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Meditationen ~ Ausbildungen ~ Fernstudium

SonnengruB ~ Sonnengruss

Der Sonnengruss ~ das Sonnengebet — Yoga

¢ Die Einfiihrung kurz und knapp (Schnell ~ Yoga)
o Der Sonnengrufl Sonnengruss aus dem Stand

o Der Sonnengrufl Sonnengruss aus dem Fersensitz
o Literatur und Links zum Sonnengruf}

e Die Seite als zip oder rar Archiv ~ 18kb zum Download

Einfiihrung

Der indische Sonnengru8 ist eine schnell erlernbare Korperiibung. Im Gegensatz zum Hatha ~ Yoga, wo
allen Ubungen in Ruhe ausgefiihrt werden, werden beim SonnengruB alle Stellungen ziigig

nacheinander vollzogen (das sogenannte Schnell ~ Yoga).

Wie der Name es schon sagt, ist der Sonnengruf} der “Gruf} an die Sonne”. Dabei werden alle Glieder,
Muskel, Sehnen und Biander gestreckt. Gleichzeitig wird Druck auf alle Bauchorgane ausgefiihrt und
somit der ganze Korper aktiviert. Wenn Sie ihn regelméBig ausfiihren, werden Sie vielleicht bemerken,
wie er Thnen Kraft gibt und Sie mit Energie durchflutet werden. Sie konnen ihn zu jeder Tageszeit

ausfiihren.

Sorgen Sie bei der Durchfiihrung fiir frische Luft. Wie bei allen Korperiibungen achten Sie auf eine
freie Beweglichkeit Thres Korpers (keine beengende Kleidung, barfu8), am besten vor den Mahlzeiten,

denn sonst ist die meiste Korperenergie und Blut mit der Verdauung beschiftigt.

Wenn Sie korperliche Gebrechen haben, achten Sie bitte darauf, dass Sie im Einklang damit handeln.

Atmen Sie ruhig und nicht iibersteigert, denn sonst konnten Sie Lunge und Herz schiadigen.

Zum Anfang werden Sie wahrscheinlich Thren Kopf nicht an die Knie oder sich im Stand
vorniiberbeugend konnen, sodass die Handflachen den Boden beriihren. Seien Sie geduldig und
verlieren Sie nicht den SpafB dabei. Zum Anfang gentigt es, wenn die Fingerspitzen den Boden beriihren.
Thr Kérper muss sich erst an die Bewegungen gewohnen. Mit den Ubungen wird er beweglicher und

geschmeidiger.

Denken Sie daran, wenn Sie sich die Ubung zur tiglichen Aufgabe stellen, miissen Sie sie mindestens 30
Tage lang tédglich durchfiihren. Erst dann hat sich Thr Korper daran gewohnt, und es ihm ein Bediirfnis

danach ist.

SonnengruB aus dem Stand

Stelle Sie sich aufrecht hin, mit dem Blick nach Osten. Verbinden Sie sich mit Sonne. Denken Sie
wahrend der Durchfiihrung an die Sonne, den Lebensspender. Wenn Sie zu sehr von der Umgebung
abgelenkt werden, konnen Sie auch die Augen schliefen. Achten Sie auf Thre Atmung. Das Ein- und

Ausatmen geschieht im Einklang mit den Bewegungen.
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Wenn Sie die Handfldchen aufgesetzt haben, so verbleiben sie bis zur letzten Stellung an ihrem Platz.

Die Einatmung erfolgt durch die Nase, um die Luft zu erwidrmen und anzufeuchten. Das Ausatmen kann

durch den Mund erfolgen.
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1

Stehen Sie locker und
aufgerichtet, legen

Sie die Handflachen vor der
Brust aneinander, atmen Sie
mehrmals aus und ein, um
sich zu sammeln, beginnen
Sie mit dem

