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SURYA NAMASKARA — DER SONNENGRUSS 1von2

Surya NaMaskara — THE SUN SALUTATION

1) Aufrechtes Stehen (Samasthiti). Stelle dich gerade hin, FiiRe nebeneinander,
so dass die Zehen und Fersen sich berithren und das Gewicht gleichmiRig auf beide
Beine verteilt ist. Finde dein Glenchgcw:cht Die Arme hingen locker an den Seiten,

die Finger liegen aneinander.

2) Aufwirtsstrecken. Atme ein und hebe die gestreckten Arme iber den Kopf,
die Handflichen beriihren einander. Strecke die Wirbelsiule, hebe die Brust und
entspanne die Schultern. Achte darauf, dass du dle Nacken- und Lendenwirbel nicht -

zusammenpresst, sondern entspannt bleiben. Blicke auf die Daumen.

3) Vorwirtsbeugen (Uttanasana). Atme aus und beuge den Oberkérper nach vorn,
halte dabei deine Wirbelsiule gerade und strecke sie aus, als wolltest du mit der obersten
Schideldecke den Boden beriihren. Sobald du die Wirbelsiule nicht linger gestreckt
halten kannst, entspanne den Nacken und bringe den Kopf so nah wie moglich an die
Knie. Idealerweise wird das Kinn jetzt die Schienbeine berithren. Driicke die Knie durch
und lege die Hiinde neben den FiiRen auf den Boden. Finger- und Zehenspitzen liegen

_in einer Linie auf gleicher Hohe. Blicke auf die Nasenspitze.

4) Atme ein. Hebe den Kopf und strecke den Riicken, die Hinde oder Fingerspitzen
bleiben am Boden. Blicke auf den Punkt zwischen den Augenbrauen.

5) Liegestiitz (Chaturaﬁga Dandasana). Atme aus und beuge die Knie. Springe
oder geh mit den Fien nach hinten, bis die Beine gerade nach hinten gestreckt sind
und du mit angewinkelten Ellbogen auf Hinden und Zchenspitzen balancierst. Die
angewinkelten Ellbogen liegen seitlich am Brustkorb, die Handflichen ruhen unter
den Schultern auf dem Boden und die Finger sind weit auseinandergespreizt. Von der
Stirn bis zu den Knécheln bildet der Kérper eine gerade Linie. Verteile das Gleichge-
wicht genau. zwischen Hinden und Fiifen. Vermeide es, den Kérper mit den Zehen

nach vorn zu schieben.

6) Kobra (Bhujangasana). Aus dieser Position heraus atme ein, strecke die Ellbo-
gen und richte den Oberkérper auf] so dass der Riicken nach hinten gebogen wird.
Der Bogen entsteht im oberen Teil der Wirbelsiule — ohne Druck auf die Lendenwir-
belsiule: Die Stirn zeigt zum Himmel. Schau auf deine Nasenspitze. Die Finger sind

weit auseinandergespreizt.

7) Dreieckshaltung (Adho Mukha Svanasana). Atme aus. Hebe die Hiiften,
so dass dein Kérper wie ein umgekehrtes ,V* mit gestreckten Armen und Beinen
auf Hinden und FuRen steht. Die FiiRe und Hinde liegen flach auf dem Boden,
die Finger gespreizt. Blicke auf deinen Nabel und bleibe 5 Atemziige lang in dieser
Haltung,
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8) Atme ein. Hebe den Kopf und strecke den Riicken, die Hinde oder Fingerspitzen

bleiben am Boden. Blicke auf den Punkt zwischen den Augenbrauen (wie Ubung 4).

9) Vorwirtsbeugen (Uttanasana). Atme aus und beuge dich in Richtung Knie

vorwirts (wie Ubung 3).

10) Aufwirtsstrecken. Atme ein und richte deinen Korper vollstandig gestreckt

auf (wie Ubung 2).

11) Aufrechtes Stehen (Samasthiti). Atme aus und kehre in die Anfangsposition 1

zuriick. Halte die Arme seitlich am Korper (wie Ubung 1).

Kommentar:

Als Yogi Bhajan bei seinem Lehrer studierte, wurde der Sonnengruf als Aufwirm-
iibung vor Beginn der Kundalini Yoga Kriyas benutzt. Er ist eine ausgezeichnete
Aufwirmserie und als eigenstindige Ubung sehr wirkungsvoll. Er stirkt das Herz-
Kreislauf-System, arbeitet die Wirbelsdule durch und massiert die inneren Organe. Er
unterstiitzt das Verdauungssystem, bewegt die Lungen und.erhoht den Sauerstoffge-
halt des Blutes. Stimme deinen Atem mit den Bewegungen ab, so dass alle Positionen
der Ubungsreihe in einem ununterbrochenen Rhythmus miteinander verbunden
werden. Beginne zunichst mit 3 Durchgingen und erhhe nach und nach auf 5 oder
6. Wenn diese Ubungcn bewusst durchgefithrt werden, verbessern sie die Fihigkeit,

Yoga auszuitben und erhohen die Freude an den Yogahaltungen. KRrI
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