunden ausruhen, bevor man eine Mahlzeit ein-
nehmen darf.

- Zwischen 19.00 und 20.00 Uhr das Abendessen
einnehmen und frithestens eine Stunde spiter zu
Bett gehen.

- Sechs bis sieben Stunden lang nachts schlafen.
Tagsiiber nicht schlafen.

- Das Bediirfnis, auf die Toilette zu gehen, niemals
unterdriicken. Das ist schidlich fiir das Nerven-
system und fiir die Gesundheit.

- Den Samen nicht unnétig verschwenden; das ist
eine grofe Siinde.

- Alkohol, Drogen und Rauchen vermeiden.

- Sich immer mit einer Arbeit beschiftigen.

- Geschwitz und nutzloses Gerede vermeiden;
das ist eine unnétige Verschwendung von Energie.

- Vor dem Zubettgehen den Mund reinigen, die
FiiBe bis zum FuBgelenk, die Kniegelenke, die
Ellbogen und den Nacken waschen. Sich fiinf
Minuten lang auf den Punkt zwischen beiden
Augenbrauen konzentrieren und an Gott denken.
Danach kann man gut schlafen.

Wenn man ldngere Zeit nicht einschlafen kann
oder wenn der Samen gelegentlich nachts aus-
stromt, sollte man vor dem Schlafengehen Hiiften,
Anus, Penis und die Leistenbeuge mit kaltem
Wasser waschen oder sich mit einem in kaltem
Wasser getrinkten Handtuch an diesen Stellen
reiben. Dadurch erhélt man ein gutes Ergebnis.
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Anhang

Verschiedene Ubungsfolgen

Fiir dltere und kranke Menschen sowie fiir
schwangere Frauen gilt: Wenn Sie keine Praxis in
Hatha-Yoga-Ubungen haben, sollten Sie asanas,
mudras und pranayama-Ubungen nicht alleine,
sondern nur unter der Anleitung eines erfahrenen
Lehrers praktizieren. Geméf Ihrer korperlichen
Verfassung und Ihrer Kondition konnen Ubungen
aus diesem Programm ausgewahlt und die Zahl der
Runden und die Zeiten, wie sie in den Kapiteln
asanas, mudras und prandayama angegeben sind,
verkiirzt oder verlangert werden. Es ist aber wich-
tig, dass Sie Ihrem Korper nach dem Praktizieren
der Ubungen geniigend Ruhe gewihren, indem
Sie sich die gleiche Zeitspanne, wie die Ubungen
dauern, in Savasana (S. 110 f.) entspannen.

Altersgruppe 6-13 Jahre

1. Padmasana (Lotosstellung, S. 22 f.) 1 Runde,
diese Runde dauert 3 Minuten.

2. Ardha Karmasana (halbe Schildkrotenstellung,
S. 53) 3 Runden, jede Runde dauert 30 Sekunden.

3. Bhujamgasana (Kobrastellung, S. 80 f.) 3 Run-
den, jede Runde dauert 30 Sekunden.

4. Naukasana auf dem Riicken (Bootstellung, S.
74), 3 Runden, jede Runde dauert 30 Sekunden.

5. Ardha Matsyendrasana (halber Drehsitz, S. 40
f.), jede Runde dauert 2x 30 Sekunden.

6. Trikonasana (Dreieckstellung, S. 89), 3 Runden,
jede Runde dauert 2x 10 Sekunden.

7. Vajrasana (Donnerstellung, S. 27) mit einer
selbstgewihlten einfachen Atemiibung (Atem-
iibungen 1-12, s. Seiten 152 ff.).

8. Savasana (Totenstellung, S. 110 ), 5 - 10 Min.

Altersgruppe 13-18 Jahre

1. Savasana (Totenstellung, S. 110 £.), 5 Minuten.

2. Bhadrasana (sanfte Stellung, S. 31), 3 Runden,
jede Runde dauert 30 Sekunden.

3. Sasangasana (Hasenstellung, S. 54), 3 Runden,
jede Runde dauert 30 Sekunden.

4. Ardha Ustrasana (halbe Kamelstellung, S. 52),
3 Runden, jede Runde dauert 30 Sekunden.
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5. Naukasana auf dem Riicken (Bootstellung, S.
74), 3 Runden, jede Runde dauert 30 Sekunden.

6. Marjarasana (Katzenstellung, S. 60 f.), 3 Run-
den, jede Runde dauert 2x 30 Sekunden.

7. Bhujargasana (Kobrastellung, S. 80 f.), 3
Runden, jede Runde dauert 30 Sekunden.

8. Sarvangasana (Kerze, S. 68 f.), 1 Runde, diese
Runde dauert 1-3 Minuten.

9. Matsyasana (Fischstellung, S. 84 f.), 3 Runden,
jede Runde dauert 2x 20 Sekunden.

10. Padmasana (Lotosstellung, S. 22 f.), mit einer
einfachen Atemiibung nach Ihrer Wahl (Atem-
iibungen 1-12, s. Seiten 152 ff.). Praktizieren
Sie je 5 Minuten bei jeder Beinstellung.

Altersgruppe 18-50 Jahre

1. Savasana (Totenstellung, S. 110 ), 5 Minuten

2. Sarvangasana (Kerze, S. 68 £.), 3 Minuten.

3. Matsyasana (Fischstellung, S. 84 f.), 3 Runden,
jede Runde dauert 2x 20 Sekunden.

4. Pavanamuktasana (gegen Blahungen, S. 73 ), 3
Runden, jede Runde dauert 30 Sekunden.

5. Ardha Salabhasana (halbe Heuschrecke, S. 77 f)),
3 Runden, jede Runde dauert 2x 15 Sekunden.

6. Bhujamgasana (Kobrastellung, S. 80 f.), 3 Run-
den, jede Runde dauert 30 Sekunden.

7. Ardha Matsyendrasana (halber Drehsitz, S. 40 f.),
3 Runden, jede Runde dauert 2x 30 Sekunden.

Altersgruppe iiber 50 Jahre

1. Savasana (Totenstellung, S. 110 ), 5 Minuten

2. Vajrasana (Donnerstellung, S. 27), 3 Runden,
jede Runde dauert 30 Sekunden.

3. Viparitakaranimudra (S. 120 f.) 3 Minuten.

4. Matsyasana (Fischstellung, S. 84 f.), 3 Runden,
jede Runde dauert 2x 20 Sekunden.

5. Janusirasana (Kopf-zum-Knie-Stellung, S. 42 f),
3 Runden, jede Runde dauert 2x 30 Sekunden.

6. Marjarasana (Katzenstellung, S. 60 f.), 3 Runden,
jede Runde dauert 2x 30 Sekunden.

7. Bhujamgasana (Kobrastellung, S. 80 f.), 3 Run-
den, jede Runde dauert 30 Sekunden.

8. Einfache Atemiibung nach Threr Wahl (Atem-
iibungen 1-12, s. Seiten 152 ff.), 10 Minuten.



Ubungsfolgen fiir den dritten bis siebten
Schwangerschaftsmonat und fiir die ersten vier
Tage der Menstruation.

Ubungsfolge Nr. 1

1. Savasana (Totenstellung, S. 110 f)

2. Bewegen und Strecken

3. Ardha Sarvangasana (halbe Kerze, S. 68 f.)

4. Ardha Ustrasana (halbe Kamelstellung, S. 52)

5. Ardha Matsyendrasana (halber Drehsitz, S. 40 £.)

6. Supta Bhadrasana (sanfte Stellung liegend,
S. 32)*

7. Vajrasana (Donnerstellung, S. 27)

8. Marjarasana (Katzenstellung, S. 60 f.)

9. Einfache Atemiibung (nach Wahl) in Vajrasana
(Donnerstellung, S. 27) sitzend

10. Asvinimudra (S. 126)*

11. Meditation

Ubungsfolge Nr. 2

. Savasana (Totenstellung, S. 110 f)
. Bewegen und Strecken
. Kumbhirasana (Krokodilstellung, S. 63 f.)
. Utthita Padasana (Beinhebestellung, S. 66)
. Ardha Sarvangasana (halbe Kerze, S. 68 f))
. Matsyasana (Fischstellung, S. 84 f))
. Gomukhasana (Kuhgesichtstellung, S. 33)*
. Padmasana (Lotosstellung, S. 22 f))
. Marjarasana (Katzenstellung, S. 60 f.)
. Afijaneyasana (Spagat, S. 58)*
. Nacken- und Augenroll-Ubung
(sieche rechte Spalte)
. Vrksasana (Baumstellung, S. 90 f))
. Einfache Atemiibung (nach Wahl)
in Vajrasana (Donnerstellung, S. 27)
14. Tratakayoga (S. 135)
15. Meditation
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* wihrend der Menstruation nicht {iben

Nacken- und Augenroll-Ubung

Dies ist keine Ubung aus der @sana-Reihe. Sie
ist sehr gut geeignet, um den Korper im Nacken-
und Schulterbereich aufzuwarmen. Zudem ver-
hindert sie Muskelkrampfe. Man sollte allerdings
hektische Bewegungen vermeiden, damit es im
Nackenwirbelbereich zu keiner Verletzung oder
Verschiebung kommt.

Technik: Stehen Sie gerade. Beugen Sie den
Kopf nach vorne. Dann rollen Sie ihn vorsichtig
von links nach rechts, ohne dabei starken Druck
auf die Wirbelséule auszuiiben. Beschreiben Sie
mit den Augen gleichzeitig einen groBen Kreis.
Praktizieren Sie funf Runden, dann wechseln Sie
die Drehrichtung und wiederholen Sie die Ubung
von rechts nach links.

Konzentration: Konzentrieren Sie sich auf die
Augen und den Nacken.

