EinfUhrung in Pranayama von B.K.S.
lyengar
Dieser Artikel erschien in "Rahasya". Ubersetzung Rita Keller

Der menschliche Kdrper besteht neben dem "Denkatellekt, Ich, Bewulltsein und Seele aus
5 Elementen, namlich Erde, Wasser, Feuer, LuftAther.

Diese 5 Elemente werden die 5 Hillen des Korpensugat, d.h. die physische Hulle (annamaya
kosha), die physiologische Hulle (pranamaya kostii@) mentale Hulle (manomaya kosha), die
intellektuelle Hulle (vijnanamaya kosha) und dieli€seligkeitshillle (anandamaya kosha).
Diese 5 Elemente haben direkten Einflu auf dieahdtuingsorgane. Diese sind Arme, Beine,
Mund, Zeugungs- und Ausscheidungsorgane. lhrerstigiflichen Entsprechungen sind: Klang,
Tastsinn, Gestalt, Geschmack und Geruch. Diese stééfiichen Qualitdten werden
wahrgenommen durch die 5 Sinnesorgane, namlichrQhtaut, Augen, Zunge und Nase.

Der Mensch

Seele (Purusha) Natur (Prakriti)

Natur (Prakriti)

In der Chandogya Upanishad wird gesagt, dal} dieeAuwy prana vayu, die Ohren zu vyana
vayu, die Zunge zu apana vayu, die Nase zu sananaund die Haut zu udhana vayu gehdren.
So wie Mahat (kosmische Intelligenz) sich im Memsthzu citta (Bewultsein), buddhi
(Intellekt), ahamkara (Ich) und manas (Denken)dfamiert, so teilt sich auch die kosmische
Energie (vishvachaitanya-shakti) im Korper in praaq@ana, samana, udhana und vyana.



Die 5 Pranas (Vayus), ihr Sitz und die Element, disie verkoérpern

5 Pranas Sitz laut Ayurveda & Yoga Funktlonen ypn Prana Die ) Elemente, die sie
in unserem Korper verkorpern

Prana Gehirn, Brust Atmung Wasser

Apana Taille, Oberschenkel, Uterus, Ausscheidung, Erde
Hoden, Rektum Fortpflanzung

Samana Dinn- und Dickdarm, Magen Verdauung, Integration Feuer

der anderen Systeme

Udhana Kehle, Nase, Bronchien, Spirituelle Erleuchtung Ather
Zwerchfell
Vyana Herz, gesamter Korper Nervensystem Luft

Das Gehirn und der Thorax-Bereich sind das Zentmon Prana, welches die Atmung
kontrolliert und die Lebensenergie des Atemsysteliesatmospharische Energie absorbieren
lant. Apana mit seinem Sitz im Unterbauch konteollund scheidet Urin, Samen und Kot aus.

Samana mit Sitz im Nabelbereich heizt das gaswidebuer, unterstitzt die Verdauung und
harmonisiert die Funktion der anderen lebenswientiguftarten. Diese Energie integriert alle
Systeme im Menschen vom Atem-, Kreislauf, VerdauuNgrven-, Drisen-, Zeugungs- bis hin
zum Ausscheidungssystem. Udhana mit Sitz in detékdontrolliert die Stimmbé&nder, das Ein-

und Ausatmen von Luft, die Nahrungsaufnahme undji&rh als Tor zur Erfahrung des 4.

Zustandes "turiya”. Vyana ist Uberall, es durchmtrden ganzen Korper und bringt Energie zu
den bedurftigen Teilen des Korpers.

Die Chandogya Upanischade erklart die grof3e Bedgutan Prana durch den Dialog zwischen
Narada und seinem Lehrer Sanatkumara. Lehrer Sanatlh méchte von Narada wissen, bevor
er ihn als Schiler annimmt, was er wisse, um ihitew&elehren zu kénnen. Narada erzahlt, er
kenne alle Veden, itihasas, puranas, die Gramm&tikschriften fir die Gottesverehrung,
Mathematik, die Wissenschaft des logischen Denkiétisk, Etymologie, die Wissenschaft der
Kriegfihrung, Astronomie, die feinen Kiinste etenke aber niemanden, der "purusha” kenne.

