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Vorwort
Wir widmen dieses Buch allen Frauen in der Menopause,
aber vor allem legen wir es unserem kürzlich verstorbe-
nen Lehrer und Guruji Yogacharya B.K.S. Iyengar zu Fü-
ßen. Ihm gilt unsere ganze Dankbarkeit, denn von ihm
stammt das Wissen, das wir in diesem Buch nieder-
geschrieben haben. Mit seinem Rat hat er die Entstehung
begleitet. Wir konnten vor seinem Tod noch ein Interview
mit ihm über das Thema Menopause führen, das Sie im
Anschluss an dieses Vorwort lesen können.

Zuerst die gute Nachricht: Die Zeit der Menopause ist
tatsächlich eine Übergangszeit. Vielleicht mag es einige
Jahre in Anspruch nehmen, aber die Beschwerden gehen
vorüber. Dieses Buch soll dazu beitragen, an dieser Zeit
zu wachsen und gewandelt aus ihr wieder hervorzuge-
hen. Besonders während den Phasen großer Veränderun-
gen im eigenen Leben bietet die Yogapraxis eine Beglei-
tung und die Chance, eine neue Dimension der Selbst-
erfahrung, Lebenserfahrung, oder auch der eigenen Spiri-
tualität zu erreichen.

Das tiefe und profunde Wissen von B.K.S. Iyengar über
die Wirkungsweise der Yogahaltungen (Asanas) schlägt
sich im Umfang dieses Buches nieder. Denn wenn man die
eigene Yogapraxis weiter vertieft, geht es nicht mehr nur
um die Abfolgen und Sequenzen der Asanas, sondern um
das Wissen, welche Wirkung ein Asana hat, wenn es auf
die eine oder andere Art und Weise ausgeführt wird.
Wenn Sie also schon länger Yoga üben oder Yoga unter-
richten, bietet dieses Buch die Möglichkeit, tiefer in die
Materie einzutauchen und zu verstehen, auf welche Weise
Yoga in der Zeit vor und nach der Menopause geübt wer-
den sollte.

Ob Sie also Yoga-Anfängerinnen oder bereits in Ihrer
Übungspraxis Fortgeschritte unterrichten, finden Sie bei
der detaillierten Beschreibung der Haltungen wichtige
Hinweise, wie genau das Asana in der Menopause aus-
geführt werden soll und worauf es in dieser Zeit beson-
ders ankommt. Dabei unterscheidet sich die Übungspra-
xis generell zwischen der Zeit vor der Menopause (Prä-
menopause) und der Zeit danach (Postmenopause), da
hier die Beschwerden bei den meisten Frauen verschie-
den sind. Zum besseren Verständnis dieser Körperver-
änderungen, bieten wir anatomisch/physiologische Hin-
tergrundinformationen.

Um diesen unterschiedlichen körperlichen Vorausset-
zungen gerecht zu werden, möchten wir den Yogaübenden
und den Lehrern mit diesem Buch eine Art Schlüssel oder
kreatives Werkzeug in die Hand geben, auf welche Weise
die Übungspraxis in der Zeit der Menopause aufgebaut und
auch an die jeweilige Tagesform angepasst werden kann.
Dieser Schlüssel besteht darin, dass wir alle Yogahaltungen
in diesem Buch in Form einer Spirale angeordnet haben.
Der Kern dieser Spirale und des Übens in der Prämenopau-
se ist Savasana, die Entspannung. Von diesem Zentrum aus
wird die Asanapraxis dann – in Richtung Postmenopause –

weiter aufgebaut. Am äußeren Rand der Spirale finden sich
alle Haltungen, die sehr aktiv sind und Hitze erzeugen. Mit
dieser Art von Einteilung der Yogahaltungen und der Be-
schreibung, welche Art des Übens einer Haltung in der je-
weiligen Konstitution von Vorteil ist, möchten wir dazu er-
mutigen, die Asana-Praxis kreativ an das Befinden anzu-
passen. Denn der innerste Kern des Übens – die Entspan-
nung – sollte dabei nie verloren gehen.

