
Setze dich gerne erhöht auf ein Kissen, um bequem aufrecht sitzen 

zu können. Lege den linken Ellbogen über den rechten Oberarm und 

lege die Handrücken oder -flächen zusammen. Bringe die Ellbogen auf 

Schulterhöhe und drücke sie leicht gegeneinander. Die Schultern sind 

entspannt nach unten gesenkt. Atme einige Male tief durch die Nase ein 

und aus. Breite dann mit der Ausatmung die Arme weit aus und lasse den 

Adler fliegen.

Um den entgiftenden, auswringenden Effekt der Asana zu verstärken, 

kannst du den Oberkörper Richtung Boden absenken. Dadurch vertieft 

sich auch die Öffnung der Schulterblätter. 

DER ADLER

YO G A & A C H T S A M K E I T

Vorbeugen, Dehnübungen

Muladhara, Svadhishthana, Manipura, Ajna 

»Lass alle Anspannung los und 

fühle dich frei wie ein Adler.«

Der Adler öffnet den Schulterbereich, speziell 

das Gebiet zwischen den Schulterblättern 

wird gedehnt. Die Übung bringt Flexibilität 

in den Schulterbereich und hilft ideal bei 

Schulterverspannungen. Der Adler öffnet die Hüfte 

und die Beine, v.a. die Knöchel und die Waden, 

werden gestärkt. Durch das Zusammenpressen der 

Gliedmaßen und das Auflösen der Haltung wird der 

Blutkreislauf anregt und alle beteiligten Körperteile 

verstärkt mit neuem Blut versorgt. Die Haltung 

wirkt daher erneuernd und entgiftend. Sie kann 

Krampfadern lindern. 

Statt dich auf das Gefühl der Einengung zu 

konzentrieren, versuche ein Gefühl von innerer 

Leichtigkeit zu kultivieren. Nimm die Haltung an und 

lass los – frei und elegant wie ein Adler. Erfahre ein 

Gefühl von großer Freiheit und Stärke. Insgesamt 

wirkt Garudasana erneuernd, stabilisierend, 

harmonisierend, zentrierend und hilft dir 

anzunehmen und loszulassen, deine innere Mitte zu 

finden und dich als Herr über dein Leben zu fühlen. 

G R U P P E

VA R I A N T E :  A D L E R  I M  S I T Z E N

VA R I A N T E : V E R T I E F U N G D E R H A LT U N G

A N G E S P R O C H E N E  C H A K R A S

M A N T R A /A F F I R M AT I O N

K Ö R P E R L I C H E  W I R K U N G

P S Y C H I S C H E  U N D  E N E R G E T I S C H E  W I R K U N G
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KO N T R A I N D I K AT I O N E N
S C H WA N G E R E S O L LT E N G A R U D A S A N A N I C H T AU S F Ü H R E N ,  D A D E R B AU C H E I N G E E N G T W I R D 
U N D S T U R ZG E FA H R B E S T E H T.  B E I  K N I E O D E R S C H U LT E R P R O B L E M E N S O L LT E VO R AU S F Ü H R U N G 
M I T E I N E M A R Z T A B G E K L Ä R T W E R D E N ,  O B D I E H A LT U N G G E Ü B T W E R D E N D A R F.
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Du beginnst stehend in Tadasana (Berghaltung). 

Strecke die Arme waagerecht nach vorn aus und 

ziehe die Schulterblätter weit auseinander. Kreuze 

den rechten Oberarm über den linken und winkele 

die Unterarme 90 Grad nach oben ab. Schmiege den 

rechten Ellenbogen in die linke Armbeuge, sodass 

deine Unterarme und Handrücken sich berühren. 

Wenn möglich, ziehe die rechte Hand noch etwas 

nach rechts und die linke mehr nach links, sodass 

sich deine Handflächen nun berühren können. 

Drücke die Hände aneinander.

Beuge nun leicht deine Knie, verlagere das Gewicht 

auf den rechten Fuß, kreuze den linken Oberschenkel 

über den rechten und verhaken den linken Fuß hinter 

dem rechten Fußgelenk. Ist dies nicht möglich, stelle 

die Zehen des linken Fußes an der Außenkante des 

rechten Knöchels auf einem Block.

Suche dir einen Fixpunkt und stabilisiere dich, indem 

du die Beine und Arme aneinander drückst. Wenn 

möglich intensiviere diese Haltung und hebe die 

Ellenbogen etwas mehr an, deine Schultern bleiben 

dabei gesenkt. Bleibe für 5–10 tiefe Atemzüge 

durch die Nase in dieser Haltung. Dann löse über die 

Ausatmung auf, indem du dich wieder entknotest und 

den Adler fliegen lässt. Kehre zurück in Tadasana und 

übe die andere Seite.
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