Er sagt "ich bin traurig und es laf3t mich nicht. IB&§hre mich, sodal3 ich frei von Traurigkeit
werde, indem ich '‘purusha’ kenne".

Sanatkumara erklart, daf3 die Veden nichts als NafWarte) seien, deren Weitergabe durch
Sprechen dem Aspiranten zu héherem Wissen verhelfen

Er fahrt fort und sagt, dal3 das Denken hoher zieldew ist als die Sprache, der Wille hoher zu
bewerten ist als das Denken, der Intellekt héherdal Wille, die Kontemplation hoher als der

Intellekt, Verstandnis hoher als die Kontemplati@térke hoher als das Verstandnis (da die
Wabhrheit enthillt wird), Nahrung hoéher als Stafésser hoher als Nahrung, Feuer hoher als
Wasser, Ather oder Raum hoher als Feuer, Erinnendghgr als Raum, das Streben héher als
Erinnerung und prana (vayu = Wind) héher als dash®n.

Denn wenn prana stirbt, sterben all diese Dinge.
Deshalb ist prana all dies.

Die Lebenskraft oder - Energie und absolutes Beseaiftt(prana und prajna) zusammen sind
"Jivatman” oder "purusha”.



Um purusha oder jivatman zu kennen, muf3 man Enedge prana verstehen.

Auch in anderen Upanishaden finden wir Heilige Mugjis, die die grof3e Bedeutung von prana
hervorheben und wie die Techniken um prana alsgyamna entwickelt wurden.

Die Urkraft

Wir werden geboren mit den 3 Komponenten:

1) Natur (prakriti) und Materie oder Natureleme(iibuta),

2) Energie (vishva-chaitanya-shakti) im allgemeiatn"prana” bezeichnet und
3) absolutem Bewul3tsein oder absoluter Bewul3theijr(a).

Die Urkraft zur Aktivierung ist Energie. Diese Eggr existiert in allen Dingen als universelle
oder kosmische Energie als "vishva-chaitanya-shakti

Folglich schaffen Materie, Energie und absolutewi&sein Aktion und Stabilitat, Bewegung
und Beweglichkeit sowie Verstehen und Kreativi@hne diese kosmische Energie bewegt sich
nichts. Sie wirkt als versteckte Kraft in uns, Rieaber auch nach aufen.

Weise, erfahrene Yogis verstanden nach dem StudiemWert und die Essenz von Prana,
gaben ihm Bedeutung (Wichtigkeit), schufen Methoden"prana” zu beherrschen und nannten
sie Pranayama.

Wenn man die innere latente Energie nicht verstelfut sie zu nutzen weil3, ist es ziemlich
schwierig, Pranayama zu praktizieren. Diese lat&mergie fordert die Aufnahme kosmischer
Energie in Form von Einatmung und zur selben Zsitsie die Kraft, die uns hilft, den
eingesogenen Atem in Form von Ausatmung loszulasdgnn die kosmische Energie voll
eingeatmet wird, manifestiert sich die innere, itgeEnergie als individuelle Energie oder
"vaiyaktika-shakti".

Bei der Einatmung vereinigt sich kosmische Energié der individuellen Energie. Bei der
Ausatmung vereinigt sich die individuelle Energi& oher kosmischen Energie. So lernt man
durch Materie, Energie und absolute BewulR3theit d@wuldtsein das rhythmische Einatmen
von kosmischer Energie (vishva-chaitanya-shakitie iNutzbarmachung und das Loslassen in
Form von Ausatmung (vaiyaktitva-shakii).

Materie besteht aus den Naturelementen Erde, Wdsseer, Luft und Aether. Diese Elemente
haben ihre eigenen Qualitaten (tanmatra).

Erde hat Geruch und Festigkeit; Wasser GeschmaglElirssigkeit; Feuer hat Hitze und Form;
Luft Tastsinn und Beweglichkeit und Aether Volumerd Klang.

"Prana”, die sich selbst erzeugende Energie bdegtKorper zum funktionieren, erzeugt Potenz
und Kraft in "prajna”.

Es ist "prana”, das als Briicke Materie und Bewuduer volliges Bewul3tsein verbindet.