Zudem zeigt dieses Buch auf, wie sich der Beginn der
Prämenopause bemerkbar machen kann und von wel-
chen hormonellen und emotionalen SchwankungenFrau-
en in den „Wechseljahren“ betroffen sein können. Eine re-
gelmäßige Yogapraxis kann in dieser Zeit eine wertvolle
Stütze sein und die Sicht auf eine Schicht freigeben, die
tiefer geht, als die äußeren Umstände, in denen wir leben.
Es geht um unsere innere Wahrnehmung. Wenn jemand
noch niemals zuvor Yoga geübt hat, kann es bereits rei-
chen, emotional zur Ruhe zu kommen, indem man sich
Zeit nimmt, sich hinzusetzen und auf etwas zu konzen-
trieren. Je nach persönlicher Neigung und kultureller-n
oder religiöser Verwurzelung kann das die Umgebung der
Natur sein, Raum, Luft, Licht, ein persönlicher Schutzhei-
liger, oder eine Andacht an Gott.

Wenn es um diese Art der inneren Wahrnehmung geht,
sind wir Menschen, trotz aller Verschiedenheit sowie un-
terschiedlichem sozialen und kulturellen Hintergrund,
gleich. So schreibt auch Patanjali ca. 500–200 v. Chr., dass
Yoga für alle Menschen gleichermaßen bestimmt ist.

Ermuntern Sie Ihre Schülerinnen, die die typischen
Hilfsmittel nicht besitzen oder kaufen können, die bei der
Methode nach Iyengar zum Einsatz kommen, sich an die
Übungen zu halten, die ihnen möglich sind und vertraut
erscheinen. Empfehlen Sie ihnen Hilfsmittel zum Yoga
üben, die sie im Haushalt oder in ihrer eigenen Umge-
bung finden (Kissen statt Yogapolster, Teppich statt Yoga-
matte, Stuhl, Tisch, Wand...). Stehen Sie Ihren Schülerin-
nen bei Zweifeln oder Fragen beratend zur Seite. Raten
Sie ihnen, sich mit ihrem Arzt zu besprechen, wenn ge-
sundheitliche Probleme vorliegen.

Viele Frauen haben das Gefühl, mit dem Verlust der
Fruchtbarkeit etwas von ihrer eigenen Identität oder ihrer
Weiblichkeit zu verlieren und mit der eigenen Vergäng-
lichkeit konfrontiert zu werden. Aber wir möchten daran
erinnern, dass Fruchtbarkeit und fruchtbar sein sich auch
anders äußern und über die rein biologische Fortpflan-
zung hinausgehen können. Etwas Gutes tun, das Früchte
trägt, etwas tun, das die Welt ein Stück verändert, Spuren
hinterlässt, sich selbst durch Yoga zu verändern kann für
jede Frau etwas anderes bedeuten. Wir wünschen allen
Frauen in dieser Zeit des Umbruchs und der Erneuerung
den Mut, tiefer zum eigenen Selbst vorzudringen und auf
allen Ebenen des Lebens fruchtbar zu sein und zu bleiben.

Eine Auflistung von weltweit zertifizierten Lehrern für
Iyengar-Yoga findet sich unter www.bksiyengar.com.
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7 Übungsreihen für die Perimenopause

7.1 Allgemeine Aspekte der
täglichen Yoga-Praxis während
der Perimenopause
Die Gebärmutter reagiert sehr empfindlich auf Stress.
Körperliche, emotionale und psychische Belastungen
können dazu führen, dass sich die Gebärmutter ver-
krampft und zusammenzieht. Wut oder Aggressivität ha-
ben den Uterus gewissermaßen „im Griff“. Dabei handelt
es sich durchaus um einen natürlichen Vorgang. Vermei-
den Sie also alles, was die Gebärmutter belasten und ver-
spannen könnte und praktizieren Sie Asanas, die diese
Belastungen und Verspannungen verringern. Wir emp-
fehlen die folgenden Übungsreihen, um den Bauch zu
entspannen und mentalen Stress abzubauen. Auf diese
Weise können Sie bewusst daran arbeiten, eine „Überhit-
zung“ des Systems zu vermeiden, die aus der Vernachläs-
sigung oder dem bewussten Ingnorieren körperlicher Be-
dürfnisse entstehen kann. Sie sollten alle Asanas mit voll-
ständiger Unterstützung durch Hilfsmittel (Salamba) aus-
führen, um Raum für Gebärmutter, Bauchorgane, Zwerch-
fell, Herz, Kehle und Nacken zu schaffen.

7.1.1 Den Bauch entspannen
Vorbeugen im Stehen (Uttishtha
Pashchima Pratana Sthiti) sind besonders
gut geeignet, um den Bauch zu entspan-
nen, z. B.:
1. Uttanasana (S.208) (▶Abb. 7.1)
2. Adho Mukha Shvanasana (S.169) (▶Abb. 7.2)
3. Prasarita Padottanasana (S.193) (▶Abb. 7.3)
4. Parshvottanasana (S.198) (▶Abb. 7.4)

Hinweise
● Um den Bauch zu entspannen, müssen Sie zuerst den
Rücken in eine konkave Stellung bringen, bevor Sie die
Endhaltung des Asanas einnehmen.

