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KARANA AUS DEM INDRAJALA-YOGA, TEIL 4

Tanzender Shiva mit mudrd

In diesem vitalisierenden karana werden Hand- und FuBmudra mit klassischen
asana kombiniert und beeinflussen so Kérperaufrichtung, Atmung und Konzentration.

Text und Kalika-Figuren: Ingrid Wiltschek

Symbolik dem Feuerkreis hinausragt und auf die
Shiva wird als tanzender Gott Nataraja genannt und  Méglichkeit der Befreiung vom Kreis-
von den Hindus als Herr des Tanzes verehrt. In sei- lauf der Geburten hinweist. Mit dem

nem ekstatischen Tanz driickt er sein vielfdltiges We-  rechten FuB steht er auf dem Zwer-
sen aus: Schopfung und Zerstorung, Erotik und Askese, genddmon apasmara, der Ignoranz
Leben und Tod. Diese Gegensdtze in sich vereinen zu  und Unwissenheit verkorpert, und da-
kénnen, sind Zeichen seiner gottlichen Macht. (vgl. F. durch beherrschbar wird.

Baldissera und A. Michaels: Der Indische Tanz, Koln

1988). Meist wird Nataraja mit vier Armen gleichzei- Das ausgebreitete Stehen (ayata-
tig dargestellt: in der rechten oberen Hand hélt er die  mudra) und das erhobene Stehen
Bettler-Trommel damaru, die das heilige OM symboli-  (sthanaka-mudra) sind FuB- und Kor-
siert, ein Feuer lodert in seiner linken oberen Hand, das  perhaltungen, die im indischen Tanz
in den groBen, ihn umgebenden Flammenkreis Uber- haufig vorkommen und auch mandala
geht. Die dritte Hand, die nach oben weist, ist die Ge- genannt werden, weil die FuBe der
ste der Zuversicht, abhaya-mudra. Sie verspricht, dass  Tanzerlnnen auf einem runden Sand-
man Shiva als tanzendem Gott vertrauen kann und  platz nach dem Tanz ein Kreisbild hin-
keine Furcht haben sollte. Die vierte, untere Hand zeigt  terlassen. Ayata-mudra symbolisiert
nach unten auf das linke, angehobene Bein, das aus  Ausdehnung, Weite, das Ganze, den



Kosmos, wahrend sthanaka-mudra die
Sehnsucht des erdgebundenen Menschen
nach den Gottern im Himmel ausdriickt.

Didaktik und Wirkung

Das karana ist inspiriert von traditio-
nellen asana des Yoga und integriert
mudra der Hinde und FuRe, die auch
im indischen Tanz und Theater verwen-
det werden. Sinnvoll arrangiert, ergeben
alle Figuren zusammen einen sich ergén-
zenden Ablauf. Mit Lange im unteren Ri-
cken ausgeftihrt, ladt die ayata-mudra

Die Praxis

Deutsches Yoga-Forum | Heft 03 1 06/2016 | Lehre | 29

zwischendurch immer wieder zum stabilen Stehen ein. Ausgeglichen wer-
den die teilweise fordernden Positionen des Nataraja durch den Reiher,
kafikasana, eine waagrechte Vorbeuge mit tiberkreuzten Beinen, die den
unteren Ricken ldngt und diagonal dehnt, der Froschhocke, mandikasana,
die dem gesamten Bauch-Becken-Raum Weite gibt, und der Haltung der
Girlande, malasana, die das karana beendet, indem sie den Fokus zur Koér-
permitte zuriick fihrt. Der gesamte Ablauf verlangt ein Gefuihl fur Balance,
fordert die Konzentration heraus und kombiniert Drehung mit teilweise an-
strengenden Haltungen der Beine und Arme. Deshalb bieten sich im An-
schluss Liegepositionen an und/oder eine Meditation im Sitzen. Wie bei
den anderen karana ist es sinnvoll, zundchst die Positionen einzeln oder
in kleinen Kombinationen zu erlernen, bevor die komplette Reihe langsam
und in Verbindung mit dem Atemfluss praktiziert wird.

asana mudra

Huftgelenkbreites Stehen (samasthiti): 0O

Ausgebreites Stehen | mit der mudra der Fliigel
(ayata-mudra I):

Fersen zusammen, FuBspitzen nach auBen drehen,
Knie beugen. Die Arme seitlich zur mudra der
Fltigel (parivrtta-arala-mudra) ausbreiten, die
Daumen nach oben und hinten drehen, Finger

parivrtta-arala-mudra
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ayata-mudra
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spreizen, dabei in Hand-, Ellenbogen- und Schul-
tergelenken locker bleiben. SteiBbein nach unten
orientieren und Lange im unteren Riicken ermog-

lichen, um das Becken beweglich zu halten.

