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Eine traditionsübergreifende und zeitlose
Yogameditation auf Grundlage des Yogasutra von

Patanjali und ihre Hintergründe

TEXT HELGASIMON-WAGENBACH

as verbirgt sich hinter dem Be-
griff lrute gr a I e Yogam e dit a ti o n?

Ist Yoga als Geisteszustand und als

sich der Bedeutung der Synonyme ,,integrieren"
(zur Ganzheit zusammenfügen) und ,,Yoga" (ver-

binden, vereinigen, Eins-sein) immer wieder in
Übung und Alltag bewusst zu werden. Der Begriff
Integrale Yogarue ditation verstärkt sprachlich
und in der praktischen Anwendung traditions-
übergreifend und zeitlos die ganzheitliche Bedeu-
tung der Yogameditation. Die innere Dynamik
ineinandergreifender Energien (Selbstregulation,
Balance) und die dadurch fortschreitende tiefe
Selbsterkenntnis als Seinszustand (Yogazustand)

werden so bewusst hervorgehoben.

praktischer Übungsweg in seiner
ursprünglichen Bedeutung nicht prinzipiell in-
tegrativwirksam? Ja, das stimmt. Dieses innere
Ziel und die heilsamen Wirkungen auf dem
Übungsweg dorthin sind aber oft durch ein
Überangebot unterschiedlichster Teilaspekte
des Yoga in den Hintergrund geraten . Integrale
Yo gam e ditati o n ist keine neue Meditationsrich-
tung in Konkurrenz zu anderen. Es geht darum,
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DIE PHILOSOPHISCHEN
HINTERGRÜNou

Als philosophische Grundlage der
Integrale n Yogame ditation dient das

Yogasutra von Patanjali. Als spirituel-
ler Erfahrungss/eg stellt es die schritt-
weise Veränderung unseres unruhigen

\

lq* Alltagsgeistes (cltitta) in den Mittel-
''" punkt eines ganzheitlichen Ubungs-

weges. Dieser Prozess hat ein inneres
Ziel: die Efi ahrung der Verbundenheit
und Einheit aller Erscheinungen durch
Integration in Sarnad.bi.

Das Yogasutra ist über Jahrtausende
bis heute eine durch individuelle Er-

fahrung bestätige Lehre vom reaktiven
Alltagsbewusstsein und seinen stän-
digen, wellenförmigen Bewegungen
(Cliittaartti).'§Venn uns Sinneseindrü-
cke, Gedanken und Gefühle überflu-
ten, wir uns ungefiltert zwanghaftda-
mit identiJizieren und aus Gewohnheit
spontan reagieren, dann führt das zu
Zerstreutheit, Unfuhe und dem Ge-

fühl des Getrenntseins. Letztendlich
macht dieser Zustand krank. Er yerhin-

dert die klare §Tahrnehmung unserer
leidfreien, unvergänglichen inneren
Wirklichkeit (Suarupa) im Zustand
des Yoga und die unterscheidende
Erkenirtnis (Viueka) zwischen Sein
und Schein. Die gute Botschaft lautet:
Yeränderung, Heilung und Transzen-
denz sind möglich. Das Bewusstsein,
und damit das ganze Leben, kann und
wird sich ändern.

Die Yoraussetzungen dafür sind:

. 'Wahrnehmen des eigenen Geistes-
zustandes und seiner Auswirkungen

. radikale Akzeptanz, dass das so ist,
aber nicht so bleiben darf

. der'§7i1le zur Veränderung, eine
bew usste Entscheidung treffen

. sich auf den Weg machen ... ietztl
(atba)

. Stopp, innehalten, Rhythmus ändern
durch die Regelmäßigkeit einer in-
tegratilr wirkenden Yogapraxis, die
sich imAlltag bewährt

r Unterbrechung der Unruhe in Den-
ken und Fühlen durch schrittweise
Entschleunigung, Klarheit, wache
Ruhe, innere und äußere Balance

Eine aufden Körper, die Psyche und
den Geist g/eicbzeitig integrativ wir-
kende Yogapraxis ist auch die unver-
zichtbare Voraussetzung für den §fleg
der Integralen Yogameditq.tion.

,, *le dit ation b r auc ht eine n
E c hon b er uhi gten § ei st"
(nach T.K.V. Desikachar)

DER ATEM ALS
G RUN D SAT ZLICIJ;E B E D I NGU NG

FÜR DIE,,INTEGRALE
YOGAMEDITATION,,

Die in diesem Klärungs- und Bewusst-
werdungsprozess integrierende und
beruhigende Kraft ist derAtem. Atem
kommt etymologisch u.a. von Atunq.n
(das absolute, unYergängliche Be-
wusstsein, Brabrnan als Mensch).

Der Ätemist Eneraie und
Bewusstsein, er ist [as Leben,

Der Atem oerbindetKörper und
§eist zur §anzheit.

Der Atemwirkt direkt,
unmittelbar, auf das

Nervensgstem und [as §ehirn,

Spürende Atemachtsamkeit ist unge-
teilte Geistesgegenwärtigkeit (Präsenz)

in jedem Augenblick. Ein Augenblick
ist so kurz und flüchtig, dass ef nur
spürend und nicht denkend wahrge-
nommen werden kann. Die einfühlend
gerichtete Aufmerksamkeit verbin-
det Kopf und Herz zum ,,Herzgeist".
Durch die Kultivierung des bewussten
Atems sind wir dabei von Augenblick
zu Augenblick als lebendige Wesen
vollkommen gegenwärtig. Die men-
tale Reflektion (das Nachdenken) ist
anschließend für das Handeln von
großer Bedeutung. Diese grundsätzli-
chen Bedingungen für eine integfatiy
üirkende Yogapraxis bereiten die In-
tegrale Yogamed itati on uor.

WIRKUNG UND ANWENDUNG
Die besondere Wirkung entsteht da-

durch, dass der Atem als subtil inte-
grierende feine Kraft im Mittelpunkt
des Übens steht. Die Dreiheit von
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Atem, Körper und Geist steht so un-
unterbrochen miteinander in Bezie-
hung und kann in einfachen und in
anspruchsvollen Übungen als Einheit
erfahren werden.

In der Asana-Praxis werden die
gröberen Bewegungen des Körpers
(.$(rirbelsäule, Gelenke, Muskeln) von
der feineren Bewegung des Atems in
Verbindung mit det Spt irenden Acbt-
samköit (Einfühlung) eingeleitet, ge-

führt, umhüllt und damit ztr ganz-

heitlichen Erfahrung integriert. Dies
gilt auch für die statischen Übungen.
Während der Haltephasen ruht man
im Fluss des Atems.

Pranajtarnawird in der Vorbereitung
zlur Meditation als anstrengungsfreie,
achtsame Regulierung des Atems (lang,

fein, regelmäßig) verstanden. Diese

Qualität entwickelt sich im Zusammen-

spiel mit den Körperbewegungen und
der Achtsamkeit schrittweise von al-

leine. Da Atmen, Spüren und Aufmerk-
samkeit in unmittelbarer Beziehung
miteinander und aufeinander wirken,
kann eine tiefgreifende Verwandlung
aller Lebensbereiche eingeleitet und
stabilisiert werden. Dabei ist der Atem
die Empfindungsbrücke zwischen Kör-
per und Geist.

Alle Übungen und die Übungsweise
müssen individuell, zum Übenden und
zur Lebenssituatiofl passend, ausge-

wählt und angewendet werden, da-

mit innere Balance entstehen kann.
Der Zustand der Balance wird jedoch
durch ständige Informationefl von au-

ßen und innen beeinflusst, er ist labil.
Deshalb sagenunsYogaund auch die
modernen Neurowissenschaften, dass

nur das regelmäßige Üben langfristig
yerändernd wirken kann und wird.

DIE FRÜCHTE DES
BEWUSSTEN ÜSTI{S SIND:

. Transformation dufch Klärung und
Yerwandlung widerstreitender Ener-
gien im Körper, in der Psyche und
im mentalen Aspekt des Geistes.

o Integration aller Lebenskräfte zur
G anzheit und Geiste srlr he (C lt it t a -

u rtti-Niro dlta) als Yoraussetzung
für die Sammlung undVersenkung
in der Meditation.
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ANLEITUN G ZUR MEDITATION

Die tinheit oon
Xnnenraum und AulSenraum durch

,, E p ür e n d e Ät e m a c ht s amk e it"

L. Nimm eine passende Sitzhaltung ein
(Stuhl, Hocker, Bänkchen, Sitzkissen)

2. Spür mit den Füßen und Beinen den
tragenden Grund der Erde und den Raum
um dich herum, den dein Sitz einnimmt.

3. Lass dich nun bewusst langsam ausat-
mend im Bauchraum und zur Erde hin
nieder.

4. Von dieser Basis aus richte sehr achtsam
die Wirbelsäule so weit nach oben auf, wie
es dir im Augenblick möglich ist.

5. Spürvom Nacken über den Hinterkopf
und den Scheitel nach oben in den Raum
über dem l(opfund auch in den ganzen
Raum um deinen Körper herum.

6. Der Fluss und die Ikaft deiner Einat-
mung unterstützen die Aufrichtung.

7.Vayu, die Luft, fließt durch den Atem-
impuls deines Körpers als Einatmungvon
außen nach innen.

8. In den Nasenflügeln wird die Luft zum
Atem. Er fließt durch die Nasengänge,
die Kehle, den Brustraum bis tief in den
Bauchraum und steigt als Ausatmung
innerlich wieder in den umhüllenden Au-
ßenraum auf.

9. Muskelbewegungen bewirken und be-

gleiten den Fluss des Lebens von außen
nach innen und von innen nach außen.

LO. Der Fluss und die Kraft der Ausat-
mung unterstützen das Loslassen und
die Hingabe.

1L. Verweile ganz passiv, spürend und
lauschend im natürlichen Fluss deines
Atems. Nicht denken, nicht lenken, nichts
erreichen wollen.

12. Atem sein, Leben sein, der Fluss sein.

13. Bleib gegenwärtig, spürend von Au-
genblick zu Augenblick.

L4. Die natürliche Atembewegungund die
spürende Achtsamkeit werden durch deine
absichtslose Hingabe an den Atem eins.

15. Dein ganzer Körfer atmet.

16. Alle Zellen atmen und leben in Bezie-

hung zum unendlichen, formlosen, leid-
freien Raum, der dich umgibt und der du
in der Tiefe deines Seins bist.

17. Innen und Außen sind ein Lebens- und
Bewusstseinsraum und durchdringen ei-

nander.

18. Spür und lausche ohne Erwartungen
in die Stille des unendlichen, formlosen,
weiten Raumes. Es ist der uHerzgeist",
der sich durch deinen Übungsweg nun
ausbreitet und heilt.