"Prana” hilft "prajna” die Materie (prakriti) unchsl Bewul3tsein (citta) zu entdecken und entfernt
den Schleier (ahamkara) von "prakriti* und "purusisadald Materie (bhutas), Energie (prana)



und absolute Bewul3theit oder Bewul3tsein (purusing)weerden. Pranayamapraktiken machen
einem klar, wie diese 3 miteinander vereinigt warde

PRANAYAMA:

Pranayama ist ein zusammengesetztes Wort. Es besish"prana” und "ayama". "Prana”

bedeutet eine sich selbst erzeugende Energie waim&a bedeutet Streckung, Regulierung,
Zuruckhaltung, Kontrolle, erneute Kontrolle, Ubunggerlangerung, Extension, Expansion,

Lange, Breite und Peripherie. Es bedeutet aucheg&bferhaltung von sich selbst erzeugender
Energie auf einem gesunden Niveau in allen Altafestund Lebenslagen und die Erfahrung
von Harmonie, Balance und Beriihrung (Tastsinngh&iTabellen unten.)

UJJAYI PRANAYAMA

EINATMUNG (PURAKA) AUSATMUNG (RECHAKA)

EINATMUNG ANHALTEN AUSATMUNG ANHALTEN
(ANTARAKUMBHAKA) (BAHYAKUMBHAKA)

Das Uben von "prana" hilft auf physiologischer Ebeiie Zellen, Sehnen, Bander, Muskeln und
Nerven zu tonisieren und stimuliert die Herzmuskemt guter Zirkulation und Ventilation
rhythmisch zu funktionieren. Physiologisch gesebaut Prana Intelligenz und Bewul3tsein auf,
um auf einem optimalen Niveau in der Wachheit zildgn, ohne Anzeichen von koérperlicher
Mudigkeit oder des Gefluihls von Langeweile im Leben.

Beim "asana” wird das Wort "ayama" nicht verwenéstkommt nur in dem Wort "pranayama”
vor. Das Wort "ayama" kommt von "vyayama" (Ubung).

Asana bedeutet Haltung. Es bedeutet, den Kérperaawgchiedene Arten in Haltung zu bringen.
Nach Einnehmen der Haltung muRR der Ubende somgfilther die Haltung mit ihren
Auswirkungen reflektieren und die Haltung entspeschverandern (posing und reposing), um
die Harmonie, das Gleichgewicht und die Berthruspdrsha" = feinstoffliches Element der
Beruhrung) der Intelligenz zu erfahren.

Wenn das Einnehmen (posing) einer Haltung das Hienkgde darstellt, entspricht die
Reflektion dem Element Wasser. Wenn das Gefuhklghea3iger Beriihrung der Intelligenz
gleichzeitig im gesamten Korper gespirt wird, dgehotrt das zum Element Luft; wohingegen
Extension, Expansion, Kontraktion und Diffusion d€8rpers sowie des Bewul3tseins dem
Element Aether zugeordnet sind.

Wenn Gleichklang dieser 5 Elemente entsteht, dahdas Asana, so sagt der Weise Patanjali
"sthira” (fest im Koérper) und "sukha" (gelassenSeibst).



DIE BEZIEHUNG ZWISCHEN DEN ELEMENTEN, IHRE QUALITAT EN, DIE
WAHRNEHMUNGSORGANE IN DER AUSUBUNG VON ASANAS

Erde Geruch/Festigkeit Nase "Posing", Einnehmer|

Wasser Geschmack/Flussigkeit Zunge Reflektion

Feuer Form/Hitze Augen Reaktion, Korrektur,
"reposing”

Luft Tastsinn/Beweglichkeit Haut Beruhrung der
Intelligenz, Ausdehnung|,
Ausdruck

Aether Klang/Volumen, Fulle | Ohren Zusammenziehen
Ausbreiten von
Intelligenz

Ebenso muR der "sadhaka" (Ubende) bei der AusiibangPranayama lernen, die 5 Elemente
und ihre feinstofflichen Qualitdten zu beobachtem,formen und aufeinander abzustimmen,
sodal} sie vollkommen im Gleichgewicht sind undSdi@yus sich ungehindert bewegen kénnen.
Die feinstofflichen Qualitdten (tanmatra): KlangerBhrung, Form, Geruch und Geschmack
(shabda, sparsha, rupa, rasa, gandha) werden vorSideesorganen: Ohren, Haut, Augen,
Zunge und Nase wahrgenommen.