● Wenn Sie an körperlichen Schmerzen, niedrigem Blut-
druck oder Energiemangel mit plötzlichem Sinken des
Zuckerspiegels leiden, sollten Sie diese Asanas nicht
praktizieren. Besser geeignet sind in diesem Fall
Shavasana und andere Haltungen im Sitzen und in der
Rückenlage.

Abb. 7.1 Uttanasana (Füße auseinander, nach Möglichkeit den
Kopf stützen).
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7.1.2 Das Becken öffnen
Standhaltungen eignen sich besonders
gut, um das Becken zu öffnen, z. B.:
1. Ardha Chandrasana (S.220) (▶Abb. 7.5)
2. Utthita Hasta Padangushthasana II (S.268) (▶Abb. 7.6)

Hinweise
● Während der Menstruation können diese Asanas starke
Blutungen und Bauchkrämpfe verringern.

● Wenn Sie an Kreuzschmerzen, Ischias oder einem
Bandscheibenvorfall leiden, sollten Sie diese beiden
Asanas unbedingt zu einem festen Bestandteil Ihrer
Yoga-Praxis machen.

Abb. 7.3 Prasarita Padottanasana (nach Möglichkeit den Kopf
stützen, Sitzbeine lehnen an Wand).

Abb. 7.4 Parshvottanasana (nach Möglichkeit den Kopf stüt-
zen).

Abb. 7.2 Adho Mukha Shvanasana (nach Möglichkeit den Kopf
stützen).
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7.1.3 Arbeit mit Schultern, Ellbogen
und Handgelenken
1. Urdhva Hastasana (S.253) (▶Abb. 7.7)
2. Urdhva Baddha Hastasana (▶Abb. 7.8)
3. Namaskarasana (S.259) (▶Abb. 7.9)
4. Urdhva Namaskarasana (S.259) (▶Abb. 7.10)
5. Urdhva Baddhanguliyasana (▶Abb. 7.11)
6. Pashchima Namaskarasana (S.255) (▶Abb. 7.12)
7. Gomukhasana (S.256) (▶Abb. 7.13)
8. Bhujangasana mit Seilen I (S.187) (▶Abb. 7.14)

Hinweis
Wenn Sie an Arthritis, Rheumaschmerzen oder Gelenk-
schwellungen leiden, ist bei diesen Asanas besondere
Vorsicht geboten. Lassen Sie sich Zeit, um die Haltungen
einzurichten und belasten und entspannen Sie die Gelen-
ke langsam, schrittweise und ohne Aggressivität. Prakti-
zieren Sie diese Asanas auch während der Menstruation.

Abb. 7.5 Ardha Chandrasana (mit Unterstützung).

Abb. 7.6 Utthita Hasta Padangushthasana II (zur Seite, mit
Unterstützung).

Abb. 7.7 Urdhva Hastasana.

7.1 Allgemeine Aspekte der täglichen Yoga-Praxis während der Perimenopause

7

403

aus: Iyengar u.a., Iyengar Yoga in der Menopause (ISBN 9783131985316) © 2018 Georg Thieme Verlag KG Stuttgart · New York



Abb. 7.8 Urdhva Baddha Hastasana. Abb. 7.9 Namaskarasana.

Abb. 7.10 Urdhva Namaskarasana. Abb. 7.11 Urdhva Baddhanguliyasana.
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7.1.4 Muskelentspannung,
Beruhigung von Bauch und Nerven,
Abbau von Spannungen und Stress
Besonders gut geeignet sind Asanas in
der Rückenlage (Supta Sthiti), z. B.:
1. Shavasana (S.54) (▶Abb. 7.15)
2. Supta Virasana (S.66) (▶Abb. 7.16)
3. Supta Baddha Konasana (S.71) (▶Abb. 7.17)
4. Supta Svastikasana (▶Abb. 7.18)
5. Matsyasana (S.89) (▶Abb. 7.19)
6. Supta Padangushthasana II (S.72) (▶Abb. 7.20)

Hinweise
● Diese Asanas enstpannen Muskeln und Nerven, die un-
ter ständiger Belastung stehen, und verlangsamen den
Herzschlag, so dass ein Minimum an Lebensenergie
verbraucht wird.

