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• Zweifel beseitigen •

Ganesha beseitigt  

die Hindernisse, die sich  

der Erfüllung  

einer segensreichen Tat  

in den Weg stellen.
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Dynamsche Ganesha-Sequenz
Jeder hat schon die Erfahrung gemacht, dass ein guter Vorsatz allein nicht 

reicht. Ot bleibt es bei Wünschen und Ideen. Warum? Vielleicht weil wir 

nicht wissen, was richtig ist? Weil wir uns nicht vertrauen? Oder weil wir 

nur Anstrengung statt Freude sehen? Zunächst gilt es zu erkennen, welche 

Zweifel und angstvollen Glaubenssätze uns am Weitergehen hindern. In 

der Ganesha-Sequenz werden wir aufgefordert, unsere Impulse zu über-

prüfen und Hindernisse aus dem Weg zu räumen. Fangen wir einfach an! 

Die gesamte Sequenz indet in der Hocke statt. Diese symbolisiert bereits 

den Aubruch, denn wir beginnen, uns zu erheben. 

In »Namaskarasana« fragen wir Ganeshas Eltern – Himmel und Erde, 

Geist und Materie –, ob unser Vorhaben dem göttlichen Plan entspricht, 

und erkennen etwaige Zweifel in uns: 

1   Kommen Sie in eine tiefe Hocke. Lassen Sie das Becken weit sinken. 

EA (Einatmen): Hände vor dem Herzen zusammenlegen, Knie mit den 

Ellenbogen nach außen drücken, Blick nach oben, Kopf leicht im Nacken. 

2   AA (Ausatmen): Arme und Oberkörper parallel zum Boden nach 

vorn schieben. Knie drücken die Ellenbogen nach innen. 

In »Kashtha Takshanasana« visualisieren wir die Hindernisse – und dann 

beseitigen wir sie durch einen kratvollen »Hieb«:

3   EA: Finger verschränken, Daumenrücken liegen nebeneinander und 

weisen nach oben. Oberkörper aufrichten und Arme über vorn gestreckt 

nach oben führen. Blick folgt den Händen. 

4   AA: Arme kratvoll mit einem Hieb nach unten bringen. Fäuste liegen 

vor Ihnen am Boden. Blick folgt der Bewegung bis zum Horizont. 
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In »Vayu Nishkasana« behalten wir nach getaner Arbeit, gut geerdet, den 

göttlichen Plan im Blick; dann lassen wir los und entspannen uns:

5   EA: Von innen mit den Händen unter die Fußsohlen greifen. Daumen 

liegt oben. Kopf leicht in den Nacken legen. 

6   AA: Oberkörper nach unten sinken lassen, Gesäß nach oben heben, 

Beine strecken, Kopf zu den Knien. 

Fortführung: Entweder erneut in die Hocke gehen und eine zweite Runde 

beginnen oder den Oberkörper nach oben in den Stand aufrollen. 
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Ganesha – Zweifel beseitiGen

»Vayu Nshksana«
Die Haltung des Windenterners

5 Sich erleichtert zwischen Himmel und Erde aufspannen

 ӧ in der tiefen hocke stehen ihre füße lach auf, die Knie sind weit aus

einander, Knie und Zehen weisen in dieselbe Richtung.

 ӧ nehmen sie die arme zwischen die beine und greifen sie mit den hän

den von innen unter die fußsohlen. Der Daumen liegt auf dem fuß

spann. Üben sie mit den armen einen Gegendruck auf die Knie aus, 

sodass sie sich durch diese hebelwirkung aufrichten können.

 ӧ atmen sie ein und legen sie den Kopf in den nacken, wobei sie sich 

immer mehr aufrichten und das brustbein aktiv nach vorn bewegen. 

Richten sie ihren blick nach oben. (Bild links)

 ӧ halten sie den atem dann für etwa drei sekunden an. Verstärken sie 

die Rückwärtsbeuge im nacken und die aufrichtung im Oberkörper.

6 Loslassen und entspannen

 ӧ atmen sie aus und lassen sie den Kopf in Richtung füße sinken.

 ӧ heben sie ihr Gesäß nach oben an und strecken sie dabei die beine so 

stark wie möglich. Ziehen sie ihren Oberkörper mit der Krat ihrer 

hände immer mehr in Richtung beine. ihr Kopf und ihr nacken sind 

ganz locker, und ihr Rücken wird angenehm rund. (Bild rechts)

 ӧ nach der vollständigen ausatmung halten sie den atem für etwa drei 

sekunden an. nutzen sie diese atemstille, um ihre beine noch ein we

nig mehr zu strecken und sich noch ein wenig näher heranzuziehen.

 ӧ beginnen sie mit der einatmung erneut bei schritt 5 oder 1. lösen sie 

die haltung abschließend auf, indem sie sich achtsam hochrollen.



ÜbUnGsseQUenZ
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Varianten

 ӧ sie können wieder die Mattenrolle unter den fersen nutzen. haben sie 

den hohen hockstand gewählt, sollten sie diesen nun so weit absenken, 

dass sie mit den händen ihre waden von innen greifen können; achten 

sie darauf, dass der Daumen oben auf dem scheinbein liegt.