Ausatmen

4

beim Einatmen das rechte
Bein nach hinten strecken,
die Zehenspitzen und das
Knie

beriihren den Boden,

7

beim Ausatmen die Arme
strecken

und aufrichten, das Gesal3
beriihrt jetzt ebenfalls den
Boden, den Blick

nach oben

10

beim Einatmen das linke

Bein

= 2

beim Einatmen strecken,
lhre

Arme nach oben und nach
hinten, den Kopf sanft
nach

hinten neigen

=)

5

beim Ausatmen das linke
Bein nach

hinten, nur die
Zehenspitzen beriihren
den Boden

Blick nach unten

2

8

beim Einatmen das
Becken heben und
einen katzbuckel mit dem

korper machen,

11

beim Ausatmen kommt

das linke Bein

3

beim Ausatmen nach
vorne beugen,

die Handfldchen
neben die FiiBe auf den

Boden

NS

6

beim Einatmen die
Arme anwinkeln

und den Korper auf den
Boden legen, dabei das
GesiaB nach oben
strecken, den Boden
beriihren die Fusspitzen,
die Knie, der
Oberkorper, der Kopf
und die Handflachen

i

beim Ausatmen

9

beschreiben

Beine und Oberkorper
einen spitzen Winkel,
jetzt auch die Fersen

aufsetzen

]

12

beim Einatmen in die

Ausgangsstellung
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mit dem Knie auf den Boden
aufsetzen, das rechte Bein
nach vorn zwischen den

handflachen absetzen,

jetzt ebenfalls nach vorne
zwischen die
Handfldchen, der Kopf
beriihrt die Knie

aufrichten, die
Handfldchen
beriihren sich vor der
brust, einatmen

ein.

Diese Ubung kann einige Male ausgefiihrt werden. Dabei wird mit dem jeweils anderen Bein begonnen.

SonnengruB ~ Sonnengruss aus dem Fersensitz

Sie sitzen aufrecht, mit dem Blick nach Osten. Verbinden Sie sich mit Sonne. Denken Sie wihrend der

Durchfithrung an die Sonne, den Lebensspender. Wenn Sie zu sehr von der Umgebung abgelenkt

werden, konnen Sie auch die Augen schlieBen. Achten Sie auf Thre Atmung. Das Ein- und Ausatmen

geschieht im Einklang mit den Bewegungen.

Wenn Sie die Handfldchen aufgesetzt haben, so verbleiben sie bis zur letzten Stellung an ihrem Platz.

Die Einatmung erfolgt durch die Nase, um die Luft zu erwdrmen und anzufeuchten. Das Ausatmen kann

durch den Mund erfolgen.

AR

1

der Korper ruht auf den
Zehenspitzen und den
Knien, das GesiB

sitzt auf den Fersen, die
Wirbelsdule

aufrecht, die Handflachen
auf die Knie,

mehrmals ein~ und
ausatmen, um sich zu

sammlen,

mit dem Ausatmen beginnen

™
4
beim Einatmen bleiben die
Hénde
an ihrer Stelle, den
Oberkorper in die
Waagerechte heben,

Sd

2

beim Einatmen das
GesilB erheben und
aufrichten, die

Arme erst locker heben,

zum Ende hin strecken

(3

i, 1K

beim Ausatmen einen
Katzenpuckel machen, der
Kopf schaut nach innen zu
den

Beinen,
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3

beim Ausatmen das
GesaB

zuriick auf die Fersen,
die Arme nach vorne
strecken, der Kopf liegt
auf dem Boden

—

Ad L

6

beim Einatmen den
Oberkorper zuriick in
die

waagerechte bringen,

A
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beim Ausatmen bleiben die
Handflachen an ihrem Platz,
das GesaB zuriick an die
Fersen, den

Kopf auf den Boden

literatur

N 8

beim Einatmen den
Oberkdorper heben und auf
richten, die

Arme, erst locker, zum

Ende hin strecken,

e “das sonnengebet” von swami sivanada

e “asiatische heilkunst” von ernst stiirmer

links

e ein MondgruB

9

beim Ausatmen das
Gesif3

zuriick zu den Fersen,
die Handflachen auf

die Knie

o umfangreiche Yogaiibungen, viele Asanas mit Fotos und Beschreibungen
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