Wirkung: Nacken und Schultern werden be-
weglicher, und das Gleichgewicht im Korper wird
erhoht. Dies ist eine gute Ubung fiir die Augen.
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Alphabetisches Verzeichnis der asanas:

Akarna Dhanurasana (Bogenst. bis zum Ohr) 48
Aiijaneyasana (Spagat) 58
Ardha Cakrasana (halbe Radstellung) 83
Ardha Candrasana nach hinten (Halbmond) 87
Ardha Candrasana zur Seite (Halbmond) 88
Ardha Kirmasana (halbe Schildkrétenst.) 53
Ardha Matsyendrasana (halber Drehsitz) 40
Ardha Salabhasana (halbe Heuschrecke) 77
Ardha Ustrasana (halbe Kamelstellung) 52
Baddha Padmdasana (gebundene Lotosst.) 34

Bhadrasana (sanfte Stellung) 31
Bhujamgasana (Kobrastellung) 80
Dandayamana Ekapadasirasana
(Kopf-zum-Kniestellung stehend) 44
Dhanurasana (Bogenstellung) 82
Doldasana (Schaukelstellung) 67

Dvipada Sirasana (zwei-Beine-zum-Kopf-St.)49

Ekapada Sirasana (ein-Bein-zum-Kopf-St.) 49
Garbhasana (Mutterleibstellung) 38
Garudasana (Adlerstellung) 92
Gomukhasana (Kuhgesichtstellung) 33
Haldasana (Pflugstellung) 70
Hastapadasana (Hand-FuBstellung) 85
Janusirasana (Kopf-zum-Knie-Stellung) 42
Kapotasana (Taubenstellung) 59
Karna-Pidasana (Ohr-Kniestellung) 71
Konasana (Winkelstellung) 56
Kukkutasana (Hahnenstellung) 39
Kumbhirasana (Krokodilstellung) 63
Kumbhirasana, Variation (Krokodilstellung) 63
Kirmasana (Schildkrétenstellung) 55
Mandiikasana (Froschstellung) 30
Marjarasana (Katzenstellung) 60
Matsyasana (Fischstellung) 84
Mayiirasana (Pfauenstellung) 102
Natarajasana (Tanzerstellung) 95
Naukasana auf dem Bauch (Bootstellung) 75
Naukdasana auf dem Riicken (Bootstellung) 74
Oritkarasana (Om-Stellung) 38
Padmasana (Lotosstellung) 22
Parighdsana, Variation (Torstellung) 50
Parsvottanasana (Seitenstreckstellung) 98
Parvatasana (Bergstellung) 36
Pascimottanasana (Riickenstreckung) 45
Pavanamuktasana (gegen Blahungen) 73
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Prasarita Padottanasana (Kopf-zur-Erdest.) 99

Piirna Cakrasana (volle Radstellung) 83
Piirna Salabhasana (volle Heuschrecke) 79
Pirvottanasana (schiefe Ebene) 76
Sarvangasana (Kerze) 68
Sasangasana (Hasenstellung) 54
Savasana (Totenstellung) 110
Sayanapascimottandsana (Riickenstreckung
liegend) 45
Setubandhasana (Briickenstellung) 72
Siddhasana (erfolgbringende Stellung) 24
Sirthasana (Lowenstellung) 29
Sirsasana oder Sirasana (Kopfstand) 104

Sukhasana (bequeme Stellung, Schneidersitz)26
Supta Bhadrasana (sanfte Stellung liegend) 32

Supta Vajrasana (Donnersitz liegend) 28
Siarya Namaskara (Sonnengebet) 107
Svastikasana (Knochelsperrstellung) 25
Tolangulasana (Waagestellung) 35
Trikonasana (Dreieckstellung) 89
Ubhayapadangustasana (Zehenhebestellung) 58
Upavista Utkatasana (Hockestellung) 46
Utkatasana (unsichtbarer Stuhl) 47
Utthita Padasana (Beinhebestellung) 66
Utthita Padmasana (hochgehobene Lotosst.) 37
Vajrasana (Donnerstellung) 27
Vatayanasana (Pferdegesichtstellung) 101
Vibhakta Dvipadasana (Arm-u. Beindehnst.) 57
Virasana (Heldstellung) 93
Virasana, Variation (Heldstellung) 94
Virabhadrasana (Stellung des Virabhadra) 96
Vrksasana (Baumstellung) 90
Vrscikasana (Skorpionstellung) 62

Alphabetisches Verzeichnis der mudras

Agneyidharana 125
Akasidharana 126
Ambhasidharanda 125
Asvinimudra 126
Bhujamginimudra 127
Jalandharabandhamudra 117
Kakimudra 127
Khecarimudra 119
Mandukimudra 123
Matanginimudra 127
Mahabandhamudra 118



Mahavedhamudra
Mahamudra
Milabandhamudra (Analkontraktion)
Nabhomudra
Paiicadharanamudra
Pasinimudra
Prthividhdarana
Sakticalanimudra
Sambhavimudra
Tadagimudra
Uddiyanabandhamudra
Vajrolimudra
Vayavidharana
Viparitakaranimudra
Yogamudra

Yonimudra

Verzeichnis der Reinigungsiibungen

1. Angadhauti (Waschen des Korpers)
Antardhauti (innere Waschung)

118
114
118
116
124
126
124
122
123
123
116
122
125
120
128
121

129
129

Vatasara (Reinigung mit Hilfe von Luft) 129
Varisara (Reinigung mit Hilfe von Wasser)130
Vahnisara /Agnisara (Reinigung m. Feuer)130

Bahiskrta (Reinigung des Dickdarmes)

Dantadhauti (Reinigung der Zahne)

Dantamiiladhauti (Zahnfleischmassage)

Jihvadhauti (Reinigung der Zunge)

Karnarandhradhauti (Ohrenreinigung)
Kapalarandhradhauti (Reinigung Stirnh.)
Hrddhauti (Reinigung des Herzbereichs)

Vasodhauti
Miilasodhana (Waschen des Anus)

2. Basti prayoga (Analbereichs-Reinigung)

Jalabasti (Analreinigung mit Wasser)

Suskabasti (Analreinigung ohne Wasser)
3. Neti (Reinigung der Nasendurchginge)

4. Laulikiyoga (Uddiyana und Nauli)

5. Tratakayoga (Augen auf Objekt fixieren)

6. Kapalabhati (Reinigung der Stirn)
7. Einfache Reinigungsprozesse
Agnisaradhauti Nr. 1 und 2
Vamanadhauti
Varisaradhauti

Einfaches Basti Kriya (Sahaja Agnisara)

Sonnenbad
Wannenbad

130
131
131
131
131
132
132
132
132
133
133
133
133
134
135
135
136
136
136
137
138
138
139

Verzeichnis der pranayama-Ubungen
Einfache Atemiibungen
Atemiibungen Nr. 1-12
Pranayama im Gehen
Kapalabhati (Zwerchfellatmung)
Klassische Atemiibungen
Siryabheda

Ujjayr

Sitalt

Bhastrika

Sitkart

Bhramart

Miirccha

Plavini

152 -156
156
157
158
158
158
159
159
160
160
161
161

Alphabetisches Verzeichnis der Krankheiten

Allergie 216
Andmie (Mangel an roten Blutkorperchen) 217
Asthma 218
Augenkrankheiten 218
Blutdruck, hoher 219
Blutdruck, niedriger 220
Bronchitis 220
Darmentziindung, s. Kolitis 226
Diabetes (Zuckerkrankheit) 221
Enteritis, (Diinndarmentziindung) s. Kolitis 226
Gallensteine 222
Gelbsucht 222
Grippe 223
Héamorrhoiden 223
Herzkrankheiten 224
Impotenz 225
Kolitis (Dickdarmentziindung) 226
Koronarsklerose 227
Krebs 227
Kropf 228
Leberkrankheiten, s. Milzkrankheiten 230
Magengeschwiir 229
Menstruationsbeschwerden 230
Milzkrankheiten 230
Nervenschwiche 231
Paralyse (Ldhmung) 232

Parodontopathien (Zahnfleischerkrankung) 232

Pneumonie (Lungenentziindung)

233

Prostatahypertrophie (Prostatavergroflerung)233

Rheumatismus

234
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Sterilitdt (Unfruchtbarkeit) 235
Syphilis 235
Tonsillitis (Mandelentziindung) 236
Unfruchtbarkeit, s. Sterilitit 235
Uterus, Verlagerung des 237
Verstopfung 237
Zahnkrankheiten 238
Zwdlffingerdarmgeschwiir,

s. Magengeschw. 229

Einschrdnkungen beim Praktizieren von
asanas, mudras, satkarma und
pranayama-Ubungen

1. Einschrinkungen bei Kinder unter 12 Jahren:

Es ist ein Naturgesetz, dass gewisse Hormon-
driisen beim Kind noch nicht aktiv sind. So sind
z. B. die Geschlechtsdriisen, die Schilddriise und
die Hypophyse (Hirnanhangsdriise) noch nicht
aktiv. Die Zirbeldriise (Epiphyse) kontrolliert die
oben erwihnten Driisen, so dass sich das kindliche
Gehirn ohne Unterbrechung entwickeln kann. In
der Jugend gewinnen Schilddriise, Hypophyse und
die Geschlechtsdriisen an Bedeutung, wihrend
die Zirbeldriise in den Hintergrund tritt. Dadurch
kann sich die korperliche und geistige Reife der
Jugendlichen entwickeln.

Bei einer vorzeitigen Aktivierung dieser Driisen
in der Kindheit kann das Kind einerseits vorzeitig
geschlechtsreif werden, andererseits kann das
Langenwachstum gehemmt werden und die geis-
tige Entwicklung zuriick bleiben.

