31. Ardha Kiirmasana
(halbe Schildkritenstellung)

Technik: Sitzen Sie in Vajrasana (s. Seite 27).
Heben Sie beide Hande {iber den Kopfund atmen
Sie gleichzeitig ein. Halten Sie die Handfldchen
zusammen und lassen Sie die Ellbogen gerade.
Beugen Sie sich nun langsam nach vorne und at-
men Sie gleichzeitig aus. Beriihren Sie mit der
Stirn und mit den gefalteten Hédnden den Boden
und pressen Sie Brust und Bauch auf die Ober-
schenkel. Das GesiB bleibt auf den Fersen, die
Flile bleiben geschlossen (s. Abb. 44). Atmen Sie
normal und bleiben Sie 20 bis 30 Sekunden in
dieser Stellung. Kehren Sie danach mit dem Ein-
atmen in die Ausgangsstellung zuriick. Prakti-
zieren Sie drei Runden und entspannen Sie sich
nach jeder Runde in Savasana (s. Seite 110 f).

Konzentration: Konzentrieren Sie sich wahrend
der Ubung besonders auf die Beine, die Knie und
die Wirbelsdule. Vergegenwértigen Sie sich in der
nachfolgenden Entspannung die unten genannten
Wirkungen dieser Ubung.

Wirkung: Die Leber wird als Zentrallabora-
torium des Korpers bezeichnet. Sie reinigt das
Blut, indem Sie giftige Stoffwechselprodukte um-
formt und als Galle ausscheidungsfahig macht.
Zudem erfiillt sie wichtige Aufgaben im Zwi-
schenstoffwechsel und bei der Speicherung von
Nihrstoffen. Die Rolle der Leber ist somit lebens-
wichtig, um die Gesundheit zu erhalten. Dieses
asana hélt die Leber gesund, da zunichst Druck
auf die Leber ausgelibt wird, und diese in der an-
schlieBenden Entspannungsphase gut durchblutet
wird. Es verbessert die Verdauung und kann
chronischen Durchfall beseitigen. Dariiber hinaus
konnen rheumatische Schmerzen in den Knien und
Knécheln durch Ardha Kirmasana geheilt wer-
den.

Ardha bedeutet >halb¢, und kiirma bedeutet
»Schildkréte«. Dieses dasana sieht aus wie eine
Schildkrote, die ihre Beine zuriickgezogen hat.
Daher nennt man es Ardha Karmasana.
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