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Ein Herz in Ruhe
sieht in allem ein Fest.

SPRICHWORT AUS INDIEN




Uttemeson e

DIE STEHENDE VORWARTSBEUGE

Beginne im stabilen Stand. Die Beine sind ge-
schlossen, die Arme haltst du seitlich von deinem
Korper. Beuge nun den Oberkorper aus der Hufte
heraus beim Ausatmen nach vorne. Die Finger-
spitzen konnen, mussen aber nicht den Boden

bertihren. Alternativ kannst du dich auch an den
Waden halten oder die Hande auf den Schienbei-
nen ablegen. Atme tief ein und aus und entspanne
den Nacken. Versuche, bei jeder Ausatmung im
Oberkorper noch langer zu werden. Bleib 30 Se-
kunden in dieser Asana, leg dann die Hande an

die Huften und richte dich mit geradem Riicken
wieder auf.

WIRKUNG: Die gesamte Korperriick-
seite wird gedehnt, die Durchblutung des
Gehirns und somit die Konzentrations-

fahigkeit verbessert.




Etwas ist vollkommen,
wenn du es sein lassen kannst,
wie es ist.

WEISHEIT AUS DEM ZEN-BUDDHISMUS
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Usthva kb Svanasane

DER HERAUFSCHAUENDE HUND

Stell fur diese Haltung die Hande in Bauchlage
unter deine Schultern und driick den Oberko6rper

nach oben. Das Gewicht liegt nur auf den Hianden
und den FuRrucken, Becken und Knie sind vom
Boden gelost. Rotiere mit den Oberarmen leicht
nach auf3en, um den Brustkorb zu 6ffnen. Behalte
die Lange im Nacken sowie die Spannung in Bauch
und Rumpf. Bleib hier mindestens drei tiefe Atem-
ziige lang und genieRe die Offnung im Brustkorb.

WIRKUNG: Diese Asana ist herzoffnend, 16st

Verspannungen und kraftigt den Ruicken.
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