Ein Sechs-Monate-Kurs in Yoga Asanas

Eine zuverlassige YOGA-Ubung
aus der alten Tradition der Yogis, fiir das schnelle Tempo
des modernen Lebensideals geeignet.

Erste Ausgabe 1962

Herausgegeben in den USA durch die

Spiritual Reg: i F dati

3475 West Sixth Street

Los Angeles 5, California, USA

Berechtigte Ubersetzung in die deutsche Sprache 1964
bei Geistige Erneuerungsbewegung eV Stuttgart

Von der International Akademie fir M

ion, acharya Nagar, in
Rishikesh, dem Tor zu dem Himataja-Gebirge in Indien, wurde er als 1. Kurs for
kérperliche Yogapflege angenommen .



Vorwort
Von Maharishi Mahesh Yogi

Will man gesund sein, so ist es notwendig, daB man etwas tut,
um seinen Kdrper biegsam und normal zu erhalten.

Der Vorteil von Yoga Asanas gegeniiber anderen 8stlichen
und westlichen Arten von Kérperiibungen ist, daB sie keine
Energie verbrauchen. Sie heifen die Lebenskraft wieder herzu-
stellen, férdern die Gesundheit und erhalten normale Bedin-
gungen im Kérper aufrecht.

Der téglichen Praxis von Yoga Asanas folgen 5 Minuten Atem-
{ibungen und ungefdhr 30 Minuten tiefe Meditation, wie sie
von den Meditationszentren der S.R.M. auf der ganzen Welt
gelehrt wird. Dies ist allen denjenigen zu empfehlen, die eine
harmonische Entwicklung von K&rper, Geist und Seele suchen.
Es sind téglich nur ungefdhr 10 Minuten Yoga Asanas er-
forderlich,umdie Gesundheitzuférdern und das wunderbare Ge -
fiihl zu haben, daB die kérperliche und geistige Kraft wichst.
Professor K.B.Hari Krishna, der Direktor fiir kérperliche Yoga-
pflege an der Universitat von Travancore, und spatere Direktor
fiir Krpererziehung an verschiedenen Hochschulen in Indien,
hat einen systematischen Kurs in Yoga Asanas bearbeitet.
Professor Hari Krishnas fiinfzigjahrige Erfahrung im erfolg-
reichen Lehren von Studenten und von Mannern und Frauen
aller Klassen gibt ihm eine ausgezeichnete Stellung unter den
Yogalehrern Indiens.

Professor Hari Krishna hat Maharishi zufriedengestellt durch
seine Kenntnis in Theorie und Praxis des Hatha Yoga und des-
sen EinfluB auf die kérperliche und geistige Gesundheit. Profes-
sor Hari Krishna ist jetzt Direktor fiir kdrperliche Yogapflege an
der internationalen Akademie fiir Meditation, dem fiihrenden
Schulungszentrum des weltweiten Spiritual Regeneration Move-
ment.



Wichtige Punkte

Die Stellungen oder Asanas sollten entweder 10 Minuten lang
morgens oder 10 Minuten lang abends ausgefiihrt werden.
Morgens ist es besser, die Asanas nach dem Baden auszu-
fihren. Aber wenn Sie gew6hnt sind, erst spat am Morgen zu
baden, dann machen Sie Ihre Asanas wann es lhnen ange-
nehm ist; das sollte aber auf jeden Fall vor dem Friihstiick sein.
Das Baden unmittelbar nach den Asanas wird nicht emp-
fohien.

Den Asanas sollten die Atemiibungen folgen und diesen dann
die Meditation.

Es ist offensichtlich unhygienisch, zu essen oder zu trinken,
ohne vorher den Mund von den Resten der Nacht gereinigt zu
haben, aber wenn Sie es so gewdéhnt sind, sollten Sie nicht
plétzlich Ihre Gewohnheit aufgeben.

Das Ausiiben von Yoga Asanas hilft dem ganzen System, wie-
der normal zu werden und wird sich aller Angewohnheiten in
solcher Weise annehmen, dall Sie sich ganz selbstverstand-
lich wohlfiihlen werden, wahrend Veranderungen in lhren Ge-
wohnheiten und lhrer Natur vor sich gehen.

