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MEDITATIONSPRAXIS AUS DEM INDRAJALA-YOGA, TEIL 5

In Stille verweilen und mit allem verbunden sein

In diesem Kapitel werden Moglichkeiten gezeigt, wie Atem, Kérper, Gedanken und
Gefuhle in der Realitdt des gegenwartigen Moments bewusst erlebt werden kénnen,
und die gegenseitige Durchdringung und Vernetzung des Kosmos erkannt werden
kann.

Text und Kalika-Figuren: Ingrid Wiltschek

Still werden ist ein Weg, um unsere Bewusstheit fiir das, was im gegen- auftaucht, unvoreingenommen, offen
wartigen Moment in uns vorgeht und um uns herum geschieht, zu ver- und mit wohlwollender Akzeptanz be-
tiefen und zu erkennen, was uns wirklich wichtig ist. Dies ist in der Ge- gegnen kdnnen.

schéftigkeit des Alltags nicht so leicht moglich. Deshalb tut es gut, sich

immer wieder Augenblicke des Riickzugs in die Stille zu goénnen, in denen  Anregungen zum Sitzen

wir uns und unsere Lebenssituation klarer sehen kénnen. Da unser Ner- Viele Asiaten haben auch heute noch
vensystem ein Leben lang stdndig aktiv ist und unsere Gedanken dazu  eine Alltagskultur, die vorwiegend auf
neigen, in die Vergangenheit oder Zukunft abzuschweifen, ist es sinnvoll, dem flachen Boden stattfindet. West-
ihnen voriibergehend Orientierungen anzubieten. Das kann durch lang- lichen Menschen dagegen féllt es
same, bewusst ausgefiihrte Bewegungen gelingen, durch bewusstes und  schwer, lingere Zeit gut aufgerich-
entspanntes Atmen oder durch ausgewdhlte Sinneswahrnehmungen wie  tet und still auf dem Boden zu sitzen.
BerUhren, Horen oder Schmecken. Echte oder vorgestellte Bilder fokussie-  Kleine Kinder kdnnen das noch mit der
ren unser Denken und wir lernen, sie schlicht und einfach wahrzunehmen,  groBten Selbstverstandlichkeit und ei-
ohne sich darin zu verlieren. Die Praxis der Meditation bedeutet, sich ge- nige Erwachsene bleiben auch spéa-
duldig und ausdauernd auf die Realitdt des Hier und Jetzt einzulassen, das  ter beweglich genug daftir. Aber eben
Sitzen und den Atem zu splren und offen zu werden, was auch immer  nicht alle! Deswegen sollten wir ver-
geschehen mag. So kénnen wir unsere Wahrnehmungsfahigkeit verfei- schiedene Sitzformen fiir die Medita-
nern und zu einer Haltung finden, in der wir allem, was in unserem Leben  tion anbieten. Beim ldngeren Sitzen am
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Boden sind Rolle, Kissen oder ein Meditationsbank-
chen eine Erleichterung, weil sie das Becken erhdhen
und die Durchblutung der Beine erleichtern. Auch
die Riickenlage mit einer kleinen Unterstlitzung des
Kopfes und der Knie kann eine Hilfe sein.

* Im Schneidersitz (sukhasana) erleichtern zusatz-
liche Rollen oder Kissen unter den Oberschenkeln
das seitliche Ablegen der Beine.

* Im Fersensitz (vajrasana) kann eine Rolle zwischen
den Sprunggelenken und dem Boden oder/und ein
dickes und hoheres Kissen unter dem Gesal eine
angenehme Unterstlitzung sein.

* Auf dem Stuhl oder Hocker moglichst am vorde-
ren Rand sitzen und sich nicht anlehnen, die Beine
huftgelenkbreit oder etwas weiter auseinander, die
FuBsohlen flach auf dem Boden.

* Der ganze oder halbe Lotussitz (padmasana, ardha
padmasana) darf nur ausgefiihrt werden, wenn die
Ausdrehung in den Huftgelenken vollkommen mi-
helos gelingt.

Die Praxis der Meditation

1. Bewusst sitzen

Der folgende Text kann jede Meditation einleiten,

egal ob wir auf dem Boden oder einem Stuhl sitzen.

Diesen Anleitungen konnen weitere Anregungen zur

Meditation folgen oder das Sitzen in der Stille folgen.

e Spuren, wo und wie der Kontakt mit dem Boden
ist, dem Stuhl oder Kissen, der Bank oder einer
Rolle. Immer wieder die Aufmerksamkeit auf diese
Beziehungen lenken.

° Das Gewicht des Kérpers tiber die Beckenschale
zum Boden abgeben und moglichst gleichméRig
auf beide Beckenhélften verteilen.

e Sich von den Sitzhéckern nach unten orientieren
und zugleich vom Scheitel nach oben und in die-
ser Polaritdt in die naturliche Aufrichtung finden.

* Den Schultergurtel auf dem Brustkorb ruhen und
die Arme frei hdngen lassen. Die Hande auf die
Oberschenkel oder locker ineinander legen.

° Lange und Beweglichkeit im Nacken und Weite
im Rachenraum erlauben, die Zunge ruht weich
im Gaumen. Den Blick entspannt nach vorne un-
ten richten.

* Alles lasst sich vom Kommen und Gehen des
Atems bertihren, durchstromen und bewegen.

2. Sich auf den tragenden Grund und den gegenwar-
tigen Moment einlassen

Diese Meditationspraxis schult die Wahrnehmung

und die Fahigkeit, jeden Moment wert zu schatzen.

* FuBe, Beine und Becken spiren, ihren Kontakt zum
Boden, Kissen oder Stuhl wahrnehmen. Das Ge-
wicht des Kérpers nach unten in die Beckenschale
und zum Boden hin lassen.

e Sich so intensiv wie méglich auf die Beziehung
zum tragenden Grund einlassen, der uns immer
zur Verfligung steht — hier an diesem Platz, in die-
sem Moment. Es ist wie eine gegenseitige Bestati-
gung: ich bin an diesem Ort und dieser Ort ist in
mir, ich bin lebendig in diesem Moment und die-
ser Ort gibt mir die Méglichkeit, mich vom Boden
tragen zu lassen. Die Worte »ich bin hier« kédnnen
unterstitzend wirken, wenn sie in Gedanken ge-
sprochen werden.

° Alle Zeichen der Lebendigkeit wahrnehmen (Atem,
Pulsieren, Warme...).

* Das Kommen und Gehen des Atems mit der Auf-
merksamkeit begleiten und jeden Moment in seiner
Einzigartigkeit erleben: Ein-Pause-Aus-Pause-Ein...

e Sich fur das AuBen 6ffnen, den umgebenden
Raum mit seiner Gestalt, Temperatur, Ausstrah-
lung, evtl. Gerdusche, die von draufRen kommen.

* Von innen heraus, aus Bauch- und Brustraum, die
Bereitschaft unterstiitzen, sich ganz auf den ge-
genwadrtigen Moment einzulassen. Die Intention,
prasent zu sein und klarer wahrzunehmen, fur eine
Weile halten.

e Zum Abschluss spiren, was im Moment stimmig
ist. Um zur ndchsten Tatigkeit tberzugehen, zum
Beispiel eine kleine Verneigung ausfuihren, eine
Bewegung machen oder sich umschauen und ein-
fach préasent und wach da sein.



Die mudra der Hande sind eine wertvolle
Hilfe zur Zentrierung des Geistes. Das im
Deutschen Yoga-Forum (Heft 3/2016)
beschriebene karana zum »Tanzenden
Shiva« diente im Folgenden als Inspira-
tion fur einen meditativ ausgeflhrten
mudra-flow, der im Sitzen auf dem Bo-
den oder auf einem Stuhl ausgefuhrt wer-
den kann.

Sich mit den Handen in der mudra des GrufBes
(afjali-mudra) drei bis sechs Atemziige lang
zentrieren.

Die Arme seitlich zur mudra der Flugel
(parivrtta-arala-mudra) ausbreiten.

