Sanskrit-Bausteine der Asanas

Handout nach der Landkarte der Asanas

Dies ist ein zehnteiliges Handout, orientiert an den Kategorien der ,Landkarte der
Asanas” von Yoga Wege. Jede Seite enthalt zentrale Sanskrit-Begriffe, die haufig in
Asana-Namen auftreten. Insgesamt ca. 200 Eintrage.

1. Sitzhaltungen - Meditation, Sammlung, Stabilitat

e asana - Haltung, Sitz

e sukha —angenehm, leicht

o siddha — vollkommen, erreicht
e padma - Lotus

o ardha-halb

e baddha - gebunden

e vajra — kraftvoll, diamantartig
o mula—-Wurzel

» sthira — stabil

o sukha —leicht

e jhAana — Wissen

o dhyana — Meditation

e samadhi - Einung

e yoga - Verbindung

e prana - Lebensenergie

e pranayama — Atemlenkung

o $anta - friedlich

e ujjayl — siegreich (Atem)

e mudra - Geste

e bandha — Verschluss



2. Tiergestalten — Natur, Instinkt, Kraft
e bhujanga - Schlange
e matsya — Fisch
e kdrma — Schildkrote
e kukkuta — Hahn
e $vana-Hund
e go-Kuh
e simha - Lowe
e bheka - Frosch
» salabha — Heuschrecke
e marjara — Katze
e vrsabha — Stier
» nakra - Krokodil
e makara — Seeungeheuer
e hamsa - Schwan
e kapota - Taube
e garuda — mythischer Vogel
e vyaghra - Tiger
e vanara — Affe
o uldka - Eule

e Suka - Papagei



3. Objekte & Dinge - Werkzeuge, Formen, Sinnbilder
e danda - Stab
o cakra-Rad
e nava- Boot
e parigha — Querriegel
o setu — Brlcke
o hala - Pflug
o ghata — Topf, GefaB
e vajra — Donnerkeil
e dhanu-Bogen
e mudra - Siegel
e kunda - Grube
e ghata - Krug
o mali—Kranz
e pasa- Schlinge
e simhasya — Lowenmaul (symbolisch)
o cakri—drehend
o stambha - Saule
e mandala - Kreis
e yantra —Instrument

e padma - Lotus



4. Naturformen - Landschaft, Geometrie,
Ausrichtung
e vrksa — Baum
o tada - Berg
o tri—drei
e kona - Winkel
e utthita — gestreckt
e prasarita — weit, gedffnet
o adho —unten
o urdhva —oben
e mukha — Gesicht, Ausrichtung
e parsva — Seite
e parivrtta — gedreht
e uttana —intensiv gedehnt
o stha - stehen
e janu—Knie
o kaksa — Achsel, Seite
o dvi-zwei
o eka-—eins
e prstha — Ricken
e Sroni — Becken

e Uru — Oberschenkel



5. Elemente - Erde, Wasser, Feuer, Luft, Raum

prthvi — Erde

o jala/apas - Wasser

e agni - Feuer

e vayu — Luft

o akasa - Raum

o tejas — Strahlung

o Sakti — Kraft

o soma — Mondkraft

e sUrya-Sonne

e chandra-Mond

o tapa — Hitze, Askese

e bindu - Tropfen

e nadi - Energiekanal

e prana - Lebenshauch

e udana - aufsteigende Energie
e apana - absteigende Energie
e vyana - zirkulierende Energie
e samana — ausgleichende Energie
o aksi - Licht

e dhara - Strom



6. Weisen & Seher — Tradition, Uberlieferung,
Einsicht
e rsi—Seher
e vasistha — Weiser Vasistha
e bharadvaja — Weiser Bharadvaja
e matsyendra — Meister Matsyendra
e kaudinya — Weiser Kaudinya
e visvamitra — Weiser
e agastya —Weiser
o durvasa — Weiser
o nandi— himmlischer Diener Shivas
e kapila — Philosoph
o patafjali — Verfasser des Yogasutra
e vyasa - Kommentator
o Sankara — Lehrer der Advaita Vedanta
e yajnavalkya — Weiser
e narada — Weiser
o daksinamarti — Lehrerform Shivas
e ananda - Gluckseligkeit
e japa — Rezitation
o drsti — Blick

« parampara — Uberlieferungslinie



7. Gottliche Gestalten & Helden — Mythos, Kraft,
Hingabe
e hanuman — Affengeneral
e anjaneya — Sohn der Anjana
e rama — Konig Rama
e Siva — Aspekt des Absoluten
e nataraja — tanzender Shiva
e virabhadra — Krieger Shivas
e durga - Schutzgoéttin
o kali - transzendente Kraft
e ganes$a - Gott des Anfangs
e laksmi - Fille
e sarasvati — Wissen
o vishnu — Erhalter
e brahma — Schopfer
o skanda - Kriegsgott
e subrahmanya — gottlicher Sohn
e rudra — wilder Aspekt Shivas
e Sakti — Energie
o devi—Gottin
o deva - Gott

e avatara — gottliche Inkarnation



8. Korperteile & Anatomische Beziige - Prazision,
Orientierung
e Sirsa — Kopf
o mukha - Gesicht
» hasta—-Hand
» pada - FuB, Bein
o bahu-Arm
e anguli—Finger / Zehe
o kati—Taille
e Uru— Oberschenkel
e janu—Knie
e jathara —Bauch
o udara - Leib
e griva — Nacken
e prstha — Ricken
o vaksas — Brust
e Sroni — Becken
e nabhi— Nabel
o skandha — Schulter
e pani-Hand
e anga - Glied

e Sira — Kopf



9. Haltungen des Loslassens & Ruhens - Hingabe,
Integration

e Sava - Leichnam

e supta - liegend

e viparita — umgekehrt

e karuna - Mitgefuhl

e nidra — Schlaf

e santi — Frieden

e Savas - Tot, still

e visrama — Ruhe

e Sayana — Ruhestellung

e prasanta — vollkommen ruhig
e SlUnya — leer, offen

e bhadra - freundlich

e sukha -angenehm

e viloma - gegenlaufig

e anuloma — mit dem Fluss
e mudita - Freude

e samtosa — Zufriedenheit
e tyaga - Loslassen

e nihsvas — Ausatmung

e prasvasa — Einatmung



10. Bewegungs- & Richtungsbegriffe — Dynamik,
Ausrichtung, Raum
o adho —nach unten
o urdhva — nach oben
e mukha - Gesicht, Richtung
e utthita — gestreckt
e parivrtta — gedreht
e prasarita — ausgestreckt
e parsva — seitlich
o eka-—eins
o dvi/dve - zwei
o tri—drei
e catura —vier
e uttana - intensiv gestreckt
e namana - beugen
o akarsa - ziehen
« sthiti — Haltung
e saficala — bewegen
e samata — Gleichgewicht
e viparita — umgekehrt
e karana - Handlung

e pravesa — Eintritt

Ende des Handouts.