● Beschwerden wie Kurzatmigkeit, Beklemmungen in
der Brust, Flüssigkeitseinlagerungen, schwere Blutun-
gen, Bauchkrämpfe und mentale Belastungen können
durch diese Asanas effektiv reduziert werden.

Abb. 7.12 Pashchima Namaskarasana Abb. 7.13 Gomukhasana (Armposition).

Abb. 7.14 Bhujangasana mit Seilen I (Füße von der Wand weg).
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Abb. 7.15 Shavasana (flach auf dem Boden liegend oder mit
Hilfsmitteln je nach Bedarf: Decke für den Kopf, Polster für
Beine und Rücken).

Abb. 7.16 Supta Virasana (mit Gurten, Polstern und Decken).

Abb. 7.17 Supta Baddha Konasana (mit Gurten, Polstern und
Decken).

Abb. 7.18 Supta Svastikasana (mit Gurten, Polstern und De-
cken).

Übungsreihen für die Perimenopause

406

aus: Iyengar u.a., Iyengar Yoga in der Menopause (ISBN 9783131985316) © 2018 Georg Thieme Verlag KG Stuttgart · New York



Ebenfalls geeignet sind einfache
Vorbeugen (Pashchima Pratana Sthiti),
z. B.:
1. Adho Mukha Virasana (S.128) (▶Abb. 7.21)
2. Adho Mukha Svastikasana (S.479) (▶Abb. 7.22)
3. Janu Shirshasana (S.110) (▶Abb. 7.23)
4. Triang Mukhaikapada Pashchimottanasana (S.112)

(▶Abb. 7.24)
5. Ardha Baddha Padma Pashchimottanasana (S.102)

(▶Abb. 7.25)
6. Marichyasana (S.117) (▶Abb. 7.26)
7. Parshva Upavishtha Konasana (S.138) (▶Abb. 7.27)
8. Adho Mukha Upavishtha Konasana (▶Abb. 7.29)

Hinweis
Diese Asanas helfen auch bei Kopfschmerzen, Rücken-
schmerzen, schweren Menstruationsblutungen, Bauch-
krämpfen und Müdigkeit/Erschöpfung.

Abb. 7.19 Matsyasana (mit Gurten, Polstern und Decken).

Abb. 7.20 Supta Padangushthasana II (zur Seite, mit Gurten,
Polstern und Decken).

Abb. 7.21 Adho Mukha Virasana

Abb. 7.22 Adho Mukha Svastikasana.
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Abb. 7.23 Janu Shirshasana. Abb. 7.24 Triang Mukhaikapada Pashchimottanasana.
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Abb. 7.25 Ardha Baddha Padma Pashchimottanasana.

Abb. 7.26 Marichyasana I

Abb. 7.27 Parshva Upavishtha Konasana mit Hand an Wand.
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Abb. 7.28 Parshva Upavistha Konasana mit Hand auf Klotz.

Abb. 7.30 Adho Mukha Upavishtha Konasana, gestützt.

Abb. 7.29 Adho Mukha Upavishtha Konasana.
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196
Pratiloma Pranayama 380–381
Pratyahara 17, 384
Progesteron 21
Prolaps 498
Psyche, Hüllen/Körper 29
Purusha 28
Purva Pratana Sthiti 154, 339–340
Purvottanasana, Arbeit mit Seilen

189, 192

R
Rajas 29
Rastlosigkeit 29
Regenerationsphase 29
Reinheit des Geistes 17
Resistance Training 23
Rigveda 12
Rückbeugen, aktive 339–340
Rückbeugung mit Unterstützung

154
Rückenbeschwerden 514–515
Rückenmuskulatur
– Aufrichtung 48
– obere, Stärkung 521
– untere, Stärkung 514–515
Rückenstreckung
– konkave 95
– mit Seilen 185

– Technik 157
Rückwärtsstreckung, entspannen-

de, auf gekreuzten Polstern 73

S
Sadhana 14
Salamba Purvottanasana 75, 77,

157
Salamba Sarvangasana 159–161,

288–289, 294–295, 478
– auf einem Stuhl mit Klotz und

Gurten 292
– mit Wand 300
– Variationen 296
– von der Wand aus 289–290
Salamba Shirshasana 314
– besondere Instruktionen/Hilfe

