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Ein Yogi steht sicher auf seinen zwei Füßen, entscheidet mit 
Kopf und Herz, in welche Richtung er sich bewegen will, und 
hat seine zwei Hände frei zum Geben und Nehmen. Es sind also 
unsere Gliedmaßen, die dafür verantwortlich sind, dass Auf-
träge von Kopf und Herz korrekt umgesetzt werden können. 
Bestünden unsere Gliedmaßen nur aus starren Knochen, wäre 
keine Bewegung möglich. Erst die Gelenke, die die einzelnen 
Knochen miteinander verbinden, machen uns zu beweglichen 
und lebenstüchtigen Lebewesen. Und es ist das um die Gelenke 
und Knochen befindliche Bindegewebe, das ungehinderte Kom-
munikation im ganzen Körper möglich macht.

Die Gelenke sind es aber auch, die in besonderem Maße von der 
Art unseres Lebens beeinflusst werden, davon wie und wie viel 
wir uns bewegen, wie und was wir essen, wie wir denken und 
fühlen. Sollen unsere Gelenke möglichst lange gesund bleiben, 
müssen wir uns ihnen auf besondere Weise widmen, müssen 
sie fordern, ohne sie zu überfordern. Das ist die Aufgabe der 
Pawan Mukta Âsana-Serie (PMA). Die PMA bestehen aus einer 
in sich abgeschlossenen Serie von 34 Übungen, die von Para-
mahamsa Satyananda entwickelt wurde und das Fundament 
von Satyananda-Yoga bildet. Den Begriff Pawan Mukta Âsana 
findet man auch in anderen Schulen, jedoch wird hier nur eine 
einzige Übung beschrieben und nicht 34. 

Die Serie im Satyananda Yoga besteht aus drei Gruppen
Gruppe 1: antirheumatische âsanas
Gruppe 2: verdauungsfördernde âsanas
Gruppe 3: éakti bandha âsanas

Hier soll nur die erste Gruppe ins Licht gerückt werden. Obwohl 
es die wichtigste ist, wird gerade sie gern übergangen. Die âsa-
na der ersten Gruppe berühren alle Gelenke der Gliedmaßen 
sowie von Kopf und Hals. Sie erhalten sie geschmeidig und für 
den Energiefluss durchlässig oder lösen bereits vorhandene En-
ergieblockaden. Dadurch wird vielen Problemen, Krankheiten 
und Alterserscheinungen vorgebeugt. Schon vorhandene Pro-
bleme werden gelindert oder beseitigt. 

In meiner mehr als 25jährigen Verbundenheit mit der Bihar 
School of Yoga sind mir die PMA wirklich ans Herz gewachsen 
und gehören auch heute noch zu einem festen Bestandteil mei-
ner eigenen âsana Übung. Neben sûrya-namaskara, nâáî éod-
hana prâòâyâma und Yoga-Nidrâ sind sie das tragende Element 
jedes Anfängerkurses. Auch bei weiterführenden Kursen fallen 
sie keineswegs unter den Tisch. Übungen für die Zehen und Fin-
ger lassen sich schon morgens im Bett ausführen (Aktivierung 
der Brunnenpunkte). Hat sich die Bewusstheit im Laufe der Jah-
re ausgedehnt, dann kann die Wahrnehmung auf feinstoffliche 
Aspekte ausgedehnt werden. 

Die Pawan Mukta Âsana
Wichtige Meridiane und Akupunkturpunkte liegen an den Beinen. 
Mit einer Übungsserie aus dem Satyananda-Yoga spricht man diese Punkte  
gezielt an und sorgt so für ungestörten Energiefluss.

Text: Svâmî Prakashananda Saraswati
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»Pawan« bedeutet Reinigen, »mukta« bedeutet Befreiung und 
»âsana« ist eine bewusst ausgeführte Körperhaltung, in der 
man sich gut und angenehm fühlt. PMA sind demnach bewusst 
ausgeführte Körperbewegungen, durch die durch zu viel Wind 
entstandene Ablagerungen entfernt werden. »Zu viel Wind« 
bedeutet hier, ein Übermaß an zu viel Denken, zu viel oder 
falsche Nahrung, zu viel Aktivität. Die bewusste Bewegung ist 
dabei von besonderer Bedeutung. Auf den ersten Blick sehen 
die Übungen ausgesprochen einfach aus und werden oft in ihrer 
Wirkung unterschätzt. Zu Beginn ist es jedoch nicht einfach, die 
Achtsamkeit gleichzeitig auf den Körper, die Bewegung und den 
Atem zu lenken. Können wir jedoch die Achtsamkeit auf alle 
drei Punkte lenken, machen wir den ersten wirklichen Schritt 
zu Yoga. 

