Meditation

und modernes

Grof3stadtieben

Meditation und das hektische Leben heutiger GroBstddte,
scheinen auf den ersten Blick unvereinbare Gegensitze zu
sein. Dennoch ist Meditation nicht etwas, was etwa nur in
entlegenen Hohlen des Himalaya Gebirges funktionieren
wiirde. Im Gegenteil, gerade die Herausforderungen des all-
taglichen Lebens fordern ihre wahren Qualititen zu Tage.
Damit diese jedoch im Sturm des Lebens bestehen kdnnen, ist
eine grundsatzlich neue Haltung dem Leben gegeniiber not-
wendig und zudem sind einige wichtige Regeln zu beachten.
Von Swami Durgananda

n den heutigen Grofistidien ist es sehr schwierig, richtig zu meditieren, selbst
wenn man in einem Yoga-Zentrum leben sollte. Jedesural, wenn man von
"draufen” mnickkommt, spiit man noch die Schwingung der Stadt und es
brauchr cine ganze Weile, bis man sich ilrer wieder entledigl hat, Wihrend
der Meditation versuchen wir, unseren Geist i positive und enispannie
(:-Hfl.'tnlml'! 7 versetzen, in einen sehr goulichen, kosmischen Zustand.
Gleichzeing sollte unser Korper schimerzlrei sein, Auch Rilcken und Hiften
sollten nicht weh wn. Das Verdauungssystem nuf in Ordnung sein, denn Verdau
ungsheschwerden oder Blihungen, ein Gberfiillter Magen, Herzklopfen von zuviel
Kaffee oder Tee, Bluthochdruck, auspelist durch den Verzehr von rotem Fleisch und
schwere, unverdauliche Nahrung, all dus machn wirkliche Mediadon unmoglich.
Hinzukomme, dass die Arbeit vieler Menschen hiiufig 5o voller Stress ist, dass Sie sich
nur mit Ligareiten oder gelegentlich mit einem Glas Wein, Champagner oder Cognac
entspannen kénnen. Wenn wit dus Swdileben und unsere Arbelisverhilinisse beo-
bachten, erkennen wir, dass wir im Prinzip alle irgenderwas zu uns nehmen, nur um
mit den Verhdltnissen zurecht zu kommen. So trinken manche abends ein Glas
Alkohol, nehmen Deruligungsublenen oder rauchen, weil sie es sonst einfach nichr
aushalten wiirden. Es ist nichts Schlimmes, wir sind nur Menschen und versuchen
eben, mit unserer Situation zurechtzukommen. Viele unter uns, die ein normales,
hektisches und verantwonungsvolles Leben fuhren, enden so. Wenn wir aber medi-
tieren machten, sollten wir vemtehen, daf es notwendig ist, unser Leben auch dar-
aut einzustellen. Und in der Stadr ist das sehwierig
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Der Einstieg

m besten beginnt man eine echte

Ammimlimwl’rmi& indem man fir 3
4 Wochen in einen Ashram gehr,

um einen wirklichen Rhythmus zu finden.
Doit muss man nicht zur Arbeit gehen, muss
seinen Chel nicht sehen, der vielleicht cin
ibergewichtiper Kettenraucher ist, stindig
das Geld zihlt und Sie nur anschaut, wenn
Sie fUr ihn produktiv sind, Sie missen Thre
Wohnung nicht sehen, die ganzen Verant-
worungen, Sie vergessen erst einmal Thren
Alltag und begeben sich In ein schr geregel-
les spirituelles Leben.
Um 5.30 Uhr stehen Sie auf, und meditieren dann jeden
Morgen um 6.00 Uhr. Der ganze Tag besicht nur aus
Aktivititen, die den Geist beruhigen. Um dag Fssen brau
chen Sie sich nicht zu kimmern, sie bekommen die vegeta-
rischen Mahleciten serviert. Sie machen crwas Komper-
ibungen, gehen Spazieren oder Schwimmen, lesen oder ha-
ben gine nette Unterhaltung mit Menschen, die dasselbe wie
Sie win, und am Abend mediticren Sie wicder
Nach 3 - 4 Wochen bekommen Sie cinen Geschmack davon,
wie es ist, einen ruhigen Geist zu haben. Diesen Zustand
kann man nicht mit Wornien erklédren, so wie man auch einen
Geschmack nicht erkliren kann, Sie sagen: das Gemlise
sollie einen gewissen Geschmack haben, nicht siiR, nichi
sauer, etwas wurzig, aber mild, vielleicht nur ein bisschen
siR, aber nicht »u 508, So etwas kann man umindglich mit
Wornen heschreiben. Wenn es aber jemand Hir Sie kocht, der
sich im Kombinieren der Zutaten versteht, dann essen Sie es
und verstehen plotelich, welcher Geschmack gemeint ist.
Kochen Sie daraufhin alleine, kénnen Sie versuchen, densel
ben Geschmack zu erreichen.
Genauso ist es mit dem Geist. Der Meister sagt zwa: “Gehie
nach innen, werde ruhig und konzentriere dich, dann wirst
du dich gur fuhlen.” Aber Sie konnen zu diesem Zeilpunkt
noch nicht wissen, wic sich das aafiililt, Deshalb ist der
Anfang der Meditationspraxis fiir viele Menschien so schwer,
Wenn man direkt aus dem normmalen Stadtleben zu elnem
On kommt, wo man Uber Meditation spiicht, Bl es einem
muinachst niche leicht, sich daraul einzustellen, Dag Thema
Meditation fohrt uns unweigedich in tefere Bereiche des
Lebens. s geht ja nicht darun nur zu sitzen, sondern wir
versiichen, die negativen Erille zu Gberwinden, was einer
groien Anstrengung bedarl, Wenn Sie Meditatonstechniken
kennen, aber noch nie diese tefe Sdlle in einem Ashram
oder Meditationsxentrum erfahren haben, kann es schwierig
sein, dieses Ziel im persdnlichen Allag weiter zu verfolgen.
Wenn jomand witklich emmsithaft lernen mbchie, sollie er also
rundichst fir einige Zeit in einen Ashram gehen. Es ist ver
gleichbar mit einemn Waschautomar: man geht hin, drilckr auf
dic Progranunwah! und komm ,welg” wieder heraus. Und
wenn man einmal wei geworden ist, dann weifs man auch
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was Schunutz ist. Wenn man einmal erfabiren hat, was Stille
ist, was Reinheit ist, was regelmifige spirituelle Praxis be-
dewtet, dann fillt man sich schmutzig, wenn man nicht

mehr praktizien. Das kann Thnen aber niemand lehren, das
missen Sie selbst edahren.

Die Stunde Brahmans

ic heste Zeit fiir die Medittion st bel

Sonnenaufgang. Im Sonuner ist das gegen 5.15

oder 530 Uhr. Diese Zeit heifft brahmamuhuria,
die Stunde Brahmans, die Stunde der kosmischen Wahrheit,
der kosmischen Energie. Die meisten Menschen schlafen zu
dieser Zeit noch, dic Arbeit hat noch nichi begonnen, dic
Energie ist daher noch sehr ruhig. Dies ist eine gute Zeit.
Ein weiterer optimaler Zeitpunkt fir die Meditation ist bei
Sonnenuntergang. In den Stidien fillle dieser jedoch oft in
die Zeit des StoRverkehirs. Auf dem Land hingegen kann der
Sonnenuntérgang eine sehr schine Zeit sein; und nattirlich
am Meer, wic z.I. in unserem Ashram in Naussau aufl den
Rahamas: dart gelt die Sonne um 17.30 Uhr unter, um 18,00
Uhr 1st Abendessen, Nach der Asana-Stunde geht man dann
1 Minuten am Suand spuzieren und sieln den resigen
Feuerball in den Ozeun eintauchen. Dies ist eine wunder-
bare Zeit fur die Meditation. In den Stidien haben wir pe-
rade dann dic laule Haupiverkehrszelr und da machre man
in der Regel nicht meditieren, Tn der Stadt ist es besser zu
warten bis alles ruhig geworden ist und man selhst #ur Ruhe
kommt, Gegen 22,00 uder 22.30 Uhr kann man dann vor
dem Schlalengehen medideren.

Atembewusstsein

ersuchen Sie, vor der Meditation thien Atem zu re-
gulieren. Dies erleichtert vieles, und Sie werden se-

hen, dass die Energie dann nicht so aggressiv ist.
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*ES 15T WENIGER DIE DAUER DES SITZENS VON BEDEUTUNG, ALS VIEL-
MEHR DIE INTENSITAT. ES IST BESSER, WIRKLICH KONZENTRIERT 15
MINUTEN ZU SITZEN, UND ALLES ZU VERGESSEN, Z.B. WAS MAN ZU
TUN HAT ODER WAS MAN GETAN HAT, WER MAN IST, WAS MAN IST, WAS
MAN MOCHTE. SELBST DAS ZIEL DER MEDITATION SOLLTE MAN VER-
GESSEN. LASSEN SIE IHRE ERWARTUNGEN EINFACH LOS. AUF DIESE
WEISE TRANSZENDIEREN SIE DEN GEIST.”

Wenn die Energie aulsteigl, kann manchmal durchaus ein
aggressives Gehihl entstchen, Vicle Menschen denken dann:
"Oh jetzt passiert etwas, sicher steigt jetzt meine Kundalini
hoch.” Wenn die Kundalini bel einem aufrichtig Prakti-
zierenden aulsteigl, der ausgeglichen und gereinigt ist, dann
steigt die Energie panz sanfi, niemals agpressiv. Man spiirt es
kaum. Deswegen sollten Sie sich als zusizliche Praxis auch
auf lhre Atmung kongentrercn: Einatmen - Bauch raus,
Ausatmen - Bauch rein, Geeignete Pranayama-Ubungen wie
2.B. anuloma viloma, werden hnen helfen, den Atmen so
unmerklich wie moglich im Korper zu fthren, Ter Geist
wird dadurch fest und konzentrien, und Sie kéinnen tiefer in

sich selbst eintauchen. Als Folge merken Sie dann gar nicht
mehr, was mit Ihnen passiert. Sie werden sich nach und
nach von den Sinnen abldsen, SchlieBlich transzendieren Sie
die Sinne. An diesem Punkt beginnt die Meditartion.

Regelmafigkeit

itzen Sie bei lhrer Meditation dem Norden oder Osten
Szugewandt. Praktizieren Sie moglichst immer 2ur sel-

ben Uhrzeit, vorausgesetzt, Sie haben die Moglichkeit
dazu. Manche Menschen reisen selir viel und sind deshalb
gendtigt zu allen moglichen Uhrzeiten zu mediteren, Ich er
innere mich noch gut daran, als ich mich einmal fir lange
Zeit an cin und demselben On aufhiel. Ich meditene da-
mals immer um 6.00 Ubr in der Frithe. Sobald ich mich hin-
setzle, war ich sofort in tiefer Meditation versunken. Unser
Kirper hat cin inneres Uhrwerk, Wenn man wirklich genan
mit einer Suche ist, nehmen wir zum Beispiel den Stuhigang,
dann meldet sich der Kbrper immer wieder von selbst
Genauso ist es auch mit der Meditation,
By ist also immer besser, eine penaue Uhrzeit fir die
Meditation festzulegen, so dass Kbrper und Geist sich daranf
cinstellen kimnen. Wenn Sie auf diese Welse prakrizicren,
dann ist weniger die Dauer des Sitzens von Bedentung, als
vielmehr die Intensitit, Es ist besser, wirklich konzentriest 15
Minuten zu sitzen, und alles zu vergessen, z.B. was man zu
tun hat oder was man getan hat, wer man ist, was man ist,
was man méchre. Selhst das Ziel der Meditatinn sollte man
vergessen. Lassen Sie lhre Erwarmungen einfach los. Auf
diese Weise transzendieren Sie den Geist, Der Geist lisst sich
tatsichlich abschalten. Aueh wenn es nur fiir 15 Minuten ist.
Es wird In jedem Fall sehr erfrischend sein und jede Zelle
des Kirpers verjiingen. Dann ist man wirklich bereit Hir den
Tag, und der Geist st entspannter als nach den 8 Stunden
Schlaf. Trenn im Schiaf traumt man, was zur Folge hat, dass
man sich nicht immer ausruhen kann. Dic cigentliche Rulie
fiir Kéirper und Geist tritt eest dann ein, wenn wir alle unsere
Sinne abschalten. Das ist das Ziel, Sitzen Sie also 15 - 20
Minuten und schalten Sie wirklich alles ab, pehen Sie
bewnidt in die Medirarion mit dem Vorsate: ich vergesse alle
Dinge, dic um mich herum sind
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Mantrameditation

ann ktnnen Sie dem Klang eines Mantras folgen.

Giehen Sie tiefer und tiefer in den Klang hinein,

schliellich wird der Klang eins mit Thnen und
erseizt alle anderen Gedanken. Sie sind dann in einem
sehr schonen Zustand. Das Manta legt cine At Pilm um
Sie herum, der Sie vor negativen Keiften schiltzr. Nach ei.
nigen Jahren der Praxis, wenn Sie in der Meditation wei-
ter fortgeschritten sind, wiederholen Sic das Mantra nur
noch am Anfang bewusst. Schlieflich wird es sich dann
von selbst wiederholen. Soweit sollten Sie kommen. Das ak-
tive Wiederholen des Mantras ist cigentlich eine Storung der
Meditation. Aktives Wiederholen ist wie wenn man erwas vor
sich her st68t. Das Wiederholen verlangt sehr viel Enecrpic
Wihrend der ersten Jalwen bendtigt die Mediaton nur des-
halb soviel Energie, weil Sie dabei das Weltliche aus dem
Geist herausstoien. Sie selzen spirituelle Krifte gegen nega-
tive Krifte ein, Negative Krific sind z.B.; "Ich habe Angst, ich
bin dieses oder jenes, ich bin arm, ich bin reich, ich hin dick,
ich bin dinn, ich mag dieses, ich verabscheue jenes.” Die
{Tberwindung dieser negativen Krifie erfordent eine grofic
Anstrengung. Es ist wie wenn man mit dem Fahrrad bergauf
fdhr. Nur wenn man es jeden Tag irainiert, wird es cinem
pelingen, ansonsten muss man absteigen und schichen
Wenn es dann aber berpab gehy, fithlt man sich wie der
Kénig des Universums. Das Mantra nicht mehr zu wicderho-
len ist der Beginn der Talfahn, zurick domthin, wo man her-
kommt. Wenn Sie also stindig spirituelle Kraft in [hr
Bewusstsemn hineinfliefen lassen, wird die Negativitit miide
und gilbt schlieBlich auf. Dann wicderholt sich das Mantra
wie von selbst. Sie hiyren einfach 2u, wie es sich von alleine
abspult.
Fiir das Mantra ktnnen Sie auch cine Mala (Rosenkranz) ver-
wenden, Es ist put, wenn Sie die linke Hand dabei auf dem
Knie in einem Mudra (Hand- und Fingerhaltung) lassen, du-
mit die Energic innen bleibt, Die andere Hand hilt die Maly
mit kleinem Finger, Ring- und Minelfinger Beriihren Sie die
Miida nicht mit dem Zeigefinger, denn der triigt eine negative
Enwigie. Im Yoga lemen wir, dass jeder Finger eine be-
stimmie Energie aufweist und mir cinem spezifischen Qrgan
verbunden ist, und jedes Orpan wiedenm mit einem be-
stimmten  psychischen Energie-System im Astralkérper in
Verbindung steht. Benutzen Sic also nicht den Zeigefinger,
sondern den Daumen, um die Perlen 7 bewegen, Dulbei
wiederhohlen Sie im Geiste Thr Mantra, oder einfach nur OM,
OM, OM ..., his Sie dic Mcru-Perle (Anfang und Ende der
Perlenkette, die in der Regel aus 108 Peden besiehl) errei-
chen, welche die absolute kosmische Energie reprisentiert,
oder den Gum, der auch Gott ist. Aus Respekl gelien Sie
nicht ither Mem hinweg, sondern drehen die Mala um und
gehen zuruck. Aulerdem achten Sie biue darauf, dass die
Perlen nicht unterhalb des Dauchnabels liingen, denn die
Energic nnterhalb des Nabels zielt Sie zu irdischen Dingen
heninter: man mochte sich fortpllanzen, schlafen, essen, und
die Sinne aufl bequeme Art geniefen, In der Mediadon hin-
gegen machten wir in héhere Sphiren gehen, dos tele
Hangen der Mala nimmt jedoch die irdischen Energien auf.
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Diese gelangen dann in Ihre Finger, von dort zum Gehirn,
wodurch der Gelst schlielich mide wird oder all diese
Gedunken erzeugr. Was immer man beriihrt und tut, wird
wiilirend der Meditation vervielfiltigt, Die Konzentration hat
dabei die Wirkung einer Lupe,

Goldene Regeln

ermeiden Sie es auch, morgens 7u lange zu schlafen.
_\ { Es ist micht gesund. Man solltc 7u einer gesunden
Zeit aufstehen, etwa zwischen 6 und 8 Uhr. 8 Ul ist
bereits spat, denn dann beginnt das Leben. Besonders in der
Stadt sctzt sich die ganze Energic in Bewegung, die Leute
stehen aul und die Angste kommen wieder in ithnen hoch;
der Zom, die Gier, dle Eifersueht, die Gedanken an den
kommnenden Tag. Die Gedankenwelt wird dann sehr dick.
Schlift man zu dieser Zeit noch, nimmt man all das in sich
aul. Denn im Schiaf ist man unkontrolliert. Was immer einen
umgibt, man nimmt es auf. Aus diesem Grund erlebl man oft
gerade morgens intensive ‘Triume, an dic man sich meist
noch gut erinnern kann. Wenn man meditativer wird und
emsthaft ein spirituclles Leben entwickeln mochie, sollie
man alse nicht 2u lange schlafen,
Wichuig ist auch der Platz, an dem Sie meditieren, Ich sage
dies, weil es besser ist, an cinem Ort zu meditieren, wo man
normalerweise keine Zeitung licst, fernsicht oder dber weli-
liche Dinge redet. Denn diese Schwingung wird dann in
Ihren Korper eindringen, und es wird Ihnen noch schwerer
fallen, sich von Threm jetzigen Leben loszulOsen. Aus diesem
Grund sollten Sie sich fiir die Meditation aul eine besondere
Decke sezen. Mediueren Sie jedoch lieber auf einem Stuhl,
s0 ist es ratsam, dic Decke so zu legen, dass auch die
Swhllchne abgedeckr ist, das neutralisien die Schwingung.
Zlehen Sic eine Klewdung an, mit der Sie normalerweise nicht
auf die Strafe gehen. Dic Kleidung, die ich zur Medhadon
trage, wiirde ich nicht auf der Strale ragen. Ich trage sic nur,
wenn ich meditiere oder dber Dinge wie Meditation rede
Das erinnert mich dann an Reinheit und die Schwingungen,
die in dieser Kleidung verbleiben, sind nichis als meditativer
Art. Dies bewirkt einen grofen Unterschied. Wenn maglich,
nehmen Sic vor der Meditton auch eine Dusche. Waschen
Sie den ganzen Tag von sich ab, Allerdings brauchen Sic sich
dabel nicht jedesmal die Haare zu waschen Reinigen Sie
sich einfach. Und wenn Sie sich vielleicht im Winter nicht so
hiiufig duschen wollen, da die Haut austrocknen kénnte,
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‘LS IST BESSER, AN EINEM ORT 7U MEDITIEREN, WO MAN NORMA-
LERWEISE KEINE ZEITUNG LIEST, FERNSIEHT ODER UBER WELTLI
CHE DINGE REDET. DENN DIESE SCHWINGUNG ‘viﬁnn DANN IN
IHREN KORPER EINDRINGEN UND ES WIRD THNEN NOCH SCHWERER
FALLEN, SICH VON [HREM JETZIGEN LEBEN LOSZULOSEN.”

dann sollicn Sic wenigstens 1iinde, Gesicht und Fife wa
schen. Diese sind unsere gréfiten Energiesummler. Wir ge
hen mit unseren FiBen auf der Erde und nehmen ihre
Schwingung auf; wir berithren viele Dinge mit unseren
Hiinden; wir schauen uns alles an. Auch dicse Reinigung hilft
dabei, dic weltlichen Energlen abzulegen. Wirkungsvoller ist
natitdich die erwiihnte Dusche, weil diese auch Zorn und
alle anderen Arten von Emotionen zu neutralisieren vermag.
Mein Lehrer Swami Vishnu-devananda lieR uns diglich 30
Minuten lang Meditation praktizieren. 30 Minulen morgens
und in den Ashrams natiirlich auch 30 Minuten abends. In
den Sivananda-Zentren meditieren wir morgens 30 Minuten
und prakuzieren wir das Arali (abendlicher
Gottesdienst (puja), bei dem Licht vor dem Altar geschwenkt
wird). In den Zentren sehen wir jeden Tag so viele
Menschen, da wir abends zu erschopit sind, um noch ein
mal in der Meditation zu siteen. Arat, dic Zeremonie der
Lichtreinigung, ist dann besser. Manche prakizieren dann
noch xusdtzlich individuell eine Abendmedittion. Die
Gruppenmeditation haben wir nur morgens und das reich
villig aus. Zweimal amn Tag meditieren, das schafft man in
der Stadt nicht, es ist nahezu unmoglich. Es sei denn man
hat cinen vollig anderen Lebenssiil. Wenn man aber eine
Arbeit, Freunde und Familie hat, ist es sche schwienig,
Wenn man 30 Minuten diglich praktizierr, ist das schon
ganz beachdich. Und wenn Sie nicht uiglich 30 Minuten
Zeit haben, machen Sie weniger, aber dafiir jeden Tag
Fangen Sie einfach an, Es ist so wie hei schmutziper
Wiische: dic muss man cinfuch in die Waschmaschine ge-
hen oder von Hand waschen, es ist eine Notwendigkeit,
Wenn das Faur fewig ist oder man mag die Frisur nicht
mehr, wischt man sich doch auch die Haare oder geht zum
Friseur. Genauso ist es auch mit der Scele: wenn Kérper,
Geist und Seele diese Auffrischung, dicse Regenerening in
der Siille niclit bekommen - ich kann mir gar micht mehr
vorstellen, wie die Leute itherhaupt noch ohne das leben
kinnen, Sie milssen wirklich anfangen Sie hekommen
nichit solunt ein Ergebnis, denn fur den Gesst ist es zungichst
etwas sehr elgenartiges, cinfach nur da zu sitren und ga
nichis zu wn.

Wenn Sie mit gesehlossenen Augen sitzen und gar nichils
tun, méchie der Geist schlafen. Das ist auch normal so, denn
das ist alles was der Geist kennt. Aber dann fangen Sie an,
den Gelst zu trainieren und in eine Richtung zu lenken, ihn
auf einen inneren Punkt 2 konrentricren, entweder aul den
Punkt zwischen den Augenhrauen ader die Stelle im Herzen,
Es Ist nicht das physische Herz, sondern auf Héhe des

abends

Auguast | September 2000

Herzens in der Mitte, Ein Meditationslehrer in Indien be-
schrich s so: vom Kinn einen Handspann nach unten, don
liept das Anahata Chakra (Herz-Chakra). Wenn Sic cher cin
emotionaler oder ein Kinstlertyp sind, st es gut, sich aul
diesen Punkt zu konzentricren, Wenn Sie eher intellektuel]
sind und vom Kopf her nach dem Warum der Dinge fragen,
dann ist es besser in der Meditation auf das Ajna Chakrm
(Dnttes Auge) zu gehen. Wenn Sie einmal einen Punki in der
Meditation pefunden haben, sollten Sie Ihn aul keinen Fall
mehr dndern, denn Korper und Geist gewdhnen sich daran,
Es braucht rechr lange, diese psychische Sutmung aulzu-
bauen. Es ist wie eine Licht-Autobahn mit Lichtgeschwindi-
gkeit: wenn Sie die dndern méschten, gerdt die ganze Struktur
durcheinander. Haben Sie einmal einen Punkl ausgewsihlt,
hleiben Sie bitte dabei. Am Ende sollten Sie die Meditation
mit einem Gebet beenden. Wir leliren verschiedene Sanskrit-
Gebete wie das Om Trayambakam-Mantra (profes lebens-
spendendes Mantra). Wenn Sie keines davon kennen, sagen
Sie einfach: "leh danke Dir, Oh Herr, fir die Inepiration, in
die Stille zu gehen.” Sagen Sie etwas von Herzen, "Bine be-

schilize mich fir den Tag* Wenn Sie die Meditation so be-
enden, dann sind sic fest cingehiillt, Man muB sich nach des
Meditation hewnit wieder eroras verschlieRen.
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Der Meditationsraum

ichten Sie sich am besten #u Hause an einem ruhigen
On einen kleinen Altar ein, Sie kénnen eine Ishia

Devam (eine Gottes-Statue) ader ein Bild daraufstel-

len und den Altar mit cinem brennenden Licht, Weihrauch
und Blumen schmiicken.
Sprechen Sie mit Threr Ishta Devata. Wenn Sie zur Meditation
kommen, verbeugen Sic stch erst und setzen Sie sich dann
hin, Es wiire gut, wenn Sie Thre Gottheit zunsichst mit einem
Gebet anrufen. Denn das Bild verschliefit sich immer wieder,
Wenn Sie die Statue so hehandeln, als ob die Ishta Devata in
der Statue lebt, dann konnen Sie withrend Threr Praxis die Je-
bendige Gegenwart des Ishta Devata in der Statue ansufen,
Daftr wird in den indischen Tempeln die Puja (Andachy)
praktiziert, Ich wiirde Thnen raten, dic Statue jeden Tag in el-
was Mileh und Wasser mit Rosenwasser versetzt zu baden,
Setzen Sie dafiie die Statue in eine Schiissel und rezitieren Sie
dabei das Mantra der Ishta Devata. Dann wocknen Sie sie ab
und kleiden sie mit einem schénen Tueh, dh, Sie wickeln
einfach ein Stick Stoff um die Statue.
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Diese Reinigung kénnen Sie jeden Tag machen. Zum Schluss
legen Sie eine Blume davor. Durch diese Art der Anrufung
Offnet sich ein Energiefluss, und wenn Sie sich dann setzen,
empfangen Sle diese Energie. Somit entwickelt sich ein rich-
liger Energieaustausch zwischen Thnen und der Statue, Wenn
Sic den Namen anrufen, geht der Name in die Statue und re-
Nektien sich tiber die Statue 2u Thnen zurick. Dafiir muf sie
jedoch jeden Tag gercinigt werden. Sie setzen die Statue
dann auf einen schtnen Teller, brennen Weihrauch und ziin-
den eine Kerze an und heginnen schliefflich mit der
Meditation. Zuerst verbeugen Sie sich und dann werden Sie
bemerken, wie stark dic Encrgie wird, Am Ende sagen Sie:
JDanke filr den schéinen Darshan (Segen) und die Energie,*
Daraufhin ziehr sich die Energie wieder zuriick - es ist eine
echte Kommunikation, Wenn Sic in cinen Tempel gehen, wo
dies zweimal uiglich von einem Priester praktiziert wird,
dann konnen Sie fiihlen, wie die Statue mit Ihnen spricht
und Thre Fragen beantwonet, Einfach nur in der Gegenwart
solch einer hohen Statue 2u sein, ist der Hohepunkt beim
Besuch eines indischen Tempels.

Dies alles konnen Sie natiirlich auch zu Hause machen.
Spiiter erlernen Sie dann cine vollstindige Puja, die ctwa 15
Minuten dauert und schr schon ist. Es macht das Herz weich
und refnigt das ganze Haus,

In der Meditation wird die Negativitit des Geistes Gberwun-
den. Wihrend Sie sich panz auf das Meditationsobjekt kon-
wentricren, cgal was es fur ein Objekt auch sein mag, eine
Stamie, ein Kreuz, lhr Mantra oder Thr Atem, tmanszendieren
Sie bereits in diesem Augenblick die negativen Gedanken, B

Nach intensiver spiritueller Suche in Indion und Ameriba, er-
bielt Swami Durgananda ibre Einweibung und Aushildung
tn Yoga von Sri Sweami Vishbnu-devananda (1927 - 1993),
dem Grinder der Inlernationalen Sivananda Yoga Vedanta
Zentren und Ashrams. Sie wurde vine der langidbrigsten und
engsten Schiler von Sri Swami Vishnu-devananda und be-
pledtete ihn anf vielen Reisen in Ost und Wost,

fhr Lehrer beauftragte sie mit dem Aufbau der Sivananda
Yoga Vedanta Zentren in Burvpu und fithrie ste dber viele
Jahre persénlich in der Ausbildung von Yogalehrern. Reveits
vor seinem Mabasamadbi im Jabre 1993, seizte Swami
Vishnu-devananda sle mit der Uberiragung des Yoga-
Acharya-Titels als einen seiner divekien Nachfolger ein. Mit
tiefer intuition fiibrl Swami Durgananda viele Menschen auf
dem inneren Weg wnd lebrt Medtiatton, Yoga-Psychologte,
Erndbrungslebre, pusitives Denken, Mythologie und éstliche
Fhilosophie,

1998 griindete Swoami Durgananda das Swananda Yoga
Vedanta Seminarbaus in Reith bei Kitebithel / Tirol, wo
Ranzfdabrig Yopa Ferien tber die verschisdenen Themen dec
Yoga stutifinden.

Yoga Aktuell