Sie diirfen erwarten, daB3 Abnormalitaten in Kérper und Geist
berichtigt, und Sie sich innerhalb einiger Wochen wunderbar
erfrischt fiihlen werden.

Sogar wenn Sie sich gegenwartig gesund genug fuhlen, so
werden Sie doch sehen, daB Sie sich mit diesen Yoga Asanas
und bei erhéhter Energie und Geisteskraft noch besser fiihlen
werden.

Wollen Sie Yoga Asanas am Abend ausfiihren, soist die giin-
stigste Zeit mindestens 45 Minuten vor dem Abendessen.
Bevor Sie beginnen ist es gut, den Mund auszuspiilen und die
k&rperlichen Funktionen zu verrichten.
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Yoga Asanas sollen nur einmal am Tage ausgefiihrt werden.
Die Kleidung sollte den Gliedern volle Bewegungsfreiheit
geben.

Die Bewegungen sollen unter allen Umstanden langsam aus-
gefiihrt werden. Ruckartige Bewegungen sollten vermieden
werden.

Wenn Sie feststellen, daB Sie einen bestimmten Teil des Kor-
pers nicht gut beugen kdnnen, so versuchen Sie es nicht mit
Schwung. Biegen oder beugen Sie sich so weit, bis Sie ein
Ziehen spliren. Verbleiben Sie in dieser Stellung, versuchen
Sie aber nicht, sich weiter zu biegen. Bleiben Sie etwa so lange
in dieser Stellung, wie es in den Anweaisungen steht und be-
trachten Sie das als gut.

Nach ein paar Tagen ist lhr Kérper schon beweglicher, und es
wird lhnen gelingen lhre Glieder so zu beugen, daB Sie die
Asanas richtig ausfiihren kénnen.

Diese Zusammenstellung von Ubungen sollte 6 Monate lang
regelmaBig ausgefiihrt werden. Danach ist lhr Kérper so be-
weglich, daB Sie mit dem zweiten Kurs beginnen kénnen.

Um Gesundheit und Stérke zu erlangen, ist keine Verénderung
der Kost notwendig, wenn Sie lhre gewohnte Kost gut ver-
tragen.

Haben Sie irgendeine Fliissigkeit zu sich genommen, sowarten
Sie eine halbe Stunde, ehe Sie mit den Asanas beginnen.
Nach einem leichten Friihstiick sollten Sie mindestens 1 Stunde
warten.

Nach einer schweren Mabhlzeit sollten Sie mindestens 4 Stunden
warten.

Wollen Sie ganz vorbildlich baginnen, so breiten Sie eine
Wolldecke auf dem FuBboden aus und setzen sich, am Morgen
das Gesicht dem Osten, am Abend dem Westen zugewandt.
Beginnen Sie, indem Sie eine Minute lang still beten. ®ffnen
Sie dann lhre Augen und fangen Sie mit den Asanas, in der
angegebenen Reihenfolge, an.



Bevor Sie Uiberhaupt Asanas zu iiben beginnen, wire es vor-
teilhaft fiir Sie, einen Meditationsleiter der Geistigen Erneue-
rungsbewegung aufzusuchen, der lhnen die Technik vorzu-
fihren in der Lage ist, so daB Sie fehlerlos {iben.
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Setzen Sie sich bequem hin, schlieBen Sie die Augen eine
Minute lang, fiihlen Sie lhren Kérper als Ganzes und die
Gnade Gottes durch Sie hindurchflieBen, ungefahr 15 Sekun-
den lang. Denken Sie das Folgende, auch ungefahr 15 Se-
kunden lang:

»In Deiner Gegenwart, o Herr!
erfiillt mit Deiner Gnade,

beginne ich nun Yoga Asanas.
Gewdahre mir Gesundheit, Energie
und Leistungsfahigkeit im Leben.
Ich fiihle Deine Gnade,

Deine géttliche Gegenwart."
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II. Den Korper auffrischen

2 Minuten lang das Herz, die BlutgefaBe, die Arterien, Venen
und die KapillargefaBe auffrischen.

Das geschieht in folgender Weise:

Sie pressen das Blut sanft dem Herzen zu.

