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PRANA
UND DIE ATEMUBUNGEN DES YOGA

Die Zusammenfassung des Kapitels zu Beginn:

Alle Atemibungen beeinflussen den Prana noch sleinais
die Kérperibungen, denn Atem und Prana sind univaiteverbun-
den. Nicht korrekt ausgefiihrte Korpertibungen kdnsehnadlich
sein; falsch praktiziertes Atmen ist immer schddlidlan sollte also
wissen, was man tut.

Die Yoga-Atmungen muf? man zweiteilen: 1. Die flie@en
Ubungen, bei denen der Atem nicht angehalten vid. fordern
den harmonischen Flul3 des Prana, sind therapeuwtiedioll und
sollten von allen Menschen praktiziert werden, alieder Gesund-
heit interessiert sind. 2. Pranayama, die Technikgmnhalten des
Atems, speziell nach dem Einatmen. Sie sind aucirgtheitlich
gut, ihr grolRes Ziel jedoch ist die Erweckung den#alini. Daher
darf der Pranayama nur von vollig gesunden, gubemiteten,
intensiv Ubenden unter Anleitung eines wahren Messpraktiziert
werden. Der Pranayama gehdrt nicht an die Offdrkéit.

Die westliche Medizin lehnt die im Yoga betonte Bebchung des
Atems ab. lhr Argument klingt vordergrindig einlatend: Das
Atmen ist ein automatischer Vorgang. Durch die vgetide Sauer-
stoff- und Kohlendioxydkonzentration des Blutesé&triias Atem-
zentrum im verlangerten Mark Impulse, auf die egrert und die
Atmung entsprechend reguliert. Ein Eingreifen iesdis Geschehen
stort den naturgegebenen Ablauf und hat negatissvikkungen auf
den gesamten Organismus.
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Man kann dieser Auffassung aus mehreren Griindearspdechen.
Was in den Buchern steht, ist die Beschreibungldealzustands
und somit reine Theorie. Wenn der Korper flr sielbst sorgt, wie
erklart man dann die Tatsache, dal} viele Menscblelicist falsch
atmen, dadurch unter zahlreichen Beschwerden leiddram Ende
krank werden? Es gibt einige auf die Atmung wirkerihktoren,
die gewdhnlich nicht berticksichtigt werden.

Einer dieser Faktoren ist der FluR des Prana. S&rénderun-
gen beeinflussen — positiv und negativ — die Atmuglange man
nicht versteht warum es therapeutisch ist auf dei® Bes Prana
einzuwirken, so lange wird auch die Arbeit mit datem ratselhaft
bleiben. Der dritte Aspekt ist technischer Natun Yoga gibt es
viele unterschiedliche Atemibungen. Wer sie nianirik, der sollte
nicht behaupten, sie seien schadlich, sondern lgezieé diese und
jene Ubung hindeuten und Stellung dazu nehmen. Bina die
flieBenden Atemiibungen ungesund oder gefahrvolémidis. Wer
sich mit dem indischen System nicht anfreunden kaltem sei
gesagt, dafd die Uberaus praktischen Vertreterraeitionellen chi-
nesischen Medizin die flieRenden Atemtechniken (ds loben
und in den Kliniken anwenden lassen.

Bei diesen Atmungen ist es wie bei den Koérperubandeer
Yogin fordert den Fluf3 des Prana nicht dadurch, efagich direkt
auf ihn konzentriert (das ist sehr schwierig), sondindirekt. Er
nimmt den leichteren Weg, einmal Uber den Korpen huf noch
schnellere Weise uber den Atem; denn der Atemirsekdmit der
Lebenskraft verbunden. Wenn die Energiestrome gefeliner hefti-
gen Emotion abnorm stark flie3en, wie atmet manfth&t kurz,
ungleichmafRlig. Wenn man bewegungslos dasitzt uedlith me-
ditiert, wie atmet man? Ruhig, langsam, gleichmaBigs ist ein
automatischer Vorgang. Man kann nun den Rickkogsefiekt
nutzen, um positiv auf den Prana einzuwirken: Dutak bewul3te,
ruhige Atmen wird der ruhige, gleichmafiige Flu3 Beergiestréme
erreicht. Dieser sanfte FIuR aber ist gleichbedeltait der kdrper-
lichen und geistigen Gesundheit. Daher sind a8énden Atmun-
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gen ausgezeichnete Gesundheitsiibungen, die thésmbpegenutzt
werden sollten. Dal3 sie zu Beginn fremd und vietieischwierig
sind, spricht nicht gegen sie.