Erhobenes Stehen (sthanaka-mudra):

FuBdrehung beibehalten und in den Ballenstand

kommen. Arme Uber die Seiten nach oben fiihren, 7
Hénde zur mudra des Krebses (karkata-mudra)
falten und drehen (parivrtta-karkata-mudra).

parivrtta-karkata-mudra
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Tanzender Shiva | (natarajasana I):

Standbein bleibt im Knie leicht gebeugt, das
andere Bein mit starker gebeugtem Knie anheben.
Arme in Kerzenleuchter-Position absenken, die
Hande nehmen die mudra des Wissens (jfiana-
mudra) ein. Daflir liegt die Daumenbeere auf dem
Zeigefingernagel, die anderen drei Finger sind
ausgestreckt und zusammen.

Tanzender Shiva Il (natarajasana II):

Den jeweiligen Unterarm parallel zum gehobenen
Oberschenkel bringen. Dabei weist die Hand nach
unten zum FuB. Den anderen Arm absenken und
die Handinnenseite nach vorne ausrichten, Finger
zeigen nach oben (mudra der Zuversicht, abhaya-
mudra). Das gehobene Bein, den Rumpf und die
Arme zur Seite drehen. Der Kopf kann nach vorne
gerichtet bleiben oder zur Gegenseite gedreht
werden.

Ausgebreites Stehen Il mit der mudra des
Schwans (ayata-mudra I1):

Fersen zusammen, FuBspitzen nach auBen dre-
hen, Knie beugen. Arme seitlich nach unten und
hinten fiihren und mit den Handen die mudra des
Schwans (hamsaya-mudra) einnehmen. Daflir
Daumen- und Zeigefingerbeeren zusammenlegen,
die anderen drei Finger spreizen.

Reiher (kafikasana):

Beine kreuzen, Hande auf dem Ruicken zusam-
menbringen, dabei fasst eine Hand das Gelenk
der anderen. Aus den Hftgelenken heraus nach
vorne beugen bis Rumpf, Nacken und Kopf etwa
in der Waagrechten sind. Zu den FuRen schauen.
Evtl. konnen die Hande auf dem Riicken auch in
der mudra des GruBes (afjali-mudra) zusammen-
gelegt werden; dann sind die Ellenbogen gebeugt
und die Fingerspitzen weisen Richtung Kopf.

Gegrétschtes Stehen:

Arme lang, sie weisen nach hinten und unten.
Hénde in der mudra des Schwans (hamsaya-
mudra) nach hinten drehen.
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Froschhocke (mandikasana):

hanuman-mudra

0
Hénde vorne am Boden im Affengriff (hanuman- 1 &} ‘)
mudra) aufsetzen und in die gegratschte und ) h\Y /g
aufgestiutzte Hocke kommen.

Girlande (malasana): 0 afijali-mudra
Hockstellung beibehalten, nach Mdoglichkeit mit @
den Fersen am Boden, Ellenbogen gegen die

Innenseite der Knie driicken. Hande zur mudra
des GruBes (afjali-mudra) zusammenlegen, dabei
etwas Raum zwischen den Handinnenflachen
lassen.

Karana zu natarajasana mit FuB- und Fingermudra

(EA = einatmend; AA = ausatmend)

Der komplette, sich energetisch ergdnzende Ablauf (oder Teile davon)
kénnen folgendermaBen mit dem Atem verbunden werden:
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Ausgleich und Ergdanzung
Das karana wirkt vitalisierend, deshalb wird danach eine Ruhephase im
Liegen und/oder Sitzen angenehm und mit wachem Geist erlebt. Um sich
zu zentrieren und Ruhe einkehren zu lassen, kdnnen im anschlieBenden
Sitzen die Hande mit Uberkreuzten Handgelenken fiir kurze Zeit auf den
Brustkorb gelegt werden.
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Ingrid Wiltschek, Diplompadagogin,
Yogalehrerin BDY/EYU, Studium der So-
zial- und Verhaltenswissenschaften sowie
der Empirischen Kulturwissenschaft. Sie
leitet die Yogaschule Tuibingen und bildet
seit 1978 Yogalehrerlnnen aus. Seit 1998
bietet sie vom BDY anerkannte Yoga-Lehr-
ausbildungen an. lhr Yoga-Stil Indrajala-
Yoga ist traditionstibergreifend und zeich-
net sich durch eine energievolle und flie-
Bende sowie achtsame und individuelle
Praxis aus. Elemente westlicher Korperar-
beit flieBen seit langem in ihre Praxis ein.
www.yoga-mudra.de,
www.indrajala-yoga.de




