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ENTSPANNUNGSPRAXIS AUS DEM INDRAJALA-YOGA
Ruhen und sich regenerieren — Teil I1

Im Folgenden werden Sequenzen beschrieben, die im Atemfluss stattfinden und
von kleineren Bewegungen der Arme, der Beine und des Kopfes begleitet werden.
Dadurch wird die Aufmerksamkeit immer wieder in die Gegenwart zurlickgeholt
und auf das gerichtet, was im Moment geschieht. So kann sich der gesamte Orga-

nismus entspannen.

Text und Kalika-Figuren: Ingrid Wiltschek

Auf dem Boden liegend kdnnen wir Wollmatte oder flauschige Decke sowie
uns ausruhen, sammeln und regenerie- eine nicht zu weiche Rolle in den Knie-
ren. Eine vorausgegangene, anregende kehlen erleichtern das angenehme Liegen.
Asana-Praxis ist dafur sinnvoll. Eine wér- Ein flaches Kissen fiir den Kopf oder eine
mende, angenehme Unterlage wie eine stiitzende, mittelfeste Nackenrolle konnen

ebenfalls hilfreich sein. Zu den Seiten hin
sollte ausreichend Raum vorhanden sein
fir das Bewegen der Arme, das Loslassen
im gesamten Schultergtirtel und die freie-
ren Atembewegungen im Brustkorb. Die



Beine liegen parallel und sind eher nicht
gegrétscht.
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Im Yoga bewegt man sich in der Ruhelage
normalerweise nicht. Wenn man nicht ge-
wohnt ist, sich dem Boden zu Uiberlassen,
ist langeres, stilles Liegen manchmal eine
Herausforderung, denn in der duBeren Be-
wegungslosigkeit sind Anspannungen und
die Flut der Gedanken oft besonders deut-
lich wahrnehmbar. Deswegen bieten wir
kleine Bewegungen an, die die Aufmerk-
samkeit immer wieder neu biindeln und
auf das Wesentliche ausrichten.

Tipps zur Durchfiihrung

e Wiederholen Sie alle Bewegungen
zundchst etwa funf bis sechs Mal.

e Die gesamte Entspannung sollte
anfangs nicht mehr als acht bis zehn
Minuten dauern, spater maximal zwan-
zig Minuten.

e Sich in den Bewegungen vom Atem
leiten lassen; er gibt den Rhythmus
an. Langsam und ruhig ausatmen und
abwarten, bis der Einatem wieder von
alleine beginnt.

¢ Nicht alle Sequenzen auf einmal anlei-
ten, sondern auf mehrere Wochen
eines Kurses verteilen.

e Wenn die Abldufe ausreichend ver-
traut und nur noch wenige Anleitungs-
worte notig sind, kénnen alle Sequen-
zen aneinandergereiht werden. Dann
sind drei Wiederholungen meist aus-
reichend.

Varianten

e Einzelne Sequenzen immer wieder neu
anordnen, damit die Aufmerksamkeit
erhalten bleibt und die Ubenden nicht
einzelne Teile selbst vorwegnehmen,

sondern der Ansage der Lehrperson
folgen.

e Die Bewegungen gelegentlich nur zu
einer Korperseite ausfiihren, damit der
Unterschied zwischen den Kérperseiten
deutlicher wird.

e Esistauch moglich, die rechte und linke
Seite innerhalb jeder Sequenz zu wech-
seln.

e Lassen Sie zur Abwechslung eine Seite
ausfihrlicher entspannen und die
andere nur in einem kurzen Modus.

1. Sequenz: Schultergiirtel und Arm ent-
spannen

a) Sich wie anfangs beschrieben auf eine
angenehme Unterlage legen.

Das Kommen und Gehen des Atems
im Lungenbereich in Hohe des Herzens
wahrnehmen. Dort die Atembewegun-
gen erleben und die Energie des Atems
spuren.

b) Die linke Hand zur rechten Schulter
fithren, dabei mit den Fingern etwas
um das Schultergelenk herumgreifen.
Mit Schultergiirtel und Kopf ein wenig
nach rechts rollen. Wieder zuriickrol-
len und den linken Arm seitlich etwa
im 45- bis 90-Grad-Winkel zum Rumpf
auf dem Boden ablegen.

Mit dem Atem verbinden: Zur Brust-
mitte hin einatmen, mit der linken
Hand an die rechte Schulter fassen
und mit dem Schultergiirtel nach rechts
rollen.

Wer mochte, kann sich vorstellen, wie
mit dem Ausatmen die Atemenergie
wie flieBendes Wasser durch die linke
Schulter und den linken Arm bis in die
linke Hand stromt. Arm und Hand vél-
lig loslassen. Die linke Hand liegt am
Ende mit dem Handrlcken auf dem Bo-
den, die Finger sind locker gekrimmt

(nicht gestreckt), als lage eine kleine
Mandarine in der Handflache.

¢) Mit der Einatmung die Fingerkuppen
der linken Hand zum Brustbein fih-
ren, der Ellenbogen entfernt sich da-
bei leicht vom Boden. Den Arm wie-
der ablegen und den Atem wie bisher
lenken.

d) Mit der Einatmung nur noch den linken
Unterarm etwas vom Boden abheben,
Finger und Handgelenk hangen locker.
Ausatmend wieder ablegen. Atemlen-
kung fortsetzen.

e) Vom Schultergiirtel aus die linke Schul-
ter und den Arm bis in die Finger hinein
dem Zug der Schwerkraft berlassen.

