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Siirya Namaskara
(Sonnengrufd oder Sonnengebet)

Technik: Stehen Sie aufrecht mit dem Gesicht zur Sonne.
Halten Sie die Beine geschlossen und legen Sie die Hande
vor der Brust zum indischen GrulR zusammen (s. Abb. 1).
Atmen Sieein, heben Sie die Arme gestreckt Uber den Kopf,
so dass sie den Kopf seitlich beriihren, und beugen Sie den
Oberkorper nach hinten (s. Abb. 2).

Atmen Sie aus und beugen Sie sich so weit nach vorne,
dass sich die Hande in einer Linie mit den Fiif3en befinden.
BerUihren Siemit der StirndieKnie(s. Abb. 3).

Atmen Sieein, beugen SiedasrechteBeinund strecken Sie
gleichzeitig das linke Bein nach hinten. Sehen Sie nach
vorne(s. Abb. 4).

Strecken Sie nun auch dasrechte Bein nach hinten, so dass
esineiner Liniemit demlinken Beinliegt und halten Sieden
Atem kurzzeitig an. Das Korpergewicht ruht jetzt auf den
Héandenund den FufZen (s. Abb. 5).

Atmen Sie aus und senken Sie den Kdrper auf den Boden.
Indieser Stellung beriihren acht TeilledesK érpersden Boden
- die Zehen beider Ful3e, die Knie, die Hande, die Brust und
dieStirn. Das Gesal3wird angehoben (s. Abb. 6).

Atmen Sie ein, beugen Sie die Wirbelsdule und heben Sie
den Oberkdrper soweit wiemadglich nach oben(s. Abb. 7).

Atmen Sie aus und heben Sie das Gesal3 nach oben. Halten
SiedieFiReund die Fersenflachauf dem Boden(s. Abb. 8).

Atmen Sie ein und stellen Sie den linken Fufd nahe den
Hénden auf den Boden. Bertihren Siemit den Zehenund dem
Knie des rechten Beins den Boden. Sehen Sie nach vorne (s.
Abb.9).

Atmen Sie aus. Stellen Sie dabei den rechten Ful? neben
den linken und richten Sie sich gleichzeitig auf. Die Beine
sind gestreckt, die Handflachen bleiben seitlich neben den
FuRenauf dem Boden, die Stirn bertihrt dieKnie(s. Abb.10).

Atmen Sie ein, stehen Sie auf, heben Sie die Arme
gestreckt Uber den Kopf und beugen Sie sich zurlick (s. Abb.
11).

Atmen Sie aus und legen Sie die Hande vor derBrust zum
indischen Grul3zusammen (s. Abb. 12).

Die oben beschriebene Abfolge (Abb. 1-12) ist eine
Runde. Praktizieren Sie insgesamt drei bis finf Runden und
entspannen Siesichdanachin Savasana .

Bei der beschriebenen Technik geht es weniger darum,

diese perfekt auszufiihren. Vielmehr sollten Sie diese Ubung
mitinnerer Hingabeausfthren.

Konzentration: Wahrend dieser Ubung konzentrieren Sie
sich auf keine besonderen Korperteile. Vergegenwaértigen
Siesichjedochin der nachfolgenden Entspannung die unten
genannten Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Diese Ubung starkt das Nervensystem und
verbessert den Blutkreislauf, die Atmung und die Verdauung.
Die Ansammlung von Uberschiissigem Fett wird verhindert.
Dieses dsana erzeugt Warme im Koérper und macht die
Wirbelsdule und die Glieder beweglich. Schultern, Arme,
Hande, Brust, Rucken, Huften, Unterleib und Beine werden
wohlgeformt. Nach dem Uben von Siirya Namaskara ist es
einfacher, anderedsanas zu praktizieren.

Siarya bedeutet >Sonne<, und namaskara bedeutet
>BegriRunge. Seit undenklichen Zeiten pflegten die weisen
Ménner Indiens dieses asana frih am Morgen bei
Sonnenaufgang zu Uben, um den Sonnengott zu grif3en. 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 kénnen. Auf diese
Weise bemiihten sie sich darum, ihre Sérke und Vitaitat zu
vermehren, um ihren Korper auf das Ziel des Yoga
vorzubereiten. Diese Stellungen, die Ausdruck ihrer
Huldigung sind, wurden uns Uiber die Jahrhunderte a's Siirya
Namaskara Uberliefert.

Einschrankung: Personen mit schweren Herzproblemen
sollten Sirya Namaskara nicht praktizieren, dadiese Ubung
sehr anstrengend ist. Personen mit Asthma und
Atemproblemen sollten Sirya Namaskara im eigenen
Rhythmus tiben und sich nach jeder Rundekurz entspannen.

Auszugdem Buch' Y OGAMRITA von Yogi Dhirananda.
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