Etwas vdllig anderes sind die Techniken, bei demam die
Luft nach dem Einatmen anhélt: der Pranayama. Wemit dem
flieRenden Atmen in einen Topf wirft, hat nicht Merstanden. Auf
der unteren Stufe als rhythmisches Atmen ist dan®rama eine
Ubung von gesundheitlichem Wert, die zum harmomisdAul des
Prana fuhrt. Der eigentliche Sinn liegt im »Dehn¥grlangern,
Verlangsamen« (ayama) und schlie3lich — ganz ameEndch
langer Ubung — im Unterbinden, im Stillstand deems$, denn das
Ziel des Pranayama ist das Ziel des Yoga: der téoitkge Aufstieg
der Kundalini. Die Schwingungen des Prana veruesaahie Lun-
genbewegung. Der groi3te Teil der EnergiestromBtfidwechselnd
in Ida- und Pingala-Nadi. Es sei an den fundament8katz erinnert:
Solange diese Strome flieBen, so lange kénnen Mot Sonne
sich nicht vereinen. Der Klarheit zuliebe noch eahim

Das Ziel des klassischen Pranayama ist die durch das Atem-
anhalten bewirkte Inaktivierung von Ida- und Pighliadi, um auf
diese Weise den Prana, der dadurch nicht mehrefirQtganismus
bendtigt wird, im Muladhara-Chakra zu sammeln. Dbaginnt die
Kundalini aufzusteigen.

Normalerweise ist es nicht méglich die Urkraft uttelbar zu
beeinflussen; nur ein fortgeschrittener Yogin hah dZugang zur
Kraftzentrale Muladhara-Chakra. Es ist aber relainfach den
Atem zu rhythmisieren und ihn zunachst kurz, danmer langer
anzuhalten. Notig ist dazu die Konzentration desst@s. Auf der
héchsten Stufe vereinigen sich deshalb die DisgpliPranayama
und Konzentration bzw. Meditation in nattrlicherigée

Der Atem wird mit zunehmender Konzentration vonbsel
langsamer, weil die Energiestrome von Ida- und &adladi abge-
zogen werden, um sich im Muladhara-Chakra zu samnMit im-
mer l&angerer Konzentration fliel3t die Atmung fathliimmer lang-
samer, bis sie am Ende, beim Eingehen in den hgilamadhi,
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Hier wird die Rumpfbeuge nur im breiten Stand gejettas macht
beweglicher in den Huftgelenken, ist deshalb viefaeher als mit
geschlossenen Ful3en und sicherer fir die LWS.

Gegenanzeigen

Bei erheblicher Hypertonie ist die Rumpfbeuge geerboten. Bei
nur leichter Hypertonie kann ein Sinken bis in ein®inkel von
maximal 90° nicht als problematisch bezeichnet eerdBei Lei-
stenbeschwerden fiihre man die Rumpfbeuge nur mé sthulter-
breitem Stand aus.

Vorsicht

Das Beugen mit gestreckten Knien erfordert eine qdghnung der
ischiokruralen Muskeln, andernfalls ist es gefé&hriilirs Kreuz. Es
ist klassisch mit gestreckten Beinen zu sinkenersotler Ricken
gerade bleibt. Mit gestreckten Beinen hochziehehalzer nur, wer
durch ein korrektes Beckenkippen die Lendenkyphgséindern
kann und gentigend Kraft in den Rickenmuskeln hat. \ird vor-

geschlagen mit gestreckten Knien zu sinken (odeh aait gebeug-
ten, wenn man spuren sollte, dal3 es wichtig ist) mit gebeugten
Knien zurtickzukehren. Nur wer sich absolut siclsty macht es
klassisch: gestreckt hinunter, gestreckt hinauf.