Vor dem Uben von Pranayama leitet "purusha' dien&nprgane, um Passivitat und
Aufnahmebereitschaft aufzubauen. Dann befiehlt Upla" die empfangende "Shakti" beim
"puraka” und die loslassende "shakti" beim "rechaka spuren. So lernt der Sadhaka die
Sinnesorgane im Pranayama zu benutzen.

Er benutzt die Ohren, um die Vibration oder Klang'purakarechaka" zu kontrollieren; spurt
mit der Haut das angenehme Gefuhl von Bertuhrungtréliert mit ihr den Fluf3 und paf3t mit
ihr die Energie einer vorgegebenen Form innerhalb Kdorpers an. Der obere Gaumen nimmt
die Kuhle oder die Hitze wahr und leitet die ande3deinstofflichen "tanmatras" an, langsam zu
gehen, wahrend die Nase den Duft sowohl von “visihatanya-shakti® als auch von
"vaiyaktika-shakti" empfangt und kostet.

Auf diese Weise wirken die 5 "bhutas”, die 5 "tatmasl’, die 5 Organe des Handelns, die 5
Sinnesorgane und die 5 "vayus" miteinander, wergies mit der Energie (shakti) und der
Bewul3theit (prajna purusha), um den Korper zur Veuitte fir den Nektar des Lebens zu
machen.

Wenn wir auf einer geraden Stral3e gehen, gehenielit gern im Zick-Zack-Kurs oder machen
Umwege von einem Ende zum anderen. Obwohl so zang8pald macht, verliert man doch
irgendwann das Gleichgewicht und wird schwindlig.

Ebenso sollten wir wissen, dafl3 wir verschiedenaf3em oder Wege fur Einatmung und
Ausatmung in unseren Atemorganen haben. Zuerstanigs lernen zu beobachten und diese
Pfade zu finden, die ohne dal3 wir sie wahrnehmemanden sind.



So wie wir vorsichtig auf den Stral3en gehen, ina@ndie Intelligenz unserer Augen einsetzen,
um uns vor Unfallen zu schiitzen, missen wir dielligenz des Bewul3tseins nutzen, damit der
Atem auf denen von der Natur vorgesehenen Wegemethausfliel3t.

Das Tor fur das Einatmen ist der Raum unterhalbNBsennebenhohlen, oder unterhalb der
Wangenknochen, wohingegen das Tor fur das Ausamasnuntere Augenlid, oberhalb des
Rings der Wangenknochen ist. Wir missen diese higdenen Tore des Ein- und Ausatmens
kennen, bevor wir mit gedffneten Nasenlochern Rramea Uben.

Beim wechselseitigen Pranayama, oder Nasenatmemgedt sich bei der Einatmung der Atem
oder "prana” so, daf3 er die Oberflache des SepiNasenscheidewand) berihrt, wohingegen in
der Ausatmung, obwohl er die aul3ere Nasenwand tiedid inneren Membranen beruhrt.

(Weitere Einzelheiten sind in meinem Buch "Licht ¥oga", O.W. Barth Verlag zu finden.)

Bei der Ausiibung von Pranayama, missen die "sagdakbbaenden) mentale Deiche schaffen,
so dal3 der Atem nicht ungehindert ein oder ausstréomdern allmahlich durch die Luftréhre,
die Bronchien und die Lungenzellen eingesogen wird.

Zur selben Zeit soll man das rhythmische und ruMgster der einflieRenden und ausflieRenden
Energie wahrend der ganzen Pranayamapraxis spuren.

Jalandhara Bandha oder Kinnverschluf3

Beim Pranayama mit getffneten Nasenflligeln baudHiife von "prajna™ an den Eingangstoren
der Einatmung Deiche, und zwar am unteren Wangealerg dem oberen Gaumen und der
oberen Luftrohre.

Zur Errichtung von natirlichen Deichen fir die Bramapraktiken fuhrten die Yogis
"Jalandhara Bandha" oder den Kinnverschluf3 ein.

Dieser Kinnverschluf3 hilft "prajna™ das innere 'lpa& als auch das einstromende "prana”
genau zu kontrollieren, einen rhythmischen Flul3 einé gute Verteilung zu erreichen.