Leider wird dieser Sachverhalt von einigen
Yogalehrern/innen und sogar in vielen Kinder-
Yogabiichern missachtet.

Liste der verbotenen Ubungen:
Janusirasana (Kopf-zum-Knie-Stellung, S. 42
f.), Pascimottanasana (Riickenstreckung, S. 45),
Sayanapascimottanasana (Riickenstreckung lie-
gend, S. 45), Sasangasana (Hasenstellung, S. 54),
Kirmasana (Schildkrétenstellung, S. 55).
Bemerkung: Ardha Kirmasana (halbe Schild-
krotenstellung, S. 53) darf geiibt werden.
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Konasana (Winkelstellung, S. 56), Vibhakta Dvi-
paddasana (Arm-u. Beindehnstellung, S. 57), Vrscik-
asana (Skorpionstellung, S. 62), Sarvangdasana
(Kerze, S. 68 f.), Bemerkung: Ardha Sarvangasana
(halbe Kerze, S. 68 f.) darf geiibt werden. Halasana
(Pflugstellung, S. 70), Karna-Pidasana (Ohr-Knie-
stellung, S. 71), Setubandhasana (Briickenstel-
lung, S. 72), Pirna Cakrasana (volle Radstel-
lung, S. 83), Matsyasana (Fischstellung, S. 84
f.), Hastapadasana (Hand-FuBstellung, S. 85 f.),
Prasarita Padottanasana (Kopf-zur-Erdestellung,
S. 99 f.) und Sirsasana (Kopfstand, S. 104 f.).
Samtliche mudras diirfen nicht geiibt werden.
Die folgenden klassischen Atemiibungen: Sirya-
bheda, Ujjayt, Bhastrika, Bhramari, Miirccha und
Plavini, S. 158-161 aber auch die 6. Atemiibung
(S. 154 £) diirfen nicht geiibt werden. Sirali und
Sitkari diirfen jedoch von Kindern geiibt werden.

2. Bei Schilddriisentiberfunktion:

Alle Ubungen vermeiden, bei denen ein Druck
auf die Schilddriise entsteht wie:

Sasangasana (Hasenstellung, S. 54), Sarvang-
asana (Kerze, S. 68 f.), Halasana (Pflugstellung,
S. 70), Karna-Pidasana (Ohr-Kniestellung, S. 71),
Setubandhasana (Briickenstellung, S. 72).

Bei Jalandharabandhamudra (S. 117) Schild-
driise nicht zu lange pressen.

3. Bei hohem Blutdruck:

Folgende Ubungen sollten nicht praktiziert
werden:
Sasangasana (Hasenstellung, S. 54), Doldasana
(Schaukelstellung, S. 67), Vrscikasana (Skor-
pionstellung, S. 62), Sarvangasana (Kerze, S. 68
f.), Halasana (Pflugstellung, S. 70), Karna-Pid-
asana (Ohr-Kniestellung, S. 71), Piarna Cakr-
asana (volle Radstellung, S. 83), Hastapadasana
(Hand-FuBstellung, S. 85 f.), Variation zu Vir-
asana, (Variation zu Heldstellung, S. 94), Pra-
sarita Padottanasana (Kopf-zur-Erdestellung,
S. 99 f)) und Sirsasana (Kopfstand, S. 104 f.).
Generell ist bei allen Vorwirtsbeugeiibungen
Vorsicht geboten.



4. Bei Herzbeschwerden / schwachem Herz:

Folgende Ubungen sollten nicht praktiziert
werden: Dolasana (Schaukelstellung, S. 67),
Vrscikasana (Skorpionstellung, S. 62), Sarvang-
asana (Kerze, S. 68 £)*, Halasana (Pflugstellung,
S. 70), Karna-Pidasana (Ohr-Kniestellung, S.
71), Piarna Cakrasana (volle Radstellung, S. 83),
Hastapadasana (Hand-Fulistellung, S. 85 f), Vari-
ation zu Virasana (Variation zu Heldstellung, S.
94), Virabhadrasana (Stellung des Virabhadra, S.
97 f.) Prasarita Padottanasana (Kopf-zur-Erde-
stellung, S. 99 f)) und Sirsasana (Kopfstand, S.
104 £). Generell ist bei allen Vorwértsbeugeiibun-
gen Vorsicht geboten.

Bei den mudras und den Atemiibungen sollte
kein Druck im Herzbereich entstehen, Atem nicht
zu lange anhalten.

5. Bei vergroferter Milz:

Keine Svasthyasanas iiben, auller: Sarvang-
asana (Kerze, S. 68 f.), Matsyasana (Fischstel-
lung, S. 84 £) und Sirsasana (Kopfstand, S. 104 f).
Es sollten auch keine mudras praktiziert werden.

6. Bei akuten Augenkrankheiten:

Folgende @sanas nicht praktizieren:
Sasangasana (Hasenstellung, S. 54), Vrscikasana
(Skorpionstellung, S. 62), Sarvangasana (Kerze, S.
68 f.), Halasana (Pflugstellung, S. 70), Karna-Pid-
asana (Ohr-Kniestellung, S. 71), Hastapadasana
(Hand-FuBstellung, S. 85 f.), Prasarita Padottan-
asana (Kopf-zur-Erdestellung, S. 99 f.) und Sirs-
asana (Kopfstand, S. 104 f.).

Bei grilnem Star (Glaukom) und grauem Star
(Katarakt) sollten Sie kein Tratakayoga (s. Seite
135) iiben.

* Wenn IThr Gesundheitszustand stabil ist, konnen Sie
Sarvangasana vorsichtig tiben. Sobald Sie sich angestrengt
fithlen oder einen Druck empfinden, sollten Sie die Ubung
sofort abbrechen.

7. Bei Asthma und Atembeschwerden:

Vorsicht bei Sirya Namaskara (Sonnengebet,
S. 107 ff)), eventuell nach jeder Runde ausruhen
und nach 3-5 Runden fiir lingere Zeit in Savasana
(Totenstellung, S. 110 f)) ausruhen.

8. Bei (Leisten)-Bruch (Hernia):

Folgende dsanas nicht praktizieren: Pascim-
ottanasana (Riickenstreckung, S. 45), Sayanapas-
cimottanasana (Riickenstreckung liegend, S. 45).

9. Bei Blinddarmentziindung:

Folgende asanas nicht praktizieren: Pascim-
ottandsana (Riickenstreckung, S. 45), Sayanapas-
cimottanasana (Riickenstreckung liegend, S. 45).

10. Bei Bandscheibenproblemen:

Sie konnen generell alle Ubungen praktizieren,
doch sollten Sie jeweils selber spiiren, ob Sie die
Ubung ausfiihren konnen.

Bei allen Vorwirtsbeugeiibungen, vor allem bei
Hastapadasana (Hand-FuBstellung, S. 85 f)) soll-
ten Sie sich nur mit durchgestreckter Wirbelsiule
nach vorne beugen. So kénnen Sie die Wirbel
und Bandscheiben entlasten. Vermeiden Sie alle
ruckartigen Bewegungen wihrend der Ubungen.

11. Bei heftigen emotionalen Ausbriichen:

Bei starken Depressionen und Angsten sollten
Sie keine asanas liben, da das Nervensystem
dabei noch mehr aufgewiihlt wiirde. Es ist besser
in dieser Zeit Atemiibungen oder Meditation zu
praktizieren, dies beruhigt den Geist.

Achtung: Alle Pranayama-Ubungen (Atem-
iibungen) sollten generell nur unter der Anleitung
eines erfahrenen Lehrers ausgefiihrt werden.
Besonders bei den klassischen Atemiibungen ist
spezielle Vorsicht geboten. So sollten diese erst
dann geiibt werden, wenn die einfachen Atem-
tibungen ohne Anstrengung ausgefiihrt werden
konnen.
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12. Ubungen, die wihrend der Menstruation und der Schwangerschaft praktiziert werden
konnen oder vermieden werden sollten (in alphabetischer Reihenfolge)

["Jbung: Menstru-  Schwangerschaftsmonat
Seite: ation 3.-5. 6.-7. ab 8.

Asanas:
Akarna Dhanurasana (Bogenstellung bis zum Ohr) 48 Nein Nein Nein Nein
Afijaneyasana (Spagat) 58 Nein Ja Ja Ja
Ardha Cakrasana (halbe Radstellung) 83 Nein Nein Nein Nein
Ardha Candrasana n. hinten (Halbmondstellung) 87 Ja Ja Ja Ja
Ardha Candrasana zur Seite (Halbmondstellung) 88 Ja Ja Ja Ja
Ardha Kirmasana (halbe Schildkrotenstellung) 53 Nein Nein Nein Nein
Ardha Matsyendrasana (halber Drehsitz) 40 Ja Ja Ja Nein
Ardha Salabhasana (halbe Heuschrecke) 77 Nein Ja Nein Nein
Ardha Sarvangasana (halbe Kerze) 68 Ja Ja Ja Ja
Ardha Ustrasana (halbe Kamelstellung) 52 Nein Ja Ja Nein
Baddha Padmdasana (gebundene Lotosstellung) 34 Nein Ja Ja Nein
Bhadrasana (sanfte Stellung) 31 Nein Ja Ja Ja
Bhujamgasana (Kobrastellung) 80 Nein Nein Nein Nein
Dandayamana Ekapadasirasana

(Kopf-zum-Kniestellung stehend) 44 Nein Ja Ja Nein
Dhanurasana (Bogenstellung) 82 Nein Nein Nein Nein
Dolasana (Schaukelstellung) 67 Nein Ja Nein Nein
Dvipada Sirasana (zwei-Beine-zum-Kopf-Stellung)49 Nein Nein Nein Nein
Ekapada Sirasana (ein-Bein-zum-Kopf-Stellung) 49 Nein Nein Nein Nein
Garbhasana (Mutterleibstellung) 38 Nein Nein Nein Nein
Garudasana (Adlerstellung) 92 Nein Ja Ja Nein
Gomukhasana (Kuhgesichtstellung) 33 Nein Ja Ja Ja
Haldsana (Pflugstellung) 70 Nein Nein Nein Nein
Hastapadasana (Hand-FuBstellung) 85 Nein Nein Nein Nein
Janusirasana (Kopf-zum-Knie-Stellung) 42 Nein Ja Nein Nein
Kapotasana (Taubenstellung) 59 Nein Nein Nein Nein
Karna-Pidasana (Ohr-Kniestellung) 71 Nein Nein Nein Nein
Konasana (Winkelstellung) 56 Nein Ja Ja Nein
Kukkutasana (Hahnenstellung) 39 Nein Ja Ja Nein
Kumbhirasana (Krokodilstellung) 63 Ja Ja Ja Ja
Kumbhirasana, Variation (Krokodilstellung) 63 Ja Ja Ja Ja
Kirmasana (Schildkrétenstellung) 55 Nein Nein Nein Nein
Mandiikasana (Froschstellung) 30 Nein Ja Ja Ja
Marjarasana (Katzenstellung) 60 Ja Ja Ja Ja
Matsyasana (Fischstellung) 84 Ja* Ja Ja Nein
Mayiirasana (Pfauenstellung) 102 Nein Nein Nein Nein
Natardjasana (Tanzerstellung) 95 Nein Nein Nein Nein
Naukasana auf dem Bauch (Bootstellung) 75 Nein Nein Nein Nein

* Mit gestreckten Beinen iiben, nicht im Lotossitz
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Ubung: Menstru-  Schwangerschaftsmonat
Seite: ation 3.-5. 6.-7. ab 8.

Naukasana auf dem Riicken (Bootstellung) 74 Nein Ja Nein Nein
Oritkarasana (Om-Stellung) 38 Nein Nein Nein Nein
Padmdasana (Lotosstellung) 22 Ja Ja Ja Ja
Parighasana, Variation (Torstellung) 50 Nein Ja Ja* Ja*
Parsvottanasana (Seitenstreckstellung) 98 Nein Ja Nein Nein
Parvatasana (Bergstellung) 36 Nein Nein Nein Nein
Pascimottanasana (Riickenstreckung) 45 Nein Nein Nein Nein
Pavanamuktasana (gegen Blahungen) 73 Nein Ja** Nein Nein
Prasarita Padottanasana (Kopf-zur-Erdestellung) 99 Nein Nein Nein Nein
Piirna Cakrasana (volle Radstellung) 83 Nein Nein Nein Nein
Piirna Salabhasana (volle Heuschreckenstellung) 79 Nein Nein Nein Nein
Pirvottanasana (schiefe Ebene) 76 Ja Ja Ja Nein
Sarvangasana (Kerze) 68 Nein Nein Nein Nein
Sasangasana (Hasenstellung) 54 Nein Ja Nein Nein
Savasana (Totenstellung) 110 Ja Jaxxk o JawEEk o JgrAk
Sayanapascimottanasana (Riickenstreckung

liegend) 45 Nein Nein Nein Nein
Setubandhasana (Briickenstellung) 72 Nein Ja Nein Nein
Siddhasana (erfolgbringende Stellung) 24 Nein Ja Ja Ja
Simhasana (Lowenstellung) 29 Ja Ja Ja Ja
Sirsasana oder Sirasana (Kopfstand) 104 Nein Ja Nein Nein
Sukhasana (bequeme Stellung, Schneidersitz) 26 Ja Ja Ja Ja
Supta Bhadrasana (sanfte Stellung liegend) 32 Nein Ja Ja Nein
Supta Vajrasana (Donnersitz liegend) 28 Nein Nein Nein Nein
Sirya Namaskara (Sonnengebet) 107 Nein Nein Nein Nein
Svastikasana (Knochelsperrstellung) 25 Ja Ja Ja Ja
Tolangulasana (Waagestellung) 35 Nein Ja Ja Ja
Trikonasana (Dreieckstellung) 89 Ja Ja Ja Nein
Ubhayapadangustasana (Zehenhebestellung) 58 Nein Nein Nein Nein
Upavista Utkatasana (Hockestellung) 46 Ja Ja Ja Ja
Utkatasana (unsichtbarer Stuhl) 47 Nein Ja Ja Ja
Utthita Padasana (Beinhebestellung) 66 Ja** Ja Ja Ja
Utthita Padmasana (hochgehobene Lotosstellung) 37 Nein Ja Ja Nein
Vajrasana (Donnerstellung) 27 Ja Ja Ja Ja
Vatayanasana (Pferdegesichtstellung) 101 Nein Ja Nein Nein
Vibhakta Dvipadasana (Arm-u. Beindehnstellung) 57 Nein Nein Nein Nein
Virasana (Heldstellung) 93 Ja Ja Ja Ja
Virasana, Variation (Heldstellung) 94 Nein Nein Nein Nein
Virabhadrasana (Stellung des Virabhadra) 96 Nein Ja Nein Nein
Vrksasana (Baumstellung) 90 Ja Ja Ja Ja
Vrscikasana (Skorpionstellung) 62 Nein Nein Nein Nein
* Ohne Vorwirtsbeugeiibung *** Nicht in Bauchlage, nur in Riicken-
** Vorsichtig und sachte tiben oder Seitenlage
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Ubung: Menstru-  Schwangerschaftsmonat
Seite: ation 3.-5. 6.-7. ab 8.

Mudpras:

Agneyidharana(mudra) 125 Ja Ja Ja Ja
Akasidharana(mudra) 126 Ja Ja Ja Ja
Ambhasidharana(mudra) 125 Ja Ja Ja Ja
Asvinimudra 126 Nein Ja Ja Ja
Bhujamginimudra 127 Ja Ja Ja Ja
Jalandharabandhamudra 117 Ja Ja Ja Ja
Kakimudra 127 Ja Ja Ja Ja
Khecarimudra 119 Ja Ja Ja Ja
Mandukimudra 123 Ja Ja Ja Ja
Matanginimudra 127 Ja Ja Ja Ja
Mahabandhamudra 118 Nein Ja Ja Ja
Mahavedhamudra 118 Nein Ja Nein Nein
Mahamudra 114 Nein Nein Nein Nein
Miilabandhamudra (Analkontraktion) 118 Nein Ja Ja Ja
Nabhomudra 116 Ja Ja Ja Ja
Paiicadharanamudra 124 Ja Ja Ja Ja
Pasinimudra 126 Nein Nein Nein Nein
Prthividharanda(mudra) 124 Ja Ja Ja Ja
Sakticalanimudra 122 Nein Ja Ja Ja
Sarmbhavimudra 123 Ja Ja Ja Ja
Tadagimudra 123 Nein Ja Nein Nein
Uddiyanabandhamudra 116 Nein Ja Nein Nein
Vajrolimudra 122 Nein Nein Nein Nein
Vayavidharana(mudra) 125 Ja Ja Ja Ja
Viparitakaranimudra 120 Nein Ja Nein Nein
Yogamudra 128 Nein Ja Nein Nein
Yonimudra 121 Ja Ja Ja Ja
Satkarma:

Agnisaradhauti Nr. 1 136 Nein Ja Nein Nein
Agnisaradhauti Nr. 2 136 Nein Ja Nein Nein
Bahiskrta (Reinigung des Dickdarmes) 130 Ja Ja Ja Ja
Dantadhauti (Reinigung der Zihne) 131 Ja Ja Ja Ja
Dantamiiladhauti (Zahnfleischmassage) 131 Ja Ja Ja Ja
Einfaches Basti Kriya (Sahaja Agnisara) 138 Nein Ja Nein Nein
Jalabasti (Analreinigung mit Wasser) 133 Ja Ja Ja Ja
Jihvadhauti (Reinigung der Zunge) 131 Ja Ja Ja Ja
Kapalabhati (Reinigung der Stirn) 135 Ja Ja Ja Nein
Kapalarandhradhauti (Reinigung der Stirnhdhlen) 132 Ja Ja Ja Ja
Karnarandhradhauti (Reinigung der Ohren) 131 Ja Ja Ja Ja
Laulikiyoga (Uddiyana und Nauli) 134 Nein Ja Nein Nein
Miilasodhana (Waschen des Anus) 132 Ja Ja Ja Ja
Neti (Reinigung der Nasendurchgénge) 133 Ja Ja Ja Ja
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Ubung: Menstru-  Schwangerschaftsmonat
Seite: ation 3.-5. 6.-7. ab 8.
Sonnenbad 138 Ja Ja Ja Ja
Suskabasti (Analreinigung ohne Wasser) 133 Nein Nein Nein Nein
Tratakayoga (Augen auf ein Objekt fixieren) 135 Ja Ja Ja Ja
Vahnisara /Agnisara (Reinigung mit Feuer) 130 Nein Nein Nein Nein
Vamanadhauti 136 Nein Nein Nein Nein
Varisara (Reinigung mit Hilfe von Wasser) 130 Nein Ja Nein Nein
Varisaradhauti 137 Nein Nein Nein Nein
Vasodhauti 132 Nein Nein Nein Nein
Vatasara (Reinigung mit Hilfe von Luft) 129 Ja Ja Ja Ja
Wannenbad 139 Ja Ja Ja Ja
Pranayama-Ubungen:
Einfache Atemiibungen:
Atemiibung Nr. 1 152 Ja Ja Ja Ja
Atemiibung Nr. 2 (wechselseitige Atemiibung) 153 Ja Ja Ja Ja
Atemiibung Nr. 3 154 Ja Ja Ja Ja
Atemiibung Nr. 4 154 Ja Ja Ja Ja
Atemiibung Nr. 5 154 Ja Ja Ja Ja
Atemiibung Nr. 6 154 Ja Ja Ja Ja
Atemiibung Nr. 7 155 Ja Ja Ja Ja
Atemiibung Nr. 8 155 Ja Ja Ja Ja
Atemiibung Nr. 9 155 Ja Ja Ja Ja
Atemiibung Nr. 10 156 Ja Ja Ja Ja
Atemiibung Nr. 11 156 Nein Nein Nein Nein
Atemiibung Nr. 12 156 Ja Ja Ja Ja
Pranayama im Gehen 156 Ja Ja Ja Ja
Kapalabhati (Zwerchfellatmung) 157 Ja Ja Ja Nein
Klassische Atemiibungen:
Siryabheda 158 Ja Ja Ja Ja
Ujjayt 158 Nein Nein Nein Nein
Sital 159 Ja Ja Ja Ja
Bhastrika 159 Nein Ja Nein Nein
Sitkart 160 Ja Ja Ja Ja
Bhramari 160 Nein Nein Nein Nein
Miirccha 161 Nein Nein Nein Nein
Plavini 161 Nein Nein Nein Nein
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Untergeordnete Luftarten:
naga, kirma, krkara
devadatta, dhanarmjaya