2. Sequenz: Becken und Bein entspannen
a) Die Atembewegung des Zwerchfells im
Nabelbereich wahrnehmen. Dort und
im gesamten Bauch-Becken-Raum Fiille
und Kraft erleben oder sich vorstellen.

b) Einatmend das gesamte linke Bein an-
heben, bis das rechtwinklig gebeugte
Knie ungefdhrin Hohe des Hiiftgelenks
ist. Ausatmend zurlickbewegen. Sich
dabei vorstellen, wie der Atem vom
Bauchraum aus Uber die linke Seite des
Beckens flieBt, durch das linke Bein bis
in den FuB und die Zehen. Am Ende
vollig loslassen und entspannen.

¢) Mit der Einatmung nur noch das Knie
etwas von der Rolle abheben, die Ferse
bleibt dabei am Boden. Ausatmend das
Knie wieder sinken lassen. Die Atem-
lenkung von der Nabelregion bis zum
Ful beibehalten.

d) Vom Becken abwadrts das gesamte linke
Bein bis in den FuB hinein der Schwer-
kraft Gberlassen.




3. Sequenz: Im Kopfraum Ruhe einkeh-
ren lassen

a) Spuren, wie der noch kiihlere Atem
durch die Nase hochstreicht bis zu den
Riechzellen hinter den Augen und der
Stirn. Raum und Weite hinter der Stirn
wahrnehmen oder sich vorstellen.

b) Den Handrlcken der linken Hand auf
die Stirn legen. Ausatmend den Kopf
sanft etwas nach links rollen und sich
vorstellen, die Atemluft konnte durch
das linke Ohr hinausflieBen. Einatmend
den Kopf zur Mitte zurtickschieben.

c) Den linken Arm wieder seitlich ablegen.
Den Hinterkopf im Kontakt zum Boden
spuren, die Muskeln des Gesichtes und
Nackens I6sen und im Kopfraum Ruhe
einkehren lassen.

Seitenwechsel
An dieser Stelle die Sequenzen 1 bis 3 mit
der rechten Seite wiederholen.

4. Sequenz: Herz und Lungen gleiten

a) Die Atembewegung wieder im Brust-
korb wahrnehmen. Spiren, wie mit
dem Einatmen die Lungen weiter wer-
den und mit dem Ausatmen wieder et-
was nachgeben.

Sich das Herz vorstellen, das ungefédhr
faustgroR etwas mehr links der Brust-
korbmitte zwischen den Lungenfliigeln
liegt.

b) Zur Brustkorbmitte hin einatmen und
sich vorstellen, wie die Lungen durch
den Zug des Zwerchfells weit werden.
Sich vorstellen, wie das Herz dadurch
ganz leicht ein wenig nach vorne zum
Brustbein hin angehoben wird. Aus-
atmend entspannen sich die Lungen
wieder und das Herz gleitet zurtick in
die Mitte und die Geborgenheit der
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¢) Einatmen zur Kérpermitte hin in den
Bereich des Zwerchfells und die Ate-
menergie beliebig zu einer Region des
Korpers flieRen lassen, die der Auf-
merksamkeit bedarf.

5. Sequenz: Sich vom Boden getragen er-
leben

a) Spuren, wo der Hinterkopf den Boden
bertihrt. Den Brustkorb wahrnehmen,
der besonders Uber die Schulterblatter
Kontakt zum Boden hat.

b) Den gesamten Schultergtirtel, die Arme
bis in die Finger hinein im Kontakt zur
Unterlage wahrnehmen.

¢) Das Becken im Kontakt zum Boden spu-
ren, die Knie auf der Rolle, die Fersen
auf der Unterlage.

d) Sich nochmals von Kopf bis Ful® als
ganzen, lebendigen Organismus erle-
ben, getragen vom Boden, entspannt
bis in die Finger und Zehen, sanft be-
wegt vom Atem.

6. Sequenz: Aus der tiefen Entspannung
zuriickkommen

a) Finger und Zehen bewegen, dann die
Arme und Beine.

b) Die Augen 6ffnen. Mit den Hédnden
Uber das Gesicht streichen.

c) Die FuRe aufstellen und die Knie hin
und her bewegen.

d) Die Knie mit den Handen Richtung
Brustbein holen und tber den unteren
Ricken rollen.

e) Arme und Beine Richtung Zimmerde-
cke heben und bewegen, vielleicht et-
was schitteln.

f) Danach ins Sitzen kommen und eine
Atem- oder/und Meditationseinheit

folgen lassen.
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Sollte der Unterricht ohne meditative
Phase im Sitzen enden, dann nehmen Sie
die Bauchlage oder den VierftiBlerstand
ein und fahren mit einigen leicht anregen-
den Ubungen fort, wie sie bereits im letz-
ten Heft des Deutschen Yoga-Forums kurz
beschrieben wurden. Auf jeden Fall ist es
sehr wichtig, die Teilnehmenden in die Re-
alitat des Alltags zuriickzubegleiten.
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