Die Deiche fur die ausstromende Energie missen anerchfell, den &ulieren
Interkostalmuskeln der Brust, der Luftréhre und dberen Wangenknochen errichtet werden.

Fur die wechselseitige Nasenatmung errichte diehasiir die Einatmung am inneren Saum
der Nasenfligel und fur die Ausatmung am aufReremmSader Nasenflligel. Erst wenn Du die
verschiedenen Stellen zur Errichtung der Deichen&gnkannst Du mit der wechselseitigen
Nasenatmung beginnen.

Wenn der Atem von seinen vorgegebenen Pfaden abiyéiel3t er gewaltsam ein und
ebenso gewaltsam aus. Diese Art von "tiefen Atermaaligann nicht als Pranayama bezeichnet
werden.



DIE KUNST DES SITZENS IM PRANAYAMA

1. Ebene rwischen dem neunten
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Beim Pranayama ist es die
Aufgabe des "sadhaka" (Ubenden)
dafir zu sorgen, dal3 bei der
Einatmung die Energie rief in den
Kdrper eindringt und aufgesogen
wird, und bei der Ausatmung, daf

"prana” wie durch die
Schleusentore  eines  Wasser-
reservoirs langsam abgegeben

wird, so dal3 Zeit entsteht, in der
die Energie im System absorbiert
und gespeichert wird.

Bei der Einatmung (puraka)
bewegt sich die aul3ere Haut des
Rickens zunachst nach unten und
dann zum Korper, wahrend die
innere Haut auf der Vorderseite
sich ausdehnt und sich 6ffnet, ohne
dabei die aufRere Haut des
Brustkorbs auf der Vorderseite zu
storen. Die innere Haut auf der
Rickseite und die innere Haut auf
der Vorderseite fungieren als

Bei der Ausatmung (rechaka) wird die Haut an deeian Rickseite und an der inneren
Vorderseite angehoben und wach gehalten.

Dann wird der Atem in Form von "rechaka" mit Hiler au3eren Haut der vorderen Brust

abgegeben.

Wenn man gleichmalige Passivitat an der innererdufidren Haut der Vorder- und
Ruckseite des Rumpfes spirt, ohne dal? die Wirbelgégich zusammensinkt oder sich krimmt
und die Brust einfallt, dann ist "rechaka" vollsd&n

Die Kunst des Sitzens

Bevor Du Dich zum Pranayama hinsetzt. solltest Dss&n, wie man richtig sitzt, so daf}
keine Turbulenzen im Korper entstehen.. Du mul3ageten mittleren Teil des SteiRbeinendes
kennen und so sitzen, dal3 er senkrecht zum Bodbih ¥¥enn Du diesen Punkt wie den Sudpol
behandelst, dann wisse auch, daf} der zentraleldeiKopfes der Wirbelséule der Nordpol ist.

Jalandhara Bandha lehrt diesen Bereich genau aashem und hilft so den Rest der
Wirbelsaule auszurichten, so dal3 die Wirbelsawdétl Es ist als ob man einen Wirbelkorper auf
den anderen stellt, wie man auch bei einem Stemlaanen Ziegelstein auf den anderen

schichtet.

Diese Ausrichtung hilft dem "Sadhaka" (Ubenden) &iewegung der 5 Elemente im

Pranayamaprozel} zu verstehen.

Jede Vorwartsbewegung oder

Ungleichgewicht in den Elementen.

Rickwartsdehnung bederitee Stoérung oder

ein



Um Tadasana zu lernen, plazieren und breiten wiHiigel des hinteren Ful3es gleichmalig
aus, um stehen zu kénnen.

In gleicher Weise mussen wir lernen, die Sitzbeokled zu gebrauchen, als wéren sie die
Hugel des Gesélies in der sitzenden Haltung. Sphaneisten nicht an, sondern entspanne sie.
Bringe das Zentrum der Sitzbeinhdcker und die Kionw. den mittleren Teil der Schenkel, der
den Boden berthrt, in solch eine Position, dalRVilasserelement des Korpers sein Niveau auf
den Sitzbeinen, den Leisten und den FURen findben& halte die Rickseite und die
Vorderseite der freien Rippen parallel zueinander.