Stoffwechsel

Kristallisierung, Reinigung

Aufnahme, Anpassung

vyana

Ausscheidung

" ? sahasrara
udana g ajina-cakra
3
visuddha
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o anahata
amgna

b 7&\ (%) /\ \ manipiira
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Kreislauf

@ ° @ mitladhara

Abb. Al, die fiinf Luftarten
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cakren - Nervenzentren:

sahasrara - Fontanelle

ajia - verlangertes Mark

visuddha - Nackenzentrum

anahata - Herzzentrum

manipiira - Nabelzentrum

svadhisthana - Kreuzbein-
zentrum

miuladhara - Stei3bein-
zentrum

Abb. A3, die Bliitenblitter und Samenbuchstaben der cakren
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hiranya garbha*

mahatattva

sahasrara

ajia-cakra
visuddha

andahata

manipira
svadhisthana

miladhara

* Halter des gottlichen Bewusstseins

Abb. A4, tattvas und cakren

255



brahmatattva ist das Wissen iiber:

paramadtmatattva ist das Wissen tiber:
karana sarira - den Kausalkorper

vidyatattva ist das Wissen tiber:
linga Sarira - den astralen Korper

atmatattva ist das Wissen tiber:
sthiila Sarira - den grobstofflichen Korper

atma - die individuelle gottliche Seele (ohne Hiille)

Bestandteile

sthitla Sarira

linga Sarira

karana Sarira

ohne Hiille

atma (individuelle gottliche Seele)

X

Bestandteile ohne arma

citta (psychisches Herz)

manas (Sinnesbewusstsein, Geist)
buddhi (Intelligenz)

ahamkara (Ego)

Lo

Moo X X

ol B I B AN R

Jjiianendriyas (Sinnesorgane):
karna (Gehorsinn Ohren)
tvak (Tastsinn - Haut)
caksu (Gesichtssinn - Augen)
rasa (Geschmackssinn - Mund)
nasika (Geruchssinn - Nase)

B B

HooX M MM

oI B B

vak (Sprachorgan)

pani (Hénde)

pada (Beine)

upastha (Geschlechtsorgane)
payu (After)

karmendriyas (Handlungsorgane):

Lol B I

L B B ]

tanmatras (Sinnesobjekte):
Sabda (Gerdusch)

sparsa (Beriihrung)

ritpa (Form)

rasa (Geschmack)
gandha (Geruch)

Mo oM M M

XX X ) X

bhiitas (grobstoffliche Elemente):
vyoma (Ather)

marut (Luft)

tejas (Feuer - gasformig)

apah (Wasser - fliissig)

ksiti (Erde - fest)

Lol T I

Abb. A5, sariras (die drei Korper)

256




annamaya-kosa
pranamaya-kosa
manomaya-kosa
vijnanamaya-kosa
anandamaya-kosa

Die fiinf Hiillen (kosas) von atma:

annamaya-kosa: Verhiillung durch den Nahrungsleib gebildeten Leib (anna) *)
pranamaya-kosa: Verhiillung durch die Lebensenergie (prana) **)
manomaya-kosa: Verhiillung durch das Denkbewusstsein (manas)**)
vijianamaya-kosa: Verhiillung durch das Erkenntnisbewusstsein (vijiiana) **)
anandamaya-kosa: Verhiillung durch die Erfahrung von Wonne (ananda) ***)

*)  grobstofflicher Kérper
**)  feinstofflicher oder astraler Kérper
*#%) feinststofflicher oder kausaler Korper

Abb. A6, kosas (die fiinf Hiillen)
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Zirbeldriise

“ Hypophyse
é Schilddriise
Nebenschilddriisen
» Thymusdriise

TR B
‘
Nebennieren
Bauchspeicheldriise
Eierstocke
Hoden

Abb. A7, die Hormondriisen
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adhama 151
Agneyidharana(mudra) 113,125,
244,250

agni 130, 136, 193, 205
agnigranthi 206

Agnisara 130, 138
Agnisaradhauti Nr. 1 136, 217,221,
223 ff., 227 £, 230, 231, 233, 235,
238,240

Agnisaradhauti Nr. 2 136,218,
225,227, 228,229, 234
agnitattva 174, 205, 255
ahargranthi 206, 207

aharikara 11 f., 14 1., 179, 256
ahamtattva 205, 255

ahara 185

ahimsa 18

ajia 19, 116, 123 £., 145, 160, 65,
171, 174, 176 £., 207, 252 ff.
akarna 48

Akarna Dhanurasana 48, 244, 248
akasa 126

akasatattva 174, 205, 255
akasidharana(mudra) 113, 126,
244,248

alarbusa 146

Alachi (kleiner Kardamom) 202
Allergie 213,216, 244

amrta (amrita) 8, 120, 123, 184, 207
Amarantes gangeticus 200

Ambhasidharana(mudra) 113,
125, 244, 250

amla 191, 202

anahata 145, 156, 165, 169, 172,
176, 206, 252 ff.

anahata sabda 172

Anidmie 54, 86, 187, 217, 237, 245
ananda 4, 8,15, 171

Ananas 187, 189, 198, 221 f.

Angadhauti 129 ff., 245

anguli 35

animan 182

Afijana 58

Adijaneya 58

Afijaneyasana 58,243, 244, 248

Antardhauti 129 ff.

apah 14,125,143 1., 256

apana 16, 118, 142 ff.,155, 213 252 f.
aparigraha 18

apatattva 174, 205, 255

Apfel 197
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Register

Ardha Cakrasana 83, 138, 236,
239 1, 244,248

Ardha Candrasana 87 f.,219, 221,
225,237,239, 240, 244, 248

Ardha Kiirmasana 53, 217. 224,
231, 240, 242, 244, 246, 248

Ardha Matsyendrasana 40 f.,, 231,
234,239, 240, 242 ff., 248

Ardha Padmasana 22 f., 84, 128

Ardha Salabhasana 77 ff., 218,
242,244,248

Ardha Sarvangasana 68 f., 243,
246, 249

Ardha Ustrasana 52,242 ff., 248
arogya 185

Arthritis 214 f, 234

Asa foetida 201

asamSaktika 177 f.

Astanga-Yoga 8, 10,16 ff., 19,
141,163 £, 167, 258

asteya 18

asthi 192

Asthma 9, 21, 34, 69, 85, 107, 138,
157, 160, 199 f., 202, 218, 245, 247
asana 17,191t 113, 141, 164,177
asvini 126

Asvinimudra 113,126, 133, 146,
224,239 1,243 £, 250
Atemiibungen 1-12, 152 ff.

Atharvaveda 190

arma 5, 9f, 111, 14f,, 17f, 20, 22,
142,150 f,, 159, 162 ff., 172 ff., 178,
182 ff,,185, 256

atmdajiiana 178

atmatattva 178, 56

Atom 12 ff.

Aubergine 199
Augenkrankheiten 21, 54, 62, 69,
100, 106, 121, 135, 196, 213,
215,218 1., 245, 247

avatare 207

avidya 11,179, 183

ayama 141

ayuh 185,190

Ayurveda 190ff,, 213 ff,

baddha 34

Baddha Padmdasana 34, 244, 248
bala 185

bandha 72,117 f., 158

Banane 198

basti 129,133, 138

Basti Kriya 136, 138, 217 ff., 245,
250

Basti prayoga 133, 245
Bauchspeicheldriise 19, 42, 45, 54,
74, 86, 114, 123, 136, 143, 160,
188 £, 206, 210, 212, 221,228,
239,257

bhavin 124

bhadra 31

Bhadrasana 311.,231, 239, 242 ft.,
248 1.

Bhagavadgita 171, 185

bhakti 16,176 f.

Bhakti-Yoga 16, 165, 177
bhakti-yoga samadhi 176 f.
Bhastrika 152,157, 158 ff., 220,
245,251

bhati 157

bhava 177

bhava samadhi 177

bheda 158

bhramara 161

Bhramart 158,160 f,, 245 £, 251
Bhramart kumbhaka 176
bhujamga 80

Bhujaringasana 80f., 138, 217 ft.,
220, 225,227,231 £, 234 ff,, 237,
239 1., 242,244, 248

bhujamgi 128, 149

Bhujarhnginimudra 113,127 f., 244,
250

bhitas 14, 143 £., 171,178, 253, 256
Birne 198

Blutkreislauf 19, 107, 146, 208 f.,
Bluttyp 214 f.

bahi 131

Bahiskrta 129,131

Bohnen 187, 194, 224

Brahma 15

brahmacarya 18

brahmajiiana 178

brahmagranthi 160
brahmamuhiirta 168

brahman 121t 29, 142, 149, 172,
174,178 f£.

brahma nadi 146

brahmasakti 179

brahmatattva 178,179, 256
brihaspathigranthi 207
Bronchitis 137, 200, 220, 245



buddhi 11, 12,14 1., 179 f., 182, 256
Buschbohnen 194

Butter 185 f., 188, 192,195 f.
Buttermilch 185, 195 f., 214 ff.

cakra, cakren 14, 83, 1441, 172,
178 £., 252, 253, 254, 255
Cakrasana 83, 138,236,239 f,,
244, 246 ff.

caksu 14,205, 253,256

calant 122

candra 87,120

Caraka 190, 193 £, 203

Caraka Sarmhita 190, 194
citrint nadr 146

cit 4,8,12,15,171

citatma 11

citta 11 1., 14 ff, 163 £, 171, 179 ft.,
207, 256

Chlor 187

Daksa 97

Dalchini (Zimt) 202
Dandadhauti 132

Dandayamana 44
Dandayamana Ekapadasirasana
44,244,248

danta 131

Dantadhauti 129, 131, 245, 250
Dantamiiladhauti 131, 245, 250
Darmentziindung 226, 245
Datteln 187,199,214

Dattatreya Samhita 174
devadatta 143,144,252
dhanarjaya 143, 144,252
dhanu 48, 82

Dhanurdasana 82, 138, 218, 220,
222,235, 239, 240, 244, 248
dharana 16 £, 113, 124 ff,, 164 ff.,
177

dhatu 192f.

dhauti 129

dhautikriya 136

dhvani 5,165,172

dhyana 16 £, 113, 166, 167 ff.,
176 £, 209, 253

dhyana-yoga samadhi 176
dhyanasanas 22 ff.

Diabetes 42, 106, 198, 212 £, 221
Dill 200

dola 67

Dolasana 67, 240, 244, 246 f., 248
Driisensystem 20, 113 f., 172, 180,
190, 210

dvipada 49, 57
Dvipada Sirasana 49, 127, 244, 248

Eierstocke (Ovarien) 74, 80, 114,
206, 210 ff., 230

Eisen 187, 189, 196 ff., 217, 231
Eiweill 186, 189, 196 ff., 217 ff.
ekagra 166

ekapada 44, 49

Ekapada Sirasana 49, 244, 248
Enteritis 226 f,, 245
Enthaltsamkeit 18, 165, 169, 238
Erdniisse 187,199

Fett 144, 186, 189, 192 ., 196 ft.,
213 ff.

Fetttyp 215

Feige 198

Fleischtyp 214f.

Flissigkeitstyp 214f.

Friichte 185, 187 ff,, 197 ff., 217 ff.

Gallensteine 222 f., 245

gandha 14,205,253, 256
gandhari 146

garbha 38,205

Garbhasana 38, 244, 248
garuda 92

Garudasana 92,101, 244, 248
Gehirn 209 ff.

Gelbsucht 197, 222 1., 230, 245
Gemiise 187 ff., 199f., 216 ff.
Gesunderhaltung der Augen 238f.
Gesunderhaltung des endokrinen
Driisensystems 239
Gesunderhaltung der inneren
Organe 240

Gesunderhaltung von Kérper und
Geist 241

Gesunderhaltung der Zéhne 239
Getreide 189 ff., 194
Gewaltlosigkeit 18

Gewlirze 191, 200 ff,

Ghee (Butterol) 135, 169, 185, 196
Gheranda-Sarmhita 113 ff., 129 ff.,
176

gomukha 33

Gomukhasana 21, 33,226, 231,
235,239, 243, 244, 248
Goraksanatha 16,175

gariman 182

granthi 206 1.

Griechisches Heu 201

Grippe 157, 223, 245

Griine Erbsen 195

Griine Kichererbsen 195
Guave 198, 239

guna 121f., 145, 147 f., 191 ff.
Gurke 199

ha 16

hala 70

Halasana 701f.,221, 226, 231,
233,237,239 f, 246 f.

Héamorrhoiden 33, 69, 106, 116 ff.,
126, 132 f., 154, 195 ff., 200, 202,
213 ff., 2231, 245

Hanuman 58

Hanumanasana 58

Harnsdure 216f., 232

hasta 86

Hastapadasana 85 f., 138, 217,
220 f, 226,236 1., 239 ., 244,
246 1., 248

Hatha-Yoga 16, 242

Hatha-Yoga-Pradipika 117,119, 129

Hatha-Yoga samadhi 176

Hatha-Yogis 16

Herzkrankheiten 9, 139, 156, 195,
2241, 245

Hingabe 16, 18, 107, 165

hingu 201

hiranya 205

hiranya garbha 2085, 255

Hoden 19, 114, 206, 210 ff., 216,
234

Hoher Blutdruck 21, 54, 62, 67,
69, 73, 80, 83, 85, 94, 100, 106,
121, 138 ., 157 £, 160, 212 f.,
219 f., 245 f.

ham 121,126, 253, 254

Honig 185, 193 £, 196, 220, 229,
236

hrd 132

Hrddhauti 129, 132, 245

hrdya 185

Hiilsenfriichte 194 f.

Hypophyse 19 £, 42, 54 ., 56, 69,
85 1., 94, 106, 114, 124, 145, 190,
207,210 ff., 218 f., 239, 246, 257

Hypothalamus 210

icchasakti 179

ida 16, 145 ff.

Imli (Tamarinde) 202 f.
Impotenz 116, 118, 126, 156,
2251, 235, 245

indragranthi 207
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iSitva 182

ista devata 170, 176

isvara pranidhanani 18

Jjala 133

Jalabasti 133, 245, 250
Jalandharnatha 16, 118
Jalandharabandha(mudra) 113,
117 f., 119, 158, 160 £., 236, 239 £,
244, 246, 250

janu 42

Janusirasana 421.,217,221, 224,
227,234,239 1, 242, 244, 246, 248

jayt 159

Jjiraka (Kreuzkiimmelsamen) 199

Jjihva 131

Jihvadhauti 131, 245, 250

Jjivanam 194

jiva 11,15,142,149 £, 178 ff., 183

jivatma 8,14 f., 179, 183

Jjaana 16,178

jAanasakti 179

Jjianendriyas 14, 179, 205, 253,
256

Jod 187,228 f.

Joghurt 188, 195, 214,217,224 £,
236

Jyotis 5,165,172

kaki 127

Kakimudra 113,127, 244, 250
kaivalya 182

Kalzium 84 f., 138, 187, 189 f.,
196 ff.,, 211, 232, 238
kandarpagranthi 206

kapala 132,157

Kapalabhati 129, 135, 152, 157,
245,259 f.

Kapalarandhradhauti 131, 132,
245,250

kapha 133,160, 162, 191, 194 ff.
kaphaghna 201

kapota 60

Kapotasana 591., 244, 248
karana sartra 178 f., 256
karmendriyas 14, 205, 253, 256
karna 14,71, 132, 205, 240, 244,
246 ff., 256

Karna Pidasana 71, 240, 244,
246 ff.

Karnarandhradhauti 131 f., 244, 248
Karotten 187 ff., 200

Kiase 187 f., 196, 220

kasaya 191,204

katu 191
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Keshar (Safran) 203

kevala kumbhaka 151

khecart 120

khecarimudra 113,119 £., 123,
176, 240, 244, 250

khya 12

Kichererbsen 188 ff., 194, 195
Klassische Atemiibungen 158 ff.,
245,251

Knoblauch 195,202
Knochentyp 215f.

Kohl 187 ff., 200
Kohlenhydrate 186, 196, 198 f.,
208, 212,220 f,, 238
Kokosnuss 188 f., 198 f.
Kokum (Mangosteen) 202
Kolitis 155, 226 f., 245

kona 56

Konasana 56, 244, 246, 248
Koriander 201

Koronarsklerose 227,245

koSa 12,257

Krebs 9, 46, 227 1., 245
Kreuzkiimmel-Samen 200

kri (kr) 17,138

krkara 143 f., 252

Kriya-Yoga 17

kriyasakti 179

Kropf 187, 2281, 245

ksipta 166

ksiti 14,143 f., 253, 256

kuhii 146

kukkuta 39

Kukkutasana 39, 244, 248
kumbhaka 150 f.

kumbhira 63

Kumbhirasana 63 ff., 240, 243 f., 248
kundala 149

kundalin 149

kundalint Sakti 113,116,118 f,
121 1,128, 144, 146, 149 ff., 158,
160, 174, 176, 179, 206

Kupfer 187, 198

Kurkuma (Gelbwurz) 201 f.
kiirma 53,55, 143 1., 252
Kirmasana 55 ff., 244, 246, 248

laghiman 182
Laksmana 58
lalagranthi 207

lauli 134

Lauliki 129, 134f.
lavana 191

lavanga (Nelken) 202

lekhana 196

laya 16,176

Laya-Yoga 16
laya-siddhi-yoga samadhi 176
linga Sarira 178 1., 256
madangranthi 206

madhura 191

madhyama 151
Magengeschwiir 85, 139, 189,
229, 245

Magnesium 187, 189, 199
maha 116, 118 f.