Das Pressen und Lockern wie es unten beschrieben ist, solite
so vor sich gehen, daB die Handflache und die Finger beim

Lockern des Griffes den Kontakt zum Kérper nicht verlieren.

@ 1. Nehmen Sie eine bequeme, sitzende Stellung ein. Fangen

Sie am Kopf, vom Scheitel her an, mit den Handflachen und
Fingern beider Hande stufenweise zu pressen und wieder
zu lockern. Bewegen Sie dabei Ihre Hande langsam iiber
das Gesicht und den Hals bis zur Brust.

N

. Fangen Sie wieder beim Kopf vom Scheitel her an zu
pressen und zu lockern, mit den Handflachen und Fingern
beider Hande liber den Nacken hinunter dann nach vorn
bis zur Brust.

3. Fassen Sie die Fingerspitzen der rechten Hand mit der
Handflache und den Fingern der linken Hand so, daB die
Handflache der linken Hand nach unten zeigt. Driicken und
lockern Sie stufenweise den Arm aufwirts, liber die Schul-
, ter bis zur Brust.

4. Fassen Sie die Fingerspitzen der rechten Hand mit der
Handflache und den Fingern der linken Hand so, daB die
Handflache der linken Hand nach oben zeigt. Pressen Sie
stufenweise liber den Arm und die Schulter bis zur Brust.
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5. Wiederholen Sie die Bewegungen 3 und 4, nur fassen Sie
jetzt die linke Hand mit der rechten,

6. Wahrend die Spitzen der Mittelfinger sich horizontal am
Nabel beriihren, liegen beide Hénde am Unterleib. Fangen
Sie nun am Leib an zu pressen und zu lockern und bewe-
gen Sie Ihre Hande den Kérper aulwérts, immer dem Her-
zen zu, fast bis zur Brust.

7. Pressen und lockern Sie die Mitte Ihres Riickens und die
Rippen mit beiden Handen so weit wie méglich aufwarts,
immer dem Herzen zu.

8, Beginnen Sie nun mit dem rechten FuB. Fassen Sie die
Zehenspitzen mit der rechten Hand und die FuBsohle mit
der linken. Driicken und lockern Sie rhythmisch Giber die
Wade bis zum Oberschenkel und von da bis zur Taille.

9. Wiederholen Sie die Ubung 8 mit dem linken FuB.
10. Legen Sie sich auf den Riicken, ziehen Sie beide Knie so
weit wie mdglich an die Brust und falten Sie die Hande {iber

den Knien. Heben Sie den Kopf ein wenig.
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. Rollen Sie sich auf die rechte Seite, bis Sie mit dem Hand-
gelenk den FuBboden beriihren. Rollen Sie sich dann ganz
nach links, indem Sie sich mit dem rechten Elibogen ab-
stoBen und den Kopf nach links drehen. Wiederholen Sie
diese Ubungen 10mal nach rechts und 10mal nach links.
Nehmen Sie langsam eine liegende, gestreckte Stellung ein
und entspannen Sie sich vollkommen.
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ll. Vajra Asana

Bed. des Namens: Eine Haltung, das GesaB zu kraftigen.

Knien Sie nieder. Setzen Sie sich auf die FuBflachen, die Fersen
seitwarts, die groBen Zehen {iberkreuzt. Legen Sie lhre Hande
in den SchoB, die rechte auf die linke Hand, die Handflachen
nach oben. Halten Sie den Kopf, den Nacken und das Riickgrat
in einer geraden Linie. Behalten Sie diese Stellung ungefahr
15 Sekunden bei.

1- bis 3mal wiederholen.

Wirkung:

Sie soll das Beckengebiet starken, die Verkrampfungen an den
Knien und Knécheln I6sen und eine kraftige Grundlage fiir den
Riicken schaffen, abgesehen von vielen anderen aufbauenden
Einfliissen in den feinen Bereichen des Nervensystems.
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IV. Viparita Karani Asana

Bed. des Namens: Umkehrungshaltung.

1. Legen Sie sich auf den Riicken.

2. Heben Sie langsam die Beine, bis sie ungefahr einen Winkel
von 45 Grad zum Kb&rper bilden. Sobald sich die Taille zu
heben beginnt, stiitzen Sie die Hiiften mit den Handen.
Unterstiitzen Sie mit den Handflachen das Heben der Taille
bis zu der Stellung, die auf der Zeichnung dargestellt ist.

