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Sarhskrtasik$a 

A usspracheiibungen 

Asana: 

adhomukhasava-asana-m 1 

adhom ukha-vr k$asana 2 

a$tavakrasana 

a$thanganamaskara 

ardhacandrasana 

ardhamatsyendrasana 

baddhak01:i.asana 

1 adhomukhasavasanam; hier als Substantiv 

im Nominativ Neutrum. In dieser Form 

entspricht es dem formvollendeten Gebrauch. 

Umgangssprachlich !assen wir asana oder 

tisanam oftmals weg. 

Beachte hierbei das Verschmelzungsprinzip 

des -a ineinander - sava-asana ➔ savasana 

2 Niitzliche Worter aus dem Kreis 
der Asana-Namen: 

adhomukha = nach unten ausgerichtet; 

pada:ti.gu$tha = den Zehen ,,betreffend" 

parsva = die Seite betreffend 

urdva = nach Oben ausgerichted 

baddha = fixiert 

supta = schlafend, liegend 

upavi$tha = sitzend 

eka-pada = ein Bein betreffend 

dvi-pada = zwei Beine betreffend

puri:ia/paripurpa = vollkommen

niralamba = ohne (nir) Stiitze (alamba)

salama = mit (sa) Sti.itze

uttana = ausgestreckt, nach Oben gerichtet

viparita = entgegen-gerichted, -gesetzt

bandha = der Verschlufs

a:ti.ga = das Gliedmal3, Tei!

janu = das Knie

hasta = die Hand

mukha = der Mund

pada = der Fu.ls

baddhapadmasana 

bakasana 

bhairavasana 

bharadvajasana 

bhekasana 

bherm.:i.<;l.asana 

bhujangasana 

salabhasana 

candrasana 

savasana 

sir$asana 

dai::i.<;l.asana 

dhanurasana 

dvipadapitham 

garbhapii::i.<;l.asana 

garu<;l.asana 

gomukhasana 

gorak$asana 

harhsasana 

halasana 

hanumanasana 

hastottanasana 3 

janusir$asana 

kasyapasana 

kandasana 

kapotasana 

kurmasana 

kukku tasana 

lolasana 

makarasana 

malasana 

maricasana 

matsyasana 

3 hasta + uttanasana= hastottanasana 



matsyendrasana 
mayurasana 
mulabandhasana 
nakrasana 
natarajasana 
navasana4

nir-alamba-sarv angasana 
pascimottanasana 
padahastasana 
padangu$thasana 
padmasana 
parivrttaparsvako:r:i.asana 
parivrtta trik01:,.asana 
pificamayurasana 
pratikriyasana (kriya) 
pun:,.a-matsyendrasana 
purvottanasana 
salambasarvangasana 
samak01:i.asana 
samasthiti 
sarvangasana 
setubandhasana 
sirhhasana 
siddhasana 
suryanamaskara 
sukhasana 
suptapadangu$thasana 
svastikasana 
tac;lasana 
tarasana 
tolasana 
trataka 
triko:r:i.asana 
urdhvadhanurasana 
U$trasana 
utkatasana 

4 nau (das Boot)+ asana = navasana 
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uttanasana 
utthitaparsvak01:i.asana 
vrscikasana 
vajrasana 
vrk$asana 
vasi$thasana 
virabhadrasana 
virasana 
visvamitrasana 
viparita-padmasana 
yoganidra 

Prti1Jityttma: 

antal:i.kumbhaka 
bahyakumbhaka 
bhastrika-pral).ayama 
bhramari-pral).ayama 
kapalabhati-pral).ayama 
nac;lisodhana-pral).ayama 
puraka - recaka 
sitali-pral).ayama 
fatakari-pral).ayama 
ujjayi-pral).ayama 

Bandha: 

jalandharabandha 

khecarimudra 

mulabandha 

uc;lc;liyanabandha 

Mudra: 

asvinimudra 
dhyanamudra 
khecarimudra 
mahamudra 
sambhavimudra 
vajrolimudra 



Yoga: 

ahirhsa 

atma 

bhagavadgita 

brahmacarya 

cit 

citi 

citta 

cittavrtti 

darsana 

dharma 

dharar:i.a 

dhyana 

dve$a 

hathayogapradipika 

ic;la - pingala 

su$umna 

nac;li 

isvaraprar:i.idhana 

jfianayoga 

kaivalya 

klesa 

kriyayoga 

kur:i.c;lalini 

mantra - tantra 

nirodha 

patafijali 

prakrti 

prar:i.ava 

pratyahara 
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puru$a 

sakti 

sik$a 

sarhskrtasik$a 

sarhyama 

sarhyoga 

sthiti 

svadhyaya 

vagyoga 

vairagya 

vise$apuru$a 

yogasadhana 

Cakra: 

sahasraracakra 

ajfiacakra 

visuddhicakra 

anahatacakra 

mar:i.ipurakacakra 

svadhi$thanacakra 

muladharacakra 

Hathayoga-$atkarma: 

dhauti-kriya 

neti-kriya 

basti-kriya 

nauli-kriya 

trataka 

kapalabhati 

 