Mahabandhamudra 113, 118 f.,
226, 230, 237, 244, 250

Mahavedhamudra 113, 118 1.,
245,250

Mahabharata 141

Mahamudra 113, 114 ff., 217, 220 f.,
226 ff,, 231,233, 235, 237 ff,,
245,250

mahatattva 205, 255
mahatgranthi 206, 207
mahavideha 182

mahavideha vibhiti 182
mahiman 182

makara 63

Makardasana 63

marisa 192

manas 11 f.,14f. 163,179, 256
Mandeln 54, 69, 71, 114, 187,
198, 207, 220, 223, 236, 238,
Mandelentziindung 69, 223, 236
246

manditka 30

Mandiikdasana 30, 244, 248
manditkt 123

Mandukimudra 113,123, 244,250
Mangan 187

Mango 197

mantra 16, 121

Mantra-Yoga 16

manipira 145, 160, 165, 172,
179, 206, 252 ff.

marut 14,143 f., 163, 253, 256
marica 201

marjara 61

Marjarasana 60f., 240,242 f.,
244,248

Marktyp 215f.

matanga 127

Matanginimudra 113, 127, 244,
250

matrgranthi 206

matsya 85



Matsyasana 681, 841, 217f,
220, 226, 228, 230 f., 233 ff., 237,
239 £, 242 ff, 246 f., 248

Matsyendranatha 16, 40
maya 12,142, 179
mayiira 102

Mayirasana 102f., 240, 244, 248
meda 192
Melasse 185 f., 189, 196 f., 202,
214,236
Menstruationsbeschwerden 31,
117, 156, 190, 212, 230, 245
Milch 185,192 f., 195 f., 199,
202 ff., 214, 216 ft.
Milchprodukte 189 f., 195f., 236
Milz- und Leberkrankheiten 230 f.
Mineralstoffe 186 ff.
mithunagranthi 206
moksa 183
mud 113
miidha 166
mudra 113 ff., 244 f., 250
mukta 74
mukti 11,14,17,183 1.,
miila 118, 131f, 144
miiladhara 144 ff., 149, 160, 172,
179, 206, 252 ff.

Milabandha(mudra) 113,117,
118f., 126, 158 f, 226 ff., 230 f.,
235,237, 239, 245, 250

Miilasodhana 129, 132, 245, 250

Miirccha 158,161, 177,245 f.,
251
miitragranthi 206

nabho 116

Nabhomudra 113, 116, 119, 123,
245,250

nada 176, 180

nada-yoga samadhi 176

nadr 129, 143 £., 144 ff.

naga 143, 144,252

namaskara 107

nasika 14,205,253, 256
Nataraja 95

Natarajasana 95, 244, 248
Natrium 187, 188, 198

nauka 74

Naukasana 58, 74 1., 240, 242,
244,248

Nauli 134 1., 237,245,250
Nebennieren 19, 40, 50, 52, 59,
69, 78, 80, 82 f., 87 f., 114, 136,
2006, 210, 212, 239, 257

Nebenschilddriisen 19, 52, 59,
68 f.,84 1,114,117, 187,207,
210, 211, 239, 257

Nerven 28, 46, 50, 55, 59, 63, 67,
69, 72,74 1., 89 1,93 f, 106,
110, 115, 127, 129, 139, 142 ff.,
156, 161, 172, 205, 207, 209,

211 1,213 £, 218, 222 f., 225,

231f, 237,240

Nervenschwiche 9, 138, 231f.,
245

Nervensystem 21, 106 f., 150, 154,
158, 172, 189, 209, 229, 241, 247

Neti 129,133 1., 245, 250

Nicht Stehlen 18

Niedriger Blutdruck 54, 69, 86,
159, 211 £, 220, 245
nir 175
nirakara 167,171
nirbija 175
nirbija samadhi 175
nirguna 14, 145, 166
nirmanu 151
nirodhah 11f.
niruddha 166
nirvikalpa samadhi 175 f.
niyama 16 ., 18, 163 f., 177, 253

ojas 196

om 10, 16,38, 171 f., 253 f.
Omkarasana 38, 244, 249
Orange 187,197, 223

pacana 198

pada 14, 66, 86, 100, 205, 253,
256

padangusta 59

padma 23,34

Padmasana 22f.,25f., 34 ft.,
37 ff., 84, 118, 128, 130 £, 152,
169, 242 £., 244, 249

paiica 124,205
Paiicadharanamudra 113, 124 ff.,
245,250

pariicatattva 205

pani 14,205, 253, 256

Papaya 198, 223 f.

para 149

para-prakrti 149

Paralyse 232, 245

paramatma 4,8, 11f.,15, 17,
150, 165, 178 ., 184

paramatmatattva 178,179, 256

paramatmajiiana 178

paramsiva 179

pararthabhavini 177 f.

parigha 50

Parighasana 50 f., 240, 244, 249
Parodontopathien 232 f., 245

parsva 98

Parsvottanasana 98, 244, 249

parvata 36

Parvatasana 36, 244, 249

pascima 45

Pascimottanasana 42,45, 123,
133,217 £,223 £, 228 ff., 231,
233,235 1,2391, 244,246 f.,
249

pavana 74

Pavanamuktasana 73f., 138,
2191t 223 ff, 227,231 1, 234 f,,
237,239 £, 242, 244, 249
Patanjali 10, 11, 17 £, 19, 141, 150,
162,163 ., 167,174 f., 177, 180
Pavanavijaya Svarodaya 147, 149

payasvini 146

payu 14,205, 253, 256

payugranthi 206

Pfeffer 194, 196, 200 f.
Phosphor 187, 188, 189, 190,
196 ff., 238

pid 71

pingala 16, 145 ff., 158
Pistazien 198

pitta 133,191, 160, 162, 194-203

pitta prakrti 199

Plavint 158,161, 245 £, 251
Pneumonie 233, 245

prajapatigranthi 206

prajiia 177,178

prakamya 182

prakrstaripe jiiana 178

prakrti 12 1., 149,179, 182

prakrtijiiana 178

prana 16, 117, 141 ff., 150, 162,
167,213, 252,253

pranayama 14,16 f., 22, 113,
129, 141 ff., 144, 151 £, 157,
162, 163, 164, 166, 169, 177,
186, 208, 241, 242 253
Pranayama im Gehen 156f.,
217 £, 221 ft,, 225 f., 228,

230 ff., 233 ff., 237, 245, 251

prapti 182

prasarita 100

Prasarita Padottanasana 99f.,
244,246 f., 249

pratibhadjiiana 181
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pratyahara 16 f.,113, 116, 163 f.,
177, 253

prthivi 124

prthivitattva 174, 205 f., 255
Prthividharana (mudra) 113,124,
245,250

Prostatahypertrophie 233 f., 245

pudina (Minze) 202

piraka 150 f.

purisajana 200

Pirna Cakrasana 83,244,246 f.,
249

Piirna Salabhasana 719, 244, 249
Piarna Ustrasana 52

purusa 12, 15,149, 164, 174 £,
178 ff., 181 f.

purusajiiana 178

pirva 76

Pirvottanasana 76, 244, 249

pisa 146

ra 113

raja(s) 13 1., 145, 147, 166, 179
raja 16 ., 176 f.

Raja-Yoga 16 1., 176 .
raja-yoga samadhi 176 f.
rajasika 13

rakta 192, 196-202

rakta vardhaka 197

Rama 177

Ramayana 58

randhra 132

rasa 14,176,191 ff., 194-203,
205, 253, 256

rasa kasaya 204
rasananda-yoga samadhi 176
rasyah 185

ratigranthi 206

recaka 150 f.

Reinheit 13, 18, 19, 141, 149,
151, 167, 169, 171, 173, 206
Reis 186, 188, 194, 221 f., 225,
227 ff., 232

Rettich 187,189, 199, 228 f.
Rishi (rsi) 10, 11,17 £, 19, 141,
150, 162, 163 ., 167, 174, 177 £,
180

Rheumatismus 23,27 f., 33, 38,
40, 67,127, 154 £. 191, 197,
234 f., 245

Rote Chillies 201

Riickenmark 209

rudragranthi 160, 207

ripa 14,205, 253,256
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sah 121

Sabda 14,205, 253, 256

sabija samadhi 175

sadhaka 163 ff., 183, 211
sadhana 142,163,178, 183
sahasrara 113 f., 1451., 149, 160,
165,170, 174, 176 £., 179, 207,
252 ff.

sahasraragranthi 207

sahita kumbhaka 151

sakara 167, 170
Sakticalanimudra 113,122, 126,
226, 230, 235, 237, 239 £., 245,
250

Sakti 121f.,149, 176, 178 f., 253
Saktitattva 178

Salabha 78,79

Salabhasana 77ff., 218,224,
234,237, 240, 242, 244, 248 f.,
samadhi 16 f., 113, 119, 121, 150,
161, 166, 172, 174 ff., 179, 253
samyama 177 ff.