Jedes âsana trägt einen Namen in Sanskrit, also ein mantra. 
Das Hören des mantras oder das gedankliche Wiederholen lässt 
das âsana auf einer feinstofflicheren Ebene wirken und trägt 
noch intensiver dazu bei, die Aufmerksamkeit zu den jeweiligen 
Körperbereichen zu lenken. Wo die Wahrnehmung ist, beginnt 
Energie zu fließen – oder – Energie folgt der Wahrnehmung. Die 
Übungen sind ohne Probleme von jedem auszuführen, ob jung 
oder alt, gesund oder krank. Weil die Bewegungen selbst keine 
große Anstrengung erfordern, ist es auch schon AnfängerInnen 

möglich, Bewegung, Atem und Wahrnehmung allmählich im-
mer besser miteinander zu verbinden. 

Die PMA haben einen klar strukturierten Aufbau. Sie sind im-
mer wieder Fokus wissenschaftlicher Untersuchungen, um den 
Grund ihrer positiven Wirkungen besser zu verstehen. Der ja-
panische Arzt und Wissenschaftler Dr. Hiroshi Motoyama be 
schreibt diese Übungen als »Akupunktur ohne Nadeln« und 
verweist damit auf einen eindeutigen Zusammenhang mit der 
traditionellen chinesischen Medizin. Laut dieser Wissenschaft 
beginnt und endet der Energiekreislauf (Qi/prâòa-Fluss) in den 
Nagelfalzen der Zehen und Finger. 

Aktivierung der Vitalenergie
Von den Zehen bis zu den Knien und von den Fingern bis zu 
den Ellbogen befinden sich die fünf wichtigen Einflusspunkte 
für einen gesunden Energiekreislauf: 

Brunnenpunkte
Punkte des Ausgießens
Punkte der Einwirkung
Durchgangspunkte
Vereinigungspunkte





Die erste der Übungen ist pâdâóguli nâman. Hier werden die 
Zehen bis zu den Nagelfalzen bewegt. Sie aktiviert die Brun-
nenpunkte. Die Bewegung vom Fußgelenk bis zu den Fußspit-
zen, gulf nâman, aktiviert die Punkte des Ausgießens. Um das 
Fußgelenk herum liegen die Punkte der Einwirkung, die mit 
der dritten Übung aktiviert werden. Zwischen Kniegelenk und 
Fußgelenk liegen die Durchgangspunkte und im Kniegelenk die 
Vereinigungspunkte. Das Gleiche betrifft die Arme von den Fin-
gerspitzen bis zu den Ellbogen. 

Ausgewählte âsanas der ersten Gruppe:

padanguli naman		
Zehen beugen – strecken		

gulf naman			 
Fußgelenke beugen – strecken	    
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gulf cakra	
Fußgelenke kreisen

janu naman
Knie beugen	

janu cakra	
Knie kreisen

-
sroni cakra		
Hüftgelenke

manibandha cakra
Handgelenke kreisen

-
ardha titali naman
Hüftgelenke

mustika bandhana
Finger beugen – strecken		

manibandha naman
Handgelenke beugen – strecken

kehuni naman
Ellbogen beugen – strecken



skandha cakra
Schultern kreisen

griva sanchalana	
Hals beugen – strecken - kreisen
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In diesen Körperbereichen liegen auch die fünf Schlüsselpunkte 
der Akupunktur, mit denen sich laut Aussage großer Meister 
fast alle Krankheiten behandeln lassen:

•	 Der 4. Punkt des Dickdarm-Meridians am Mittelhandknochen  
	 des Zeigefingers
•	 Der 36. Punkt des Magen-Meridians unterhalb des Knies
•	 Der 40. Punkt des Blasen-Meridians in der Kniekehle
•	 Der 7. Punkt des Lungen-Meridians oberhalb des Handge- 
	 lenks 
•	 Punkt RG 14, unter dem 7. Halswirbel. Er ist der »Punkt al- 
	 ler Strapazen«, der bei totaler Erschöpfung Anwendung fin- 
	 det.