318, 321
– Variationen 318, 322–323
– Wirkung 317
Salamba Shirshasana III 325
Samadhi 17
Samasthiti 241–242
Samkhya-Philosophie 14, 28
Sannyasa 15
Sarkopenie 22–23
Sarvangasana 158
– mit Seilen 175
Sattva 29
Schilddrüse, Entspannung 353
Schlaflosigkeit 464
– Rückbeugen 473
– Standhaltungen 468
– Umkehrhaltungen 469
– Vorbeugen 470
Schlaganfallrisiko 25
Schmerzen 498
– Meditation 393
– Menstruation 416
– Muskelfunktion 314
– Pranayama 394
– Rückbeugen 441
– unterer Rücken 327, 514–515
Schultern 403
– Technik für die Öffnung 157
Schulterstand auf einem Stuhl 158
Schweißausbrüche 464
– Rückbeugen 473
– Standhaltungen 468
– Umkehrhaltungen 469
– Vorbeugen 470
Schwindel 531
Selbst, Definition 16
Selbsterkenntnis 384
Selbstidentifikation 16
Selbstvertrauen, Mangel 474
Selbstverwirklichung
– acht Schritte 16
– Reinheit, äußerliche 17
Sesamsamen 595
Setu Bandha Sarvangasana 77–78
– auf Klötzen 79
– auf Polstern 78
– Baddha Konasana 79
– mit gebeugten Beinen 79
– mit Unterstützung 79
– Svastikasana 81

Sexualhormone, hormonelles
Gleichgewicht 496

Sexualität 561
Sexualorgane, Übungen 22
Shalabhasana 343
Shanmukhi Mudra 385, 389–390
– Kopfbandage 392
Shastras, vedische 12
Shavasana 54, 362, 392, 480
– Atem 57
– Aufmerksamkeit 57
– Ausrichtung 57
– Bauchlage 59
– Beenden der Haltung 58
– besondere Instruktionen/Hilfe

58
– Füße 57
– Gesicht 57
– Handflächen 57
– Kopf 55
– mit den Beinen in Supta Baddha

Konasana 363
– mit den Beinen in Svastikasana

363
– mit den Unterschenkeln auf

einem Stuhl 363
– Schultern 54
Shirshasana, mit Seil 172, 174
Siddhasana 84, 90–91
Sieben Gewebe des Körpers (Sap-

tadha) 37
Sinne, Disziplin 18
Sinnesorgane 370, 384
– Meditation 395–396
Sitzhaltungen, mit Drehen und Vor-

beugen 140–141
Sonnenlicht 600
Spannungsabbau 405
Stabilität, emotionale 14, 288
Stammfettsucht 22
Standhaltung, wichtigste, mit seitli-

cher Streckung 220
Standhaltungen 193
– kräftigende 261
– wichtigste, mit seitlicher Stre-

ckung 220
Stimmungsschwankung 25, 464
Stoffwechsel 22
Streckung, fehlende 51
Stress, emotionaler und mentaler

511
Stressabbau 405, 565
Stressinkontinenz 24
Suche
– dreifache 17
– lebenslange 15
Supta Baddha Konasana 71, 478
– als leichte Rückbeugung 72
– als leichte Rückwärtsstreckung

71
– besondere Instruktionen/Hilfe

71
– Variation 72
Supta Konasana mit Seilen 177
Supta Padangushthasana 178
– I und II im Liegen 261
– Variation mit zweitem Gurt 178
Supta Padangushthasana I, Post-

menopause 269–270

Supta Padangushthasana II mit Un-
terstützung 72–73

Supta Svastikasana 89
Supta Tadasana 60
– Schulterblätter, Mobilisierung

60
Supta Virasana 66–67
– als leichte Rückbeugung 67
Surya Bhedana Pranayama 381
Svastikasana 84, 86
– Armposition 368–369
– Brustkorb, Position 370
– Fuß-, Oberkörper- undWirbel-

säulenposition 370
– Technik, allgemeine 86
Svastikasana in Setu Bandha Sar-

vangasana 81

T
Tadasana 241–242
– Armarbeit 250, 253, 255
– Beinarbeit 244, 248–249
– Fußarbeit 243–244
– Postmenopause 244
Tageszeiten, Bewegung der Doshas

41
Tamas 29
Tatkraft, Mangel 474
Trägheit 29
Transformationsprozess, Menopau-

se 16
Tri-Dosha 36
Triang Mukhaikapada Pashchimot-

tanasana 112, 114
Tridosha-Rezept 596
Trigunas 29
Trockenheit, vaginale 498

U
Ubhaya Padangushthasana 330
Ujjayi Pranayama 374
Ujjayi Pranayama II 374
Umkehrhaltungen 288
– auf einem Tisch 163–164
– frei gestandene 288
– unterstützte 158
Unruhe, innere 464, 468–470
Unterpersönlichkeit, Relation zum