Die Elemente und "vayus" ("Winde") und ihre Bewegun gen

Die 5 Elemente des Korpers, namlich Erde, WassarefF; Luft und Athe(pritvi, ap, tejas,
vayu und akasha)sind bekannt als anatomische, physiologische,fmdggische oder mentale,
intellektuelle und kausale Hullen (s. Tabelle uiten

_ Sie sind miteinander verwoben und verbunden undi&eRAusfihrung von Asanas muf3 der
Ubende auf sie achten.

Auf gleiche Weise sind die 5 "vayu@irana, apana, samana, vyaoad udhana)mit den 5
Elementen verbunden. Beim Uben von Pranayama muf3taimerksam die 5 Elemente
beobachten und sie auf die "vayus" abstimmen.

INTERAKTION DER 5 ELEMENTE MIT DEN KOSHAS UND PRANA S

5 Elemente 5 Hiillen 5 Pranas
(Pancha Mahabhuta) (Pancha Koshas)

Annamaya Kosha

Erde (Anatomischer Kérper) ~pana
Pranamaya Kosha
Wasser (Physiologischer Korper) Frana
Feuer Manomaya Kosha Samana
(Psychologischer Korper)
Vijnanamaya Kosha
Luft (Intellektueller Kérper) Vyana
Ather Anandamaya Kosha Uilaie

(Kausaler Kérper)

"Apana vayu" stellt das Element Erde dar (prittprana vayu" das Element Wasser (ap),
"samana vayu" das Element Feuer (tejas), "vyana'"wdgs Element Luft und "udhana vayu" das

Element Ather (akasha). Beim "puraka" (Einatmungikiviapana" (pritvi tattva) wie ein
Sprungbrett fir "vishva-chaitanya-shakti”, um mitfélvon "samana” (tejas tattva) nach innen



zu gelangen, um "prana" aufzunehmen, wahrend "Vydmayutattva) die vom Korper
aufgenommene Energie verteilt. Die Kette endet'ndhana” (akasha tattva). Damit ist "puraka”
vollstandig.

Beim "puraka”, wendet sich "purusha” nach auf3ergKigi" zu, erfal3t die 5 Elemente und
"vayus" und verschmilzt dann mit "prakriti".

Beim "rechaka" (Ausatmung) wird "samana vayu" @gjaeruhigt, vyana vayu" (vayu)
stabilisiert die "vishva-chaitanya-shakti" und wahdie mit Hilfe von "apana vayu" (pritvi) in
"vaiyaktika shakti" um, und "udhana vayu" kontreiti und entlal3t "prana" (ap), bis es den
Inneren Raum (akasha) erreicht und das Gefuhl assifAtat und Ruhe in allen 5 Hullen und in
den 5 "vayus" erfahren wird. Hier bewegt sich "pitdkzu "purusha" und verschmilzt mit
"purusha”.

Die Essenz von Pranayama

Die Regulierung des Flusses der lebensspendendemgi&r(prana) hangt von purusha als
"prajna” und der universellen kosmischen Energse"alshva-chaitanya-shakti" ab. Diese Zwei
"prajna” und "vishva-chaitanya-shakti" spielen ewehtige Rolle bei der Schaffung von
inneren Deichen im Kdrper fur die harmonische Bawggvon Energie und ihre Verteilung im
Korper.

Bei der Pranayama-Einatmung z&hlt nicht nur diegeddes Atems, sondern auch wie die
"vishva-chaitanya-shakti" mit dem kausalen Korpgeréna sharira), dem feinstofflichen Korper
(sukshma sharira) und dem grobstofflichen Korpeary& sharira) kommuniziert, und wie sie
sich mit ihnen am Ende der Einatmung verbindet.

Wenn "vishva-chaitanya-shakti" den inneren Korpetriti - erwacht und erhebt sich
dieselbe latente "shakti", die im Kérper schiummeanh die eintretende "shakti" zu empfangen
und sie so zu verteilen, daf3 sie alle BereicheRiegnpfes bis hin zur Haut berthrt. Wenn die
Haut die Bertuhrung spurt, bedeutet das, dal3 "visha#tanya-shakti" den Zenit der Einatmung
erreicht hat.

Bei der Pranayama-Ausatmung vergréfRert sich dghiad-chaitanya-shakti" zu "vaiyaktika
shakti" und entlallt dann den Atem vom grobstoféiciKorper zum feinstofflichen Korper und
von feinstofflichen Korper zum kausalen Korper. \loar entwickelt sie sich weiter. Sie verliert
ihre manifeste Form und wird im "prajna-purusha @amanifesten Form.

Dieser Zustand zeigt das Ende von "rechaka" an.

Die Kunst der Einatmung

Bevor wir im Pranayama mit “puraka"
(Einatmung) beginnen, machen wir unsere Lungen




und unser Gehirn passiv, indem wir den verbliebedam mit Hilfe von "rechaka"
(Ausatmung) abgeben.

Der Grund fiur das passive Abgeben des inneren igbdilen Atems ist Bewultsein im
"prajna” zu schaffen, damit es das Element "Ather" erreigitt dariiber hinaus Bereiche, die
bekannt sind als "chidakasha oder hradyayakashacaakti oder atmashakti”. Dieses Gefuhl
erzeugt einen Zustand passiver Stille und Leerenfgh) in den Lungen sowie in der Intelligenz
des Gehirns. Gleichzeitig wird eine passive Waclsginfashunya) im Sitz von "purusha” (der
Intelligenz des Herzens) erfahren.

In diesem Augenblick verschmelzen shunya und ashumteinander, ein Zustand, bei dem
alle 5 Elemente und vayus enger zueinanderkommendigi Blutenblatter des Lotus, die sich
schlieRen, wenn die Sonne untergeht.

In diesem Zustand von Frieden errichte die Deichdem Toren von "puraka”, um, ohne den
Korper zu verharten oder Scharfe im Klang zu ereaugie Energie der atmosphéarischen Luft
hereinzulassen.

Dann, beim puraka, beobachte feinfuihlig wie dieégshva-chaitanya-shakti" in Kontakt mit
"purusha" kommt, den Elementen Ather (Raum, Chittajt (Beriihrung, Tastsinn, Intelligenz),
Feuer (Bildung und Bewegung von Bewulitsein), Wagsleysiologisches Gleichgewicht von
Luft) und Erde (Fulle und Festigkeit).

EINATMUNG AUSATMUNG

verwandelt vishva chaitanya shakti in verwandelt vaiyaktika shakti in vishva
vaiyaktika shakti chaitanya shakti

die kosmische Energie vereinigt sich die individuelle Energie vereinigt sich

mit der individuellen Energie mit der kosmischen Energie
purusha zu prakriti prakriti zu purusha

Ather zu Erde Erde zu Ather

fuhrt zu Hridayakasha fuhrt zu Mahadakasha

Das bedeutet, dal3 "puraka" zuerst mit "purusha"rkamziert, dann folgt "citta, buddhi,
ahamkara, manas, jnanendriya und karmendriya”. éeaberthrt es den inneren Raum (akasha),
kommt dann durch Ausdehnung in Kontakt mit der $uka sharira" bestehend aus "citta,
buddhi, ahamkara und manas" (vayu und tejas).

Von hier beginnt es zu expandieren (ap tattva) wmdhdllt "karyasharira™ oder
"annamayakosha", den anatomischen Kaorper (prittiasa

Wenn sich die latente innere "shakti" und "vishhaitanya-shakti" vereinen und ihre
Identitaten verlieren, ist "puraka” vollstandig. ibaexpandieren alle Elemente im Kérper und
werden auf dynamische Weise aktiv.



Die Kunst der Ausatmung

Bevor die Ausatmung (rechaka) einsetzt, verwandalh die eingezogene Energie in
individuelle Energie (valyak-tika shaktiDie Deiche auf den Wangenknochen werden in
umgekehrter Reihenfolge zu der von "puraka" aufgeba

Im Prozel3 von "rechaka" wird "prajna-purusha” dstagich mit Hilfe der Elemente Wasser,
Feuer und Luft (feinstofflicher Korper) vom Elemetrde (grobstofflicher Korper) zum Element
Ather (kausaler Kérper) hin zu bewegen.

Dann wird die Energie, die immer noch innerhalb Héspers verweilt, unbewul3t weiter
bewegt, so dal3 der "sadhaka" nichur den Glanz von "purusha" verspirt, sondern die
Vereinigung von "chidakasha" innerhalb des Koérparsl "mahadakasha” auf3erhalb des
Korpers.

Beim "puraka” beriihrt "shakti" zunachst als Obje&s feinste Element Ather und am Ende
das grobstoffliche Element Erde und verwandelt ssaim Subjekt. Beim "rechaka" verlafdt
dieselbe "shakti" als Subjekt das grobstofflicheni$nt (pritvi tattva) und bewegt sich zum
feinstofflichen Element, auch "akasha" genannt.

"Vyana vayu" halt die anderen Elemente fest, umatdvbeim "puraka” als auch beim
"rechaka" die "shakti" mit Weichheit zu empfangem loszulassen.

Beim "puraka" dehnen sich alle Elemente mit "pualsius und beim "rechaka" ziehen sie
sich zuriick um einen Status von Passivitat zu @resi und um innerhalb von "purusha” zu
verschmelzen.

Am Ende von "puraka®, bevor "rechaka" einsetzt, isoam Ende von "rechaka" bevor
"puraka"” einsetzt, spurt man die Ganzheit (purnata)

Dieses "purnata" ist nichts anderes als das Stratde Gottlichkeit.

Die Kunst des Kumbhaka

"Kumbhaka" ist allgemein als das Anhalten des Aterder als Pause zwischen "puraka-
rechaka" und "rechaka-puraka" bekannt.

Die Zeitoder der Raum zwischen diesen zwei Bewegungen kirchbhaka" genannt. In
der Praxis ist es jedoch die Kunst mit Stetigked iRuhe die Funken von Gattlichkeit, die nach
"puraka” und "rechaka" aufleuchten, festzuhalteth zunverlangern. Das ist "kumbhaka".

Vorsicht:

Ube keine "kumbhakas", bevor Du Dich nicht in "gkaraund "rechaka” gefestigt hast. Achte

darauf, da? wéhrend des Ubens von Pranayama wedhafte Bewegungen noch Stérungen
in den inneren Elementen des Korpers entstehen.

Halte eine gute Balance zwischen Aktivitat, PagivBeweglichkeit und Festigkeit.

In dem Augenblick, wo Du Stérungen spurst, gibfTegulenzen in der "vishva-chaitanyi-

shakti" die nicht nur die Ruhe in den 5 "vayus"ndern auch in den 5 Hullen des Korpers
verursachen und Erschopfung, Zittrigkeit und ArmystFolge haben.

Es gibt 2 Arten von Kumbhaka:



"Antara-Kumbhaka" (Anhalten nach puraka) und "BaKyenbhaka" (Anhalten nach
rechaka). Sie wiederum haben Qualitdten wie "wiliegm’ und “"unwillentlich" (n&here
Einzelheiten siehe "Licht auf Yoga").

"Antara-kumbhaka"

Beim "antara-kumbhaka" oder Anhalten nach der Eioag, unterstitzen "vyand" und
"samand" mit Hilfe von "apand" die eingesogene Kshaind "prajna” und "udhana" stitzen,
wahrend die Deiche greifen und halten.

In diesem "kumbhaka" werden "prakriti" und "purusteuf dynamische Weise als eine
einzige Einheit ruhig gehalten, und zwar gleichgeats Zuschauer und als Handelnde.

"Bahya-Kumbhaka"

Beim "bahya-kumbhaka" oder Anhalten nach der Ausagmhalt "vyana”, unterstitzt "udhana”,

beruhigt "sainana" und unterstitzt "apana” dasngta'Apana” und "prana” kommen so ganz
dicht zusammen, damit sich alle fiunf Elemente uinaf Hullen des Koérpers nach innnen zu
"purusha” bewegen, und um als passive Zuschauen gassiven Zustand von Frieden (Ruhe)
zu erfahren.

Beim Pranayama wird der Kontakt oder die BerUhramg Energie von der Intelligenz
(sparsha) gespurt, wobei die Intelligenz das Eldreft ist.

Vibrationen im Pranayama (shabda) oder der Klarg Atems wird vom Element Ather
wahrgenommen. Diese 2 Elemente spielen eine gréRele beim genauen Erlernen von
Pranayama. Den Atem so zