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Der GruR an die Sonne (Stirya Namaskara) bildet das Fundament der Astanga Yoga Ubungs-
praxis. Hier etablieren sich das gleichmaRige Rauschen des Atems (UjjayT ~as), Energielenkung
(Bandha) und Konzentration (Drsti Nsee ). So entsteht der kraftvolle Fluss einer dynamischen
Meditation. Dabei zdhlst Du die Bewegungen (Vinyasa X ) wie die Perlen auf einer Gebets-
kette und verweilst in einigen Positionen fur fiinf Atemziige (Asana &3 ).

Gleich nach dem Beginn-Mantra (siehe dort), konnen drei bis finf Runden Strya Namaskara A
und B direkt in eine kurze Abschlusssequenz (siehe dort) fiihren. Es entsteht eine kurze, aber
vollstandige und ausgewogene Ubungspraxis. Wenn diese sich einmal etabliert hat, geht es

vor der Abschlusssequenz weiter in die Grundpositionen (siehe dort).
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Vinyasa Ansage auf Sanskrt:

1 = ekam; 2 = dve; 3 = trni; 4 = catvari; 5 = pafca; 6 = sat; 7 = sapta; 8 = astau; 9 = nava;

10 = dasa; 11 = ekadasa; 12 = dvadasa; 13 = trayodasa; 14 = caturdasa; 15 = pancadasa;

16 = sodasa; 17 = saptadasa; 18 = astadasa; 19 = ekonavimsatih; 20 = vimsatih; 21 = ekavimsatih;
22 = dvavimsatih; 23 = trayovimsatih; 24 = caturvimsatih; 25 = paficavim$atih; 26 = sodavimsatih;
27 = saptavimsatih; 28 = astovimsatih

Drsti / Blickrichtung auf Sanskrt: Nase = nasagre; Daumen = afigusthamadhye;
3. Auge = bhrimadhye; Nabel = nabicakre; oben = Grdhvadrsti; Hand = hastagre;
FuR = padayoragre; Seite = parsvadrsti

Dies ist die Light Version der Praxiskarte. Das farbige Original mit handlichem Klapper ist unter Ashtangayoga.info bestellbar!
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