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

Arme in Kerzenleuchter-Position, die Hande in
der mudra des Wissens (jiana-mudra).

Die linke Hand nach unten, die rechte Hand
mit der Handinnenseite nach vorne ausrich-
ten, Finger zeigen nach oben zur mudra der

Zuversicht (abhaya-mudra).

Arme in Kerzenleuchter-Position, die Hande in
der mudra des Wissens (jiana-mudra).

Die rechte Hand nach unten, die linke Hand
mit der Handinnenseite nach vorne ausrich-
ten, Finger zeigen nach oben zur mudra der

Zuversicht (abhaya-mudra).

Die Arme seitlich zur mudra der Flugel
(parivrtta-arala-mudra) ausbreiten.

Den gesamten Ablauf drei bis sechs Mal
wiederholen. Danach die Hande ablegen und
einige Minuten in der Stille verweilen.
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Hocke dich hin

und iiberlasse dich einfach
mit Leib und Seele

dem Wirken des Weges

Dogen Zenji

Mandelbdume kdénnen gleichzeitig
blithen und reife Nisse tragen.

4. Auf einen Mandelkern meditieren
Die Meditation auf einen Mandelkern, eine Traube,
Rosine oder etwas Ahnliches eignet sich besonders
vor einer bewusst eingenommenen Mahlzeit oder
vor und nach einer Fastenkur. Diese Praxis macht
den Weg unserer Nahrung bewusst und unser Inter-
sein (interbeing), die gegenseitige Abhdngigkeit von
anderen und die Verflechtung mit ihnen. Vielleicht
kommt diese Mandel geradewegs aus der Turkei?
Oder von einem anderen, nordafrikanischen Staat?
Vielleicht sind gerade diese Pfliickerinnen unterwegs
zu uns auf der Flucht vor Aussichtslosigkeit, Unter-
driickung und lebensbedrohendem Krieg? Vielleicht
kann sich am Ende ein Gefuihl der Dankbarkeit ein-
stellen? Oder ein Erkennen und 6kologisches Ge-
wabhrsein, wie sehr wir doch mehr als uns oft bewusst
ist mit anderen Menschen auf diesem Planeten ver-
bunden sind.

* Auf dem Boden oder Stuhl sitzen, einen Mandel-
kern in der Hand, ein Glas Wasser in der Nihe.

e Die Mandel betrachten und ihre Form und raue
Haut ertasten.

¢ Die Mandel so bewusst wie moglich zum Mund
fihren und auf die Zunge legen. Spiren, wie sich
Speichel bildet und sich die raue Schale auf der
Zunge anfihlt.

e Langsam zu kauen beginnen und beobachten, wie
sich der Geschmack der Mandel verdndert, wenn
sie allméhlich bis zur breiartigen Konsistenz mit
dem Speichel vermischt wird.

° Den Mandelbrei schlucken und seinen Weg
durch die Kehle und Speiserdhre bis zum Magen
verfolgen.

e Einen Schluck Wasser nehmen, im Mund bewe-
gen und mit dem Speichel vermischen. Bewusst
schlucken.

e In Stille verweilen und den Weg der Mandel vom
Baum bis in die Hand nachvollziehen:

— Wie aus einer zart duftenden Mandelblite eine
zundchst weiche griine Frucht wéchst, die ausge-
reift von anderen Menschen geerntet und getrock-
net wird.

— Wie die harte Mandelschale gebrochen und der
innere Mandelkern freigelegt wird. Wie die Man-
del verpackt und bis zum Verkauf transportiert
wird.