3. Neigen Sie |hre FiiBe mehr gegen den Kopf zu. Bleiben Sie
ungeféhr eine halbe Minute lang in dieser Stellung.

4. Gehen Sie langsam in die Ausgangsstellung zuriick, indem
Sie die Knie abbiegen, um dem Rumpf Gleichgewicht zu
geben, bis das GesaB den Boden beriihrt. Strecken Sie dann
die Beine und legen Sie sie langsam wieder auf den Boden
zurlick. Entspannen Sie sich. Atmen Sie die ganze Zeit iiber
ruhig und natiirlich.

Dauer:

Beginnen Sie mit einer halben Minute und verldngern Sie inner-
halb eines Monats bis zu 2 Minuten.

Wirkung:

Sie kénnen Kraftigung und Entspannung der Halsdriisen er-
warten, bessere Blutzirkulation im Kopf, schiarfere Augen,
schonere Haare und eine Lésung geistiger Miidigkeit. Diese
Ubung macht den ganzen Kérper geschmeidig und hilft Ihnen,
die anderen Asanas leichter auszufiihren.
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V. Janusir Asana

Bed. des Namens: Eine Stellung, bei der der Kopf {iber dem
Oberschenkel liegt.

1. Setzen Sie sich.
Maénner strecken das rechte, Frauen das linke Bein aus.

2. Biegen Sie das andere Bein so weit nach innen, daB die
Ferse den Damm beriihrt.

3. Beugen Sie sich vor und fassen Sie die Mitte des gestreckten
FuBes mit beiden Handen. Die Arme gestreckt lassen.

4. Ziehen Sie den Unterleib ein und berithren Sie das Knie mit
der Stirn.

5. Gehen Sie nach 5 bis 15 Sekunden in die Ausgangsstellung
zuriick. Wiederholen Sie diese Ubung mit dem anderen Bein.
Entspannen Sie sich.

Wiederholen Sie das Ganze 1- bis 3mal.
Wirkung:

Diese Ubung starkt und entspannt zugleich Ihr Riickgrat und
die Unterleibsorgane.
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VI. Hala Asana

Bed. des Namens: Pflugstellung.

1. Legen Sie sich auf den Riicken, mit den Armen an den Seiten.

2. Heben Sie die Beine gestreckt auf und hoch und dann so
weit hinter den Kopf, daB die Zehen den Boden beriihren.

3. Schieben Sie lhre Beine so weit wie méglich nach hinten,
bis das Kinn die Brust beriihrt. Kreuzen Sie dann die Arme
iber dem Kopf und bleiben Sie 5 Sekunden lang in dieser
Stellung.

o~

. Gehen Sie langsam in die Ausgangsstellung zuriick, indem
Sie die Knie abbiegen, um dem Rumpf Gleichgewicht zu
geben, bis das GesaB den Boden beriihrt. Strecken Sie die
Beine und legen Sie sie langsam wieder auf den Boden zu-
riick. Entspannen Sie sich.

Wiederholen Sie das Ganze 1-bis 3mal.

Wirkung im allgemeinen:
Riicken, Hals, Schultern, Leber und Milz werden entspannt und

gekraftigt. Uberflissige Fettpolster und Ermiidung verschwin-
den,
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VIl. Bhujanga Asana

Bed. des Namens: Kobrastellung

1. Legen Sie sich auf den Bauch. Setzen Sie lhre nach unten
gedrehten Handflachen neben die Schultern, so daffi Sie
Ihren Riicken bis zur Mitte des Riickgrates anheben kénnen.
Legen Sie lhre Stirn auf den Boden.

2. Heben Sie langsam den Kopf und die Brust an und bleiben
Sie ungefdhr eine viertel bis eine halbe Minute in dieser
Stellung.

3. Gehen Sie wieder in die Ausgangsstellung zuriick und legen
Sie die rechte oder die linke Wange auf den Boden. Ent-
spannen Sie sich vollkommen.

1- bis 3mal wiederholen.
Wirkung:

Ihre Riickenmuskeln werden gekraftigt und entspannt. Unregel-
méaBigkeiten der Unterleibsorgane werden gebessert.
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VIiIl. Shalbha Asana

Bed. des Namens: Heuschreckenstellung

1. Legen Sie sich auf den Bauch.

2. Legen Sie die Arme mit den Handflachen nach oben auf die
Seiten.

3. Lassen Sie das Kinn leicht am Boden ruhen,
4. Heben Sie die gestreckten Beine so hoch wie maglich,

5. Bleiben Sie ein paar Sekunden in dieser Haltung und gehen
Sie dann zur Ausgangsstellung zuriick.

Wiederholen Sie 1- bis 3mal.

Wirkung:

Kraftigung des Riickens, besonders der Lendengegend. Un-
regeimaBigkeiten der Unterleibsorgane werden gebessert.

Anmerkung:

Im Anfang wird es oft als schwierig empfunden beide Beine
gleichzeitig anzuheben,

Anstatt sich anzustrengen ist es besser, abwechselnd ein Bein
nach dem anderen anzuheben und wieder zuriickzulegen.

4- bis 6mal wiederholen.
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IX. Vak?a Asana

Bed. des Namens: Drehstellung

1. Setzen Sie sich und strecken Sie das rechte Bein auf dem
Boden aus.

2. Heben Sie das linke Bein so, dal3 Ihr FuB neben dem rechten
Knie auf dem Boden steht.

3. Drehen Sie den Rumpf nach links, indem Sie den rechten
Unterarm gegen die AuBenseite des linken Knies driicken,
und das rechte Bein unter dem Knie fassen.

4. Legen Sie die linke Hand um den Riicken bis auf den rechten
Oberschenkel.

o

. Drehen Sie Kopf und Rumpf nach links.

[=2]

. Bleiben Sie ein paar Sekunden in dieser Haltung und gehen
Sie langsam wieder in die Ausgangsstellung zurlick.

Wiederholen Sie dasselbe mit dem anderen Bein.

Wirkung:

Bessere Zirkulation in Leber, Milz, Hals und Schultern.
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X. Pada Hasta Asana

Bed. des Namens: Hand- und FuBBstellung

1. Stellen Sie sich hin, die FiiBe zusammen, die Beine gestreckt.

2. Beugen Sie sich vor, bis Ihre Hande die Zehen beriihren. Die
Arme sollen gestreckt sein und lhre Stirn entweder beinahe
oder ganz die Knie beriihren. Ziehen Sie den Unterleib ein.
5 Sekunden anhalten.

1- bis 3mal wiederholen.

Wirkung:

Kraftigung und Verbesserung der inneren Funktionen der
Unterleibsregion, der Wirbelsaule, zunehmende Verdauungs-
sekretion, verbesserte Verdauungstatigkeit und Blutzirkulation
im oberen Teil des Kérpers und verbesserte Aufnahmeféahig-
keit der Sinne.
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Xl. Sava Asana

Bed. des Namens: Ruhe- oder Entspannungsstellung

Legen Sie sich auf den Boden, so wie es auf der Zeichnung
angegeben ist und lassen Sie Ihren Kérper und Geist fiir eine
oder zwei Minuten los.
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XIll. Sukha Pranayama

Bed. des Namens: Bequeme Atemiibung

1. Nehmen Sie Vajra Asana oder irgendeine andere bequeme
Stellung ein.

2. SchlieBen Sie das rechte Nasenloch mit dem rechten Dau-
men.

3. Atmen Sie langsam durch das linke Nasenloch ganz aus.
4. Atmen Sie durch dasselbe Nasenloch gerauschlos ein und

5. schlieBen Sie es mit dem Mittel- und Ringfinger der rechten
Hand, wahrend

6. Sie das rechte Nasenloch éffnen, um auszuatmen.

7. Atmen Sie gerauschlos, langsam und véllig durch das rechte
Nasenloch aus.

8. Atmen Sie wieder in gleicher Weise durch das rechte Nasen-
loch ein.

9. Wiederholen Sie diesen Vorgang 4 bis 5 Minuten lang.
Wirkung:
Die Ubung soll Lungen und Herz kraftigen, die Verdauung ver-

bessern, das Nervensystem reinigen, Energie bewahren und
daher der Meditation hilfreich sein.
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