Selbst 16
Upashraya in Prasarita Padottan-

asana mit Stuhl und Polster
196–197

Upavayus 35
Upavishtha Konasana 92, 124–125
– Beenden der Haltung 125
– mit Fersen auf Klötzen 96
– Rückenstreckung, konkave 95
– Variationen 94–95, 127
– Wirkung 127
Upavishtha Sthiti 62
Urdha Baddha Konasana in

Shirshasana 324
Urdha Upavishtha Konasana in

Shirshasana 324
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Urdhva Baddha Konasana in Sar-
vangasana 301

Urdhva Dhanurasana 343–344
– Technik Füße erhöht 346
– Technik Hände erhöht 345
– Technik mit Stuhl 347–348
Urdhva Dhanurasana aus Tadasana

349
Urdhva Hastasana 137, 253
– in Dandasana 98
– Variationen 253, 255
– Virasana 63
Urdhva Mukha Pashchimottan-

asana, Arbeit mit Seilen 188
Urdhva Mukha Shavanasana 339,

342
– Technik 2 339
– Technik 3 340
– Technik 4 340–341
Urdhva Namaskarasana in Tadasana

259
Urdhva Prasarita Padasana 1 184
Urdhva Prasarita Padasana II 332
Urdhva Prasarita Padasana, Vorstu-

fe 327
Urdhva Upvishtha Konasana in Sar-

vangasana 301
Urdhva-Mukha in Pashchimottan-

asana 104
Ushtrasana mit Wand und Stuhl

350–352
– besondere Instruktionen/Hilfe

352
Ushtrasana, Entspannen 353
Utkatasana 277
– mit dem Rücken an der Wand

277

Uttanasana 208–209
– besondere Instruktionen/Hilfe

213
– in Seilen 171
– Perimenopause 210
– Postmenopause 211
– Variationen 213–214
Utthishtha Sthiti 193, 261
Utthita Hasta Padangushthasana I

und II 267
Utthita Hasta Padangushthasana I,

Beinbeugung und -streckung
271–272

Utthita Hasta Padangushthasana II
179–180, 268

Utthita Marichyasana 285–286
– Kontraindikation 286
Utthita Parshvakonasana 234
– Hand- und Armarbeit 228
– Variationen 236–237
– Wirkung 234
Utthita Trikonasana 228
– Hand- und Armarbeit 228
– Kontraindikationen 230
– Postmenopause 232–233
– Variationen 230
– Wirkung 230
Utthita-Hasta in Pashchimottan-

asana 103–104

V
Vanaprastha 15
Vata 37
Vata-dominierte Menopause 592–

593

Vata-Konstitution 38
Vata-Typ 426, 452
Veden 12
Verspannungen 370
Verstopfung 373
Viloma Pranayama 375
Viloma Pranayama I 375
Viloma Pranayama II 375
Viparita Dandasana 154–156, 353–

354
Viparita Karani 81, 83, 303, 479
– Beine in Baddha Konasana an

der Wand 83
– Beine in Svastikasana an der

Wand 83
– Beine in Urdhva Konasana an der

Wand 83
– besondere Instruktionen/Hilfe

83
Viparita Sthiti 158, 288
Viparita-Dandasana-Bank 95, 154–

156
Virabhadrasana 228
Virabhadrasana I 261, 263
– Variationen 264
– Wirkung 264
Virabhadrasana II 238
– Kontraindikationen 238
– Variationen 240
Virabhadrasana III 266–267
– Perimenopause 267
– Postmenopause 267
Virasana 62–63
– Beenden der Haltung 64
– besondere Instruktionen/Hilfe

64
– Technik 62–63

– Variationen, Peri- und Post-
menopause 64

Vishranta Karaka Sthiti 54, 62
Vorbeugen
– im Sitzen, fortgeschrittene An-

fänger 103–104
– im Sitzen, Übungen 105, 108–

109
Vorbeugen/Vorwärtsstreckungen

102
– sitzende 102–103

W
Wechseljahre 21
Wirbelsäule, Meditation 394

Y
Yama 16
Yoga Kurunta 169–170, 185, 343–

344
Yoga-Sutren 12
Yogini 13

Z
Zeitalter, heutiges, Grundgedanken

14
Zittern 48
Zwerchfell, tanzendes 368
Zyklus, hormoneller 20–21
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