Samkhya 12 ff., 149, 205

sam 12

Sama 124

samana 142 ff., 181 f,, 213, 252 f.
samanu 151

Sambhavi 124

Sarbhavimudra 113,123 £, 135,
176, 245, 250

Sarkaracarya 183

Samkhini 146

samsara 179

sariiskara 180

samtosa 18

santi 184

Santi Parva 141

sara 202

sarasvati 146

sarvanga 69

Sarvangasana 20 f., 67, 68 1., 70,
72, 841,106, 120,217 f, 220,
222 f, 226 ff, 230 ff., 234 ff.,
239 1., 242 1., 244, 246 1., 249
sarpa 80

Sarpasana 80

sasa 54

sasanga 54

Sasangasana 20,54,217 f., 220 ff,,
2271, 230,234, 237 {f,, 240, 242,
244,246 f., 249

sat 4,10, 8,15,171, 184

Satt 96

satkarma 129 ff., 136, 151

sattvapatti 177

sartva(s) 13 f., 16, 145, 147 £,
166, 186, 185, 207

sattvika 13, 185,207

sattvika priyah 185

satya 18

Sauca 18

Sava 110

Savasana 22-111,110 f., 114,
117,122, 127 £, 161, 225, 242 £,
244,247,249

savikalpa samadhi 175

Sayana 45
Sayanapascimottanasana 45, 244,
246, 249

Schilddriise 19 ff., 54, 59, 69, 72,
84 f, 114, 117, 155, 159, 187,
207,210, 211, 212, 223, 228 ff.,
239, 246, 257

Schwarze Kichererbsen 195
Schwarzer Pfeffer 200 f.
Schwefel 187, 188
Selbstdisziplin 18, 165
Selbststudium 10, 18

Senfsamen 201

setu 72

Setubandhdsana 68, 72, 240, 244,
246, 249

skrta 131

siddha 24

Siddhasana 22,24, 118, 121, 169,
244,249

siddhi 176, 182

sitha 29

Sirnhasana 29,238, 240, 244, 249
Siras 42,44, 49, 106

Sirsa 106

Sirsasana 20, 54, 62, 69, 85 f.,
99, 104 ff., 219, 231 ff,, 235,

238 ff., 246 1.

Sirasana 104 ff.

sita 191, 201

Sitala 159

Sitalt 152, 158,159, 219, 231,
240, 244, 246, 251

Sitkart 152,158,160, 231, 245,
246, 251

Siva 15, 95,97, 121, 124, 149,
167,253

Siva Sarhita 162

Sivasatigranthi 207

Sloka 119, 185

snigdhah 185

Sodhana 132



so 'ham 121

somagranthi 207

Sonnenbad 138f., 217 £, 220,
223,233, 236, 245, 251
spandana 165, 172

sparsa 14,205, 253, 256
Sramahara 198

Sterilitdt und Unfruchtbarkeit 235
sthira 19

sthira 185

Stinkasant 201

sthitla Sarira 14,178, 256

sukha 19,26, 185

Sukhdasana 22,26, 169, 244, 249
Sukra 192

Sukragranthi 206
Sukravardhana 194, 197 f.
Sunthi (Ingwer) 201

supta 28,32

Supta Bhadrasana 32,239, 243,
244,249

Supta Vajrasana 28,234, 240,
244,249

sarya 107,120, 158
saryagranthi 206

Siirya Namaskara 107 ff., 244,
247,249

Siryabheda 152,158, 220, 231,
245,246, 251

susumna 113,117, 119, 128, 145 ff.,
150 £, 160, 168

Suska 133

Suskabasti 133, 245,251
Susruta 190

siatra 11,19, 141, 150, 162, 163 f.,
167,174, 177,

sitrasthana 190

svadhyaya 18

Subheccha 177

svadhisthana 145,172, 179, 206,
252 ff.

Svarodaya 147 ff.

svastika 25

Svastikasana 22,25, 169, 244, 249
Svasthyasanas 22, 28 ff., 85, 247
Syphilis 231, 235 £., 246

tadagt 123

Tadagimudra 113, 123, 245, 250
talugranthi 207

tama(s) 13, 145,147, 166
tamasika 13

tan 113

tanmatra(s) 12, 14, 171, 205, 253, 256

tantra 113, 120, 149, 179

Tantra Sastra 120, 179
tanumanasa 177

tapah, tapas 18

tarakajiiana 180

tat 10, 184

tattva 178, 205

tattvajiiana 178, 183

tejas 14,125,143 ., 253, 256
tha 16

Thakkur, Ch. G. 190 ft., 203
Thymusdriise 19, 42, 52, 82 £,
85, 114, 207, 210, 212, 239, 257
tikta 191

Tilsl 200

tola 35

Tolangulasana 35, 240, 244, 249
Tomaten 187 ff., 200, 216, 221
Tonsillitis 236, 246
Trataka(yoga) 129, 135, 239, 243,
245,247, 251

Trauben 188, 193,199, 214, 222
tridosas 191 1., 195, 198 f., 201 f.
trikatu 201

trikona 89

Trikonasana 89, 240, 242, 244,
249

tiuryaga 177 f.

tvak 14,205, 253,256

ubhaya 59
Ubhayapadangustasana 58 f., 244,
249

Ubungsfolgen 242 f.

udana 142 f., 181, 213,252,253
uddiyana 117, 134,245,250
Uddiyanabandhamudra 69, 113,
116f£.,119, 134 f., 218, 221, 226,
2281, 231,234 1,237,239 f,,
245,250

Ujjayr 152,158 f., 220, 226, 245,
246, 251

Unbestechlichkeit 18

upavista 46

Upavista Utkatasana 46, 133,
244,249

upastha 14,205, 253, 256
upendragranthi 207

usna 191, 204

ustra 52

Ustrasana 52,68,222 f,226 {f.,
231,233 1,236 f,239f, 242 f,
244,248

ut 159

utkata 46,47

Utkatasana 47, 240, 244, 249
uttama 151 f.

uttana 45,76, 98, 100

utthita 37, 66

Utthita Padasana 66, 240, 243,
244,249

Utthita Padmasana 37, 244, 249

Vagbhata 190

vahni 130

Vahnisara 129, 130, 245, 251
vajra 27

Vajrasana 21 1., 27,28 ff., 53 £,
154 f., 169, 234, 238, 240, 242 f.,
244,249

vajrini nadi 146

vajroli 122

Vajrolimudra 113,122, 245, 250
vak 14,205, 253, 256

vamana 137

Vamanadhauti 132, 136 1., 245,
251

vari 130, 137

Variation zu Kumbhirdasana 63, 65,
244,248

Variation zu Virasana 94, 244,
246 f., 249

Varisara 129,130, 132, 245, 251
Varisaradhauti 130, 136, 137,
222 £, 227 ff,, 234, 238, 240, 245,
251

varunagranthi 206

varuni 146

Vasistha 177

vasitva 182

vaso 132

Vasodhauti 132, 245, 251

vata 130, 160, 162 f., 191, 194-
230

Vatasara 127,129 £, 245, 251
vata prakrti 194

vatahara 201

vatayana 101

Vatayanasana 101, 244, 249
Vayavidharana(mudra) 113, 125 f.,
245,250

vayu 125

vayugranthi 206 f.

vayutattva 174, 205, 255

veda 190

Vedanta 12, 183

Veden 190, 205

vedha 119
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Verlagerung des Uterus 139, 212,
237,246

Verstopfung 28, 35, 40, 52, 69,
74,78, 80, 82 f., 85, 87, 106,
116 ff, 123, 127, 129 ff., 133,
136 £, 139, 157, 189, 194, 197 £,
201,211,213 f, 217,221, 224,
229,231, 237 f., 246,

vibhakta 57

Vibhakta Dvipadasana 57,244,
246, 249

vibhiti 174,179 ff.

vicarana 177

vidya 11,179

vidyatattva 178 f., 256

vihara 186

vikalpa 175

viksipta 166

vipaka 191, 194-204
viparitakarani 120
Viparitakaranimudra 113,120,
224 1., 227,229,234, 242, 245,
250

vira 93

Virasana 93, 94 f., 244, 249
Virabhadra 97
Virabhadrasana 96 f., 244, 247,
249

virya 191f., 194-202

Visnu 15

visnugranthi 160

visuddha 145, 165, 172, 207, 252 ft.
visvadhari 146

Vitamine 186 f., 188 ff.
Vitamin A 188 f., 196 f., 199
Vitamin B1 189

Vitamin B2 189

Vitamin B6 189, 217

Vitamin B12 189, 217

Vitamin C 138, 189, 195, 197 ff.
Vitamin D 138, 187, 189 f., 241
Vitamin E 190

Vitamin K 190

vrksa 90

Vrksasana 90 f., 243, 244,249
vrscika 62

Vrscikasana 62, 122,244,246 f.,
249

vreti 111.

vyana 142 ff., 213, 252,253
vyoma 14, 143 f., 253, 256
vyomagranthi 206, 207

Wabhrhaftigkeit 18

266

Walniisse 188, 199

Wannenbad 139, 222,224 f., 227,
229 ff., 234 f,, 237, 245, 251
Weizen 186 ff., 189, 194

ya 17

Yajiavalkya 163 f.

yama 16 1, 18, 163 ff. 177, 253

yasasvini 146

Yoga 8 ff., 111., 15 ff., 20 f., 22,
107,113, 117, 128 £, 136, 142,
148 f., 163, 165, 167, 176 £, 179,
185 £, 190, 205, 208 ff., 212, 234
Yogamudra 113,128, 138, 176,
2171, 221, 224,226, 229, 231,
236 f., 239 £, 245, 250
Yogasastra 113,129

Yogasiatra 10, 11,17 f., 19, 141,
150, 162, 163 £., 167, 174, 177,
180

Yogatherapie 147, 216 ff.

Yogr 12, 14,17, 19, 40, 116, 118 f.,
1411, 145 ff,, 163 f., 172, 174 ff.,
177 ff., 180 ff., 183 f.

yogavahi 196

Yogavasistha 177

yoni 121

Yonimudra 113,121, 239, 245,
250

yuktahara 185

Zahnkrankheiten 131,214, 238,
246

Zimtapfel 198

Zirbeldriise (Epiphyse) 19, 69,
85, 124,207,210, 211, 212, 239,
246,257

Zitrone 187,189, 195,199, 216,
218

Zucker 170,186 f., 195,196 f.,
199, 204, 212, 216, 221, 227

Zuckerrohr 196

Zufriedenheit 18, 20, 150, 152,
173, 185,192, 214

Zwiebel 15,199 f.

Zwolffingerdarmgeschwiir 229, 246
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