 ӧ ist ihnen die streckung in den beinen unangenehm, beugen sie die 

Knie so weit an, dass sie die Vorbeuge als entspannend empinden.

 ӧ leiden sie unter bluthochdruck oder starkem schwindel, lassen sie 

den Kopf in schritt 6 bitte leicht angehoben.
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Ganesha – Zweifel beseitiGen

So wirken die Übungen
Die Ganeshasequenz lädt dazu ein, sie im atemrhythmus mehrmals hin

tereinander zu üben und auf diese weise in einen kratvolldynamischen 

bewegungsluss zu kommen. sie bestärkt uns darin, uns dem fluss des le

bens anzuvertrauen und durch Zweifel nicht blockieren zu lassen. wir 

können hier lernen, dass eine entscheidung zwar entschieden umgesetzt 

werden sollte, dass wir aber auch darauf schauen müssen, unsere Kräte 

nicht schon zu beginn zu verausgaben, sondern im Gegenteil: uns aufzu

laden, indem wir störende energien wie frust in leichtigkeit verwandeln.

Namaskarasana: Sich an Himmel & Erde wenden

in der »Grußhaltung« fragen wir himmel und erde, ob unser persönliches 

Vorhaben dem göttlichen Plan entspricht, der immer beides miteinbe

zieht: das höhere Ziel, dessentwegen wir hier sind, und das wohl aller 

Menschen, die mit uns auf der erde leben. wir erzählen zunächst einer 

»himmlischen instanz« von unseren Plänen und bitten Gott, das Univer

sum (oder ihren eigenen begrif von einem höheren bewusstsein), unser 

Vorhaben zu prüfen und diesem wohlwollend zu begegnen. Dann wenden 

wir uns an die erde und bedanken uns für alles, was uns von Mutter natur 

gegeben wird – etwa unsere Körperkrat, genügend Geld, essen. während 

wir uns vor beiden Kräten verneigen, werden wir spüren, wo wir hilfe 

benötigen und wo innere hindernisse – wie angst vor materiellem Ver

lust, Zweifel und so weiter – unserem Vorhaben im wege stehen.

Kashtha Takshanasana: Hindernisse beseitigen

in der »haltung des holzhackens« geht es darum, Zweifel, Ängste oder 

andere gedankenvolle hindernisse anzuvisieren und dann gezielt zu besei



sO wiRKen Die ÜbUnGen
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tigen. haben wir im ersten teil der Ganeshasequenz um Unterstützung 

gebeten, so erhalten wir jetzt die nötige Krat, selbst tätig zu werden. alles, 

was uns dabei im weg stehen könnte, räumen wir beiseite. nicht in blin

der wut, sondern mit dem vorangeschickten Gebet und der daraus resul

tierenden inneren Gewissheit und Ruhe. 

wir stellen uns das hindernis ganz deutlich vor, während wir die arme 

nach oben führen. ist das Gefühl oder der Gedanke hingegen eher difus, 

können wir dafür auch ein allgemeines bild inden, zum beispiel das einer 

grauen, nebligen wolke. wenn wir im zweiten schritt das hindernis 

»durchtrennen«, können wir uns zusätzlich bildhat vorstellen, wie es in 

sich zusammenfällt oder sich aulöst.

Vayu Nishkasana: Entspannen durch Loslassen

»Die haltung des windentferners« heißt ursprünglich so, weil sie entblä

hend wirkt und die Peristaltik wieder in schwung bringt. in der Gane

shasequenz vermittelt sie die leichtigkeit, die entsteht, wenn wir uns auf

gerat und unnötigen ballast abgeworfen haben. wir entspannen uns 

nach getaner arbeit. 

Zuerst spannen wir uns noch mal zwischen erde und himmel auf, spüren 

die Verbindung – und dann verneigen wir uns, wie zu beginn, in Dank

barkeit für die Unterstützung, die sie bereithalten. Und weil wir Ganesha 

gezeigt haben, dass wir es ernst meinen mit unserem Vorhaben, dürfen 

wir uns nun in die vor uns liegenden aufgaben hinein entspannen.

»Wer auch immer die Götter um Hilfe bitten will: 

Jeder Mensch muss sich erst an Ganesha wenden, 

bevor er mit ihnen sprechen kann.«



Himmlische Hilfe 
Die sieben bekanntesten indischen Götter repräsentieren 

stärken und Ressourcen wie Kreativität, selbstbewusstsein 

und Gelassenheit. ihre Geschichten lassen uns diese inneren 

Kräte in uns selbst erkennen. Sie lehren uns außerdem,   in 

schwierigen Situationen die Balance zu inden zwischen dem, 

was wir aktiv verändern können, und dem, was wir besser 

gelassen akzeptieren.

Göttliche Yogalows
Wenn Veränderung gefragt ist, gibt es sieben Phasen, die 

zum Erfolg führen. Machen Sie sich auf den Weg und 

erhalten Sie mit einfachen, eigens entwickelten Übungs-

sequenzen kratvolle Energie von »ganz oben«, um Ihre 

Vision zu inden und zu verwirklichen.
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