— Sich als Teil eines groBen Netzwerkes erleben
und sich eins fiihlen mit Nahrung und Wasser, den
Menschen in der Nahrungskette und diesem Pla-
neten Erde, der uns alle ndhrt und verbindet.
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5. Auf den Sternenhimmel meditieren

Die Idee zur folgenden Meditation entstammt der
buddhistischen Avatamsaka-Satra. Wer es passend
findet, kann vor Beginn den folgenden vedischen
Mythos erzahlen:

»Nacht fur Nacht reitet der machtige Gott Indra auf
Airavata, einem weilen, dreikdpfigen Elefanten, zu
seinem Wohnsitz auf dem Berg Meru, dem Zentrum
der Welt. In der Hand hélt er ein Netz mit unend-
lich vielen funkelnden Sternen. Dieses Sternennetz
(indrajala) breitet er jede Nacht tber dem dunklen
Himmel aus, um den Menschen Licht und Orientie-
rung zu schenken.«

Das Netz des Gottes Indra mit den wie Juwelen fun-
kelnden Sternen ist ein Symbol fur das Firmament
und den ganzen Kosmos. Es erklart uns die zauber-
hafte Schonheit des Universums und die Vielfalt der
gegenseitigen Interaktionen und Verflechtungen und
lasst uns erkennen, dass unser eigener Korper zu-
gleich der Korper des Kosmos ist und der Kosmos
unser eigener Korper, wie es auch in der Philosophie
des Tantrismus beschrieben wird.

indrajala idam sarvam

- alles ist miteinander verwoben

und voller Zauber -

Mantra aus dem Vijfidna Bhairava Tantra
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* Im Sitzen oder Liegen die Augen schlieBen und
sich eine warme, angenehme Ddmmerung vorstel-
len, in der es gerade dunkler wird. Visualisieren,
wie die Sterne in einer mondlosen, klaren Nacht
immer leuchtender werden und am Himmel zu
funkeln beginnen.

* Jeder Stern funkelt wie ein geschliffener Edelstein
und reflektiert gleichzeitig alle anderen Sterne und
sich selbst unendlich oft. Jedes Juwel enthalt in
sich alle Juwelen und den gesamten Kosmos.

* So ist auch jeder Einzelne von uns mit allen Men-
schen auf der Erde, mit allen Wesen, mit jedem
Staubkorn verbunden.

o Alles ist gegenseitig durchdrungen und ist Eins in
Allem. Alles ist Eins und miteinander verwoben.

Diese Geschichte war fur mich eine wunderbare Ent-
deckung. Das erste Mal fand ich sie in einem Buch
von Thich Nhat Hanh. Seitdem begleitet sie mich.
Wie kaum ein anderes Bild spiegelt sie meine Sicht
der Welt, in der Vernetzung, gegenseitige soziale,
politische Verantwortung und Wertschdtzung aller

Kulturen und Menschen auf diesem Planeten eine
groBe Rolle spielen. So wurde Indrajala, das Ster-
nennetz des Indra, zum Namensgeber und Leitbe-
griff meiner Yoga-Praxis und Philosophie, in der ne-
ben den Schatzen der indischen Traditionen auch
westliche Elemente der Kérperpraxis und Bewusst-
seinsarbeit ihren Platz haben.

Meditation bedeutet nicht, Probleme zu meiden,
oder vor Schwierigkeiten davonzulaufen.

Wir iiben uns nicht darin zu fliehen.

Wir iiben, um geniigend Kraft zu haben,

den Problemen wirksam begegnen zu kénnen.
Thich Nhat Hanh

Mit diesem fiinften Teil der »Praxis aus dem Indra-
jala-Yoga« werde ich meine Beitrdge vorerst ab-
schlieBen. Bedanken mdchte ich mich fur die Rtck-
meldungen der Lesenden des Yoga-Forums, die mir
immer wieder per Telefon und Mail bestatigt haben,
wie inspirierend innovative und umsetzbare Praxis-
anleitungen fur sie sind.

Ingrid Wiltschek, Diplompéadagogin,
Yogalehrerin BDY/EYU, Studium der So-
zial- und Verhaltenswissenschaften sowie
der Empirischen Kulturwissenschaft. Sie
leitet die Yogaschule Tubingen 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-
Rende sowie achtsame und individuelle
Praxis aus. Elemente westlicher Korperar-
beit flieRen seit langem in ihre Praxis ein.
www.yoga-mudra.de
www.indrajala-yoga.de




