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»Ein gesunder Mensch ldchelt und
lacht, ist frohlich und gliicklich.
Gesundhett ist ein Geschenk von

Mutter Natur, der Kraft hinter allem
Leben. Gesundheit, nicht Krankhett,
ist dein Geburtsrecht. Wohlbefinden
ist so natiirlich wie geboren
zu werden.«

SWAMI SIVANANDA
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DAS SONNENGEBET

Beginnen Sie die Yogastunde mit dieser Auf-
wdrmubung, die die Muskulatur auf die anderen
Asanas vorbereitet. Fiihren Sie vier bis sechs
Zyklen durch und entspannen Sie dann in der
Totenstellung (s.S. 160-161).

) ERFAHRUNG Kopt, Hals und
R : un
FURVATA s Riicken bilden eine
Die Abfolge sanft flie- e Linie.

Bender Bewegungen ist
attraktiv fur die Vata-Natur,
die ein Bediirfnis nach

sténdiger Bewegung hat. o T e

Héande aneinander.

PHYSISCHE WIRKUNGEN

Dehnt die Muskulatur im
gesamten Korper

Warmt den Korper schnell auf
und verbessert Beweglichkeit
und Mobilitat

Reguliert die Atmung und
vergroéfert die Lungenkapazitat

... Halten Sie den
Kopf auf Hohe der
Arme, nicht tiefer.

" Die Ellbogen F
A zeigen nach auBen. I
NS '
"A".) ERFAHRUNG
W77 FURPITTA
Das Sonnengebet passt
zur ausgewogenen Pitta-
Natur, weil es systematisch
sowohl Muskeldehnung
als auch Muskelkraft
entwickelt.
... Die Knie sind gestreckt,
aber locker. “-...Halten Sie die
Knie gerade.
r
| ERFAHRUNG |
FUR KAPHA .

Kapha scheut Bewegung, oy
daher kann anfangs Wider- Stehen Sie aufrecht, Kopf und Kér- Atmen Sie ein, strecken Sie die
stand gegen die Abfolge 1 per sind gerade, aber entspannt, die 2 Arme iiber den Kopf und gehen
bestehen. AnschlieBend Arme hangen locker seitlich. Atmen Sie in eine sanfte Riickbeuge. Brust
sind die Muskeln jedoch Sie tief ein und aus und legen Sie die und Bauch werden gestreckt. Die Arme
angenehm locker. Hénde mittig vor der Brust aneinander. werden bis zu den Ohren gestreckt, Knie

Halten Sie den Kopf gerade. und Ellbogen sind gestreckt, die Hiiften

leicht nach vorn geschoben.
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3 B e e oo reree - Beim Sonnengebet kann man
Sie die Hande neben den

Filen auf dem Boden ab, Die in allen zwdolf Positionen die

Knie bleiben moglichst gestreckt,

oo Verbindung von Atmung und
Muskelkontrolle spiiren.

... Bringen Sie den Kopf
zum Knie.

.. Die Hande sind flach
aufgesetzt, Finger und
Zehen sind parallel.

Bein moglichst weit nach hinten, ohne die

Hénde zu bewegen. Das rechte Knie senkt
sich zu Boden, die Zehen zeigen nach hinten,
der Kopf streckt sich nach oben. (Wechseln Sie

bei jedem Zyklus das Bein, das Sie nach hinten
strecken.) Die Hande bleiben
parallel zu den FiBen
flach auf dem Boden.

q Strecken Sie mit dem Einatmen das rechte

“.... Die Hiifte nicht
verdrehen

Bein nach hinten, sodass der Kérper vom Kopf

bis zu den Fersen eine gerade Linie bildet
(Liegestutz-Haltung). Die Hiiften sind nicht zu
hoch, der Kopf nicht zu tief.

5 Halten Sie den Atem, bringen Sie das andere

“.. Der Kopf wird
nicht gesenkt.

" Die Hiiften sind
nicht angehoben.

WEITER ZU DEN
SCHRITTEN 6-12
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Die Hiiften bleiben
angehoben.

zum Boden, ohne nach hinten auszuweichen.
Hiiften und Bauch bleiben leicht angehoben und
die Zehen aufgestellt.

E Atmen Sie aus, senken Sie Knie, Brust und Stirn

Schieben Sie
die Hiften moglichst
weit nach hinten. .l -

I Laufen Sie nicht nach vorne,
l auch wenn Sie die Fersen nicht
auf dem Boden abstellen kénnen.

Nicht zuviel
Druck auf den
unteren Riicken

ausiiben.

Matte, beugen Sie den Kopf und die obere Wirbel-

sdule nach hinten und blicken Sie nach oben. Die
Ellbogen sind leicht gebeugt, die Schultern entspannt
und weg von den Ohren.

7 Atmen Sie ein, senken Sie die Hiiften auf die

auf und heben Sie die Hiiften moglichst

weit an, ohne Hande oder Fiie zu bewe-
gen. Driicken Sie die Fersen Richtung Boden und
halten Sie die Hande flach auf dem Boden. Wenn
Sie die Fersen nicht absetzen kénnen, ist das
kein Problem, Ursache ist eine verkiirzte hintere
Oberschenkelmuskulatur.

8 Atmen Sie aus, stellen Sie die FuBspitzen

-. Halten Sie den
Kopf zwischen
den Armen.

Die Hande
bleiben flach auf
dem Boden. ..
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FuB zwischen die Hande. Senken Sie das linke

Knie zum Boden und strecken Sie den Kopf
nach oben. Schauen Sie nach oben, um den Nacken
und den oberen Rucken nach hinten zu bewegen.
(Wechseln Sie bei jedem Zyklus das Bein, das Sie
nach vorne setzen.)

9 Setzen Sie mit dem Einatmen den rechten

Halten Sie die
Hiften parallel. ...

Legen Sie das Knie
auf dem Boden ab. ... |

,,,,,,,,, Finger und
Zehen sind
parallel.
....................... Halten Sie die
1 Ellbogen gerade.
Die Hiiften Die A -
= mc_jglichst sicr:iebzrr?ge?le(;greer? N e
weit oben. . Ausgangsposition
: Zurtick. i
‘... Thre Arme
und Héande sind
entspannt.

T bt Finger und Zehen
i sind parallel.

Atmen Sie aus. Die Hande
1 O bleiben liegen. Bringen Sie den
linken FuB nach vorne neben
den rechten. Strecken Sie die Beine und

Atmen Sie ein, richten Sie sich
auf und gehen Sie leicht in die

Atmen Sie aus, bringen Sie die
Arme nach vorne und unten
Rickbeuge (wie in Schritt 2).

neben den Korper und kehren

bringen Sie mit einer Vorbeuge den Kopf
an die Knie (wie in Schritt 3).

Senken Sie den Kopf nicht tiefer als die
Arme, weil das Druck auf den Riicken

austibt, und halten Sie die Knie gerade.

Sie in die Ausgangsposition zurtick. Ent-
spannen Sie kurz, atmen Sie tief ein und
beginnen Sie den ndchsten Zyklus.

WEITER ZUR BEINUBUNG
MIT EINEM BEIN
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“ WICHTIGER HINWEIS

Jeder Mensch ist fiir seine Gesundheit und Sicher-
heit selbst verantwortlich. Liegt bei Ihnen eine
Erkrankung vor, fragen Sie Ihren Arzt, bevor Sie
eine der in diesem Buch beschriebenen Emp-
fehlungen befolgen. Die Information in diesem
Buch kann keine persénliche Risikoabschédtzung
ersetzen und die Verantwortung fiir Ihre Sicherheit
obliegt allein Ihnen. Diagnostizieren oder behan-
deln Sie schwere oder dauerhafte Symptome nicht
ohne Absprache mit Ihrem Arzt. Uberschreiten Sie
keine der empfohlenen Dosierungen. Gehen Sie
bei anhaltenden gesundheitlichen Problemen zum
Arzt und sprechen Sie bei dauerhafter Medikamen-
teneinnahme die Anwendung von Hausmitteln

. mitihm ab.
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Dieser Ratgeber zeigt, wie die traditionelle indische S
Heilkunst des Ayurveda heute im Alltag Anwendung §
finden kann: Die eigene Konstitution verstehen, individuell \\
passende Erndhrung, Yogaiibungen, Meditationen und

Massagen kennenlernen, die die Gesundheit starken und
Korper und Geist in Einklang bringen.

Verfasst von fithrenden Lehrern des weltweit renommierten
Sivananda Yoga Vedanta Zentrums, deren Expertise im Bereich
Yoga und Ayurveda diesen Ansatz einzigartig machen.

in die alte Kunst und Wissenschaft des Wohlbefindens
und hoheren Bewusstseins.« A

zu den Themen Yoga und Ayurveda ‘_
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»Dieses Buch ist eine hervorragende und fundierte Einfiihrung ‘»

Dr. David Frawley, Griinder des American Institute of ‘\\\\

Vedic Studies und viel beachteter Experte und Autor “ w/','