Bei Magenstörung wird man – verursacht durch Stagnation des 
Qi/prâòa-Flusses – z.B. Schmerz, Steifheit oder Kälte an den 
Brunnenpunkten des dem Magen zugehörigen Meridians emp-
finden (Füße/Hände). Der wichtigste Akupunkturpunkt des Ma-
gen-Meridians liegt eine Handbreite unterhalb der Knieschei- 
be und eine Daumenbreite seitlich außen neben der Schien- 
beinkante. Übungen wie das Beugen und Kreisen der Fuß- bzw. 
Handgelenke sowie der Knie und Ellbogen regen die Einfluss-
punkte an und normalisieren die Funktion der inneren Organe, 
die unter der Kontrolle der Meridiane stehen. Auf diese Weise 
wird sich die Gesundheit des ganzen Körpers verbessern. Das 
Gleiche gilt für die Bewegung der Hüft- und Schultergelenke 
und des Nackens. 

Sind die Energiewege des Körpers blockiert, ist die Kommunika-
tion unterbrochen. Jeder weiß aus eigener Erfahrung, dass die 
Gelenke bevorzugte Sammelplätze für solche Blockaden sind. 
Nach genauem Studieren der chinesischen Medizin wird deut-
lich, wie die Energiewege verlaufen, z.B. vom großen Zeh durch 
bestimmte Organe im Rumpf zum Daumen. Hände und Füße 
sind nach dem Üben der PMA nicht mehr kalt, weil die Energie-
wege zu den Organen geöffnet wurden und das Bindegewebe 
wieder lebensnotwendige Informationen kommunizieren kann.

Unterbrechung in der Kommunikation
Sprechen wir über die feinstofflichen Wirkungen von Yoga, 
meinen wir die feinen Verbindungen und Wirkungen bis tief 
in die intrazellulare Ebene. So wie Nerven und Bindegewebe 
miteinander verbunden sind, so wird auch jedes Organ und jede 
Zelle von einem chemischen Meer durchflutet. Diese Chemika-
lien sind verantwortlich für Stimmungen und Gefühle und ihre 
Intensität. Sie sind auch partiell dafür verantwortlich, wie viel 
Information wir von uns selbst erhalten können. Wie bewusst 
wir uns dieser Zellen sein können, hängt davon ab, wie intakt 
die Kommunikationswege sind. Gibt es eine Unterbrechung in 
der Kommunikation, verlieren wir den Kontakt zu einem Bereich 
des Körpers, z.B. unseren Zehen oder Beinen. 

Wie aber entsteht die Unterbrechung der Kommunikation zwi-
schen den Körperteilen? Am sichtbarsten geschieht das um die 
Gelenke herum. Die Gelenke sind Bereiche, die Segmente oder 
Abschnitte erzeugen. 

Der Körper ist segmentiert, um Bewegung möglich zu machen,  
und diese Bewegung kann nur dann stattfinden, wenn sich Mus- 
keln um das Gelenk legen. Baut sich zuviel Spannung im Ge-
lenkbereich auf, dann blockieren wir die wichtigen Kommu-
nikationswege zwischen den verschiedenen Körperteilen.Aus  
genau diesem Grunde sind die Übungen wie die Pawan Muk- 
ta Âsanas und Yoga-Nidrâ so wichtig; denn sie lösen An-
spannungen in diesen Bereichen und erlauben eine verbesserte  
Kommunikation über Nerven, Flüssigkeiten und Bindegewebe. 
 

Jeder einzelne Teil des Körpers steht in Verbindung mit jedem 
anderen Teil des Körpers, nicht nur durch die Nerven, sondern 
auch durch das Bindegewebe und durch chemische Botenstoffe 
wie die Hormone. Von all den verbindenden Körpersystemen 
wissen wir vom Bindegewebe am allerwenigsten. In der norma- 
len Physiologie schenkt man ihm nicht viel Aufmerksamkeit.  
Das Bindegewebe ist jedoch äußerst wichtig, weil es dafür sorgt,  
dass der Informationsfluss und damit die Kommunikation zwi-
schen Organen, Zellen und Nerven nicht unterbrochen wird. 

Energie folgt der Bewusstheit
Mit den PMA können wir die notwendige Bewusstheit wieder 
erlangen, und dadurch lösen sich Verkrampfungen und Block-
aden allmählich auf. 
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Wir lernen, Bewegung und Bewusstheit miteinander in Einklang 
zu bringen. Das hat eine faszinierende Wirkung – die Lebens-
freude kommt zurück, viele Beschwerden lassen nach, wir sehen  
uns wieder als Teil unserer Umgebung und nicht mehr als iso-
liertes, abgekapseltes, ich möchte fast sagen, abgestorbenes We- 
sen. 

Die Bewegung des Körpers wird mit der Achtsamkeit synchroni-
siert. Die Augen sind geschlossen, so dass wir nicht von außen 
abgelenkt sind. Gedanklich zählen wir die Rundenzahl, um ein 
Zeitmaß zu haben und dadurch noch aufmerksamer werden. Ein 
weiterer Schritt ist es, Bewegung und Atmung bewusst mitei-
nander zu verbinden.

Gründe, warum wir die PMA täglich üben sollten
Die meisten Meridiane erreichen die äußersten Punkte der vier 
Extremitäten. Für die einen sind die Zehen- bzw. die Fingerspit-
zen das Ziel, für die anderen sind sie die Quelle. Die Yin-Me- 
ridiane der Organe verlaufen auf den Innenseiten der Arme 
und Beine, die Yang- Meridiane der Hohlorgane auf den Au-
ßenseiten. Jeder Yin-Meridian ist über einen seitlichen Ast mit 
einem Yang-Meridian verbunden (Vereinigungspunkte). An den 
äußersten Punkten der vier Extremitäten beginnt oder endet 
der Energiefluss der Meridiane (Brunnenpunkte). Zwischen den 
Fingern und Ellbogen bzw. zwischen den Zehen und Knien lie-
gen auch die Punkte des Ausgießens, der Einwirkung und die 
Durchgangspunkte. Es liegen also alle wichtigen Einflusspunkte 
der 12 Meridiane in diesem Körperbereich. 

Übungen wie das Beugen und Strecken der Zehen, das Sprei-
zen und Schließen der Finger, das Beugen und Kreisen der 

Hand- und Fußgelenke bzw. der Knie und Ellbogen wirken auf 
diese Punkte und fördern den Energiekreislauf (Kreisen von Qi/
prâòa). Gleichzeitig wird dadurch der Blutkreislauf angeregt 
und das wirkt sich harmonisierend auf den ganzen Körper aus.

Mit dem täglichen Üben einiger der Pawan Mukta Âsana aus 
der ersten Gruppe sorgen wir dafür, dass
•	 der prâòa/Qi Fluss ungehindert durch die nâáîs/Meridiane 

fließen kann,
•	 ein blockierter Energiefluss in den Gelenken und Meridian-

en/nâáîs verhindert oder aufgelöst wird sowie verstopfte und 
steife Gelenke wieder energiedurchlässig werden,

•	 die fünf Einflusspunkte der Meridiane den Energiefluss ent-
lang der Meridiane anregen und zur Heilung von Krankheiten 
beitragen 

•	 die Funktion der tiefer liegenden Organe gesund erhalten 
bleibt,

•	 der Zugang zu feinstofflichen Ebenen möglich wird,
•	 klassische âsana problemlos ausgeführt werden können,
•	 die drei Körperflüssigkeiten vâta, pitta, kapha harmonisch ar-

beiten (Âyurveda),
•	 das Bindegewebe seiner Aufgabe als Träger der intrazellu-

laren Kommunikation voll gerecht werden kann.

Paramahamsa Satyananda Saraswati, dem wir diese Übungen 
verdanken dürfen, hat am 5. Dezember 2009 mit sechsund-
achtzig Jahren seinen noch immer beweglichen Körper im klas-
sischen Yoga-Sitz in voller Bewusstheit verlassen. Er hat uns ei-
nen Schatz hinterlassen, den wir nur zu nutzen brauchen. Die 
korrekte Ausführung ist essentiell, damit sich die Bewusstheit 
allmählich ausdehnen kann.

Die wichtigsten verbindenden Punkte der zwei Systeme Yoga/Chinesisch Medizin

Yogisches System

Nâáîs

14 nâáîs,
die von größerer Bedeutung sind

iáâ und piógalâ

iáâ

piógalâ

Tri-Doèhas
Vâta
Pitta
Kapha

Chinesisches System

Meridiane und 
Akupunkturpunkte

14 klassische Meridiane

Yin und Yang

Yin

Yang

Die klimatischen Exzesse 
Wind und Trockenheit, 
Glut und Sommerhitze, Kälte 
und Feuchtigkeit

Verbindendes

Zwei Systeme, die symmetrisch im Körper angelegt 
sind und schon im Altertum erkannt wurden

Leitungen für das feinstoffliche Energiesystem, die 
durch die Nerven körperlich in Erscheinung treten

Die beiden polaren Gegensätze der Lebenskraft

»Manas éakti« – feinstoffliche Energie – 
»Qi«, sich nach innen wendende Kraft

»Prâòa éakti« – stoffliche Energie – 
»xue«, sich nach außen wendende Kraft

Die äußeren krankheitsauslösenden Faktoren