Ubung 49: die Rumpfbeuge im Stand

In doppelter Schulterbreite, besser noch breitehestd, die Hande
auf den Oberschenkeln (das Sinken mit gestrecktemeA ist ein

Fehler, eine Riesenbelastung des Riickens; sieh&ndierkung 2),

streckt man sich mit dem Einatmen und sinkt, in Heiftgelenken

beugend, mit gestreckten Knien, mit geradem (!)Keiic Liegen

die Hande auf Kniehohe, bleibt man und Ia3t dieridely wirken,

das ist die Grundubung [Bild 214]. Spater ziehen ldande bis zu
den Knécheln [Bild 215], das ist die Endstellungl#fzasta, Hande
zu den FuRRen. Als gute Variante legt man die Hé&ndelen Boden
[Bild 216]; dies entlastet den Rumpf und macht Baskenkippen
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leichter; die Schulterblatter etwas zusammengezodamit auch
der obere Rucken nicht rund wird.

214 215

Wie tief man kommt, bestimmt ausschliel3lich (!) derade LWS.
Spurt man eine beginnende Lendenkyphose, muf3 mhal&n und
das Becken nach vorne kippen; gelingt dies nicimindbeuge man
die Knie oder verzichte ganz auf die Ubung.

Die Ruckkehr: Man holt einatmend Kraft, beugt ddbaiht in
den Kniegelenken und zieht konzentriert mit geradnbelsaule,
unter Spannung der Rickenstrecker und der Beinrirubkeh.

Fehler

Wie gewohnt — der runde Riicken. Wie in der Bertistgl (Ubung
46) ist auch in der Rumpfbeuge eine echte Lendeéosa praktisch
unmoglich. Und dennoch befehle man sich unermudlicih ziehe
jetzt das GesalR (das Steil3bein) nach oben, iche kilys Becken
nach vorne, ich will unbedingt ein »Hohlkreuz« machAuf diese

398



Weise streckt man den Rucken und vermeidet die mprablema-
tische Lendenkyphose.

216

Anmerkung 1: die Essenz der Ubung ist der geraaddii

Mit rundem Rucken den Rumpf zu beugen, nach vorsirzken, ist
das groldte Mil3verstandnis, der grofdte Fehler, diBtg Gefahr fur
die Bandscheiben der LWS. Und wenn es in nochealenviGymna-
stik- und Yogakursen gelehrt wird — falsch ble#isth.

Merksatz: Bei allen Rumpfbeugen liegt der Drehpuméht im
Rucken, sondern in den Huftgelenken.

Den Rumpf mit hangendem Kopf, ohne Spannung dek&tiic
muskulatur, »Wirbel fur Wirbel runder werdend schweken zu
lassen«, wie es in Anleitungen heil3t — dies kammaisiFahrlassig-
keit bezeichnet werden, als ein gewagtes SpieldantGesundheit

399



22
UBUNGSVORSCHLAGE

Die folgenden Beispiele fikorperliche Ubungen (inklusive weni-
ger Grundatmungen; das hohere therapeutische A¢nfierdert den
personlichen Unterricht) sind allgemein gehaltenyérde ins End-
lose fuhren, wollte man alles bertcksichtigen. Vfieszig Minuten

fir den Rucken« beispielsweise ware das energisfludwarmen

im Liegen« (2b) fur Hypertoniker verboten. Man maiBo einiges
im eigenen Sinn verandern, wenn es notig ist.

Zur jeweiligen Ubungsdauer: 1. Sie kann ebenfalisgenerell an-
gegeben werden und mag individuell langer oderddisein. Heute
ist man frisch und kann dynamisch, zligig arbeiteargen ist man
eher mide und bendtigt mehr Zeit. 2. Bei der angegen Ubungs-
dauer ist die abschlieBende Totenstellung sozusag@arhalb des
Programms, denn auch hier gibt es individuelle tsotgede — an
einem Tag genugen bereits funf Minuten Entspannanginem an-
deren braucht man fur den Energieausgleich mehr Zei

In der Regel macht man zwischen den Ubungen Pausei0-30
Sekunden. Es versteht sich jedoch von selbst, @aRwdschenent-
spannungen nach individuellem Bedarf langer seim&d.

Wenn man, etwa beim Thema Rulcken, an das »Krokddihkt und
fuhrt es einige Male inklusive der Gegenibungen dasn sind 15
Minuten realistisch. Einen »Finf-Minuten-Yoga« wiréhn bei den
Vorschlagen nicht finden. Die Slogans in Zeitsd¢bnf Buchern und
Prospekten wie: »In drei Minuten fit« usw. sind b&wvirksam; der
Autor vermag solche Albernheiten nicht ernstzunenniénd wird

sie deshalb auch keinem Leser dieses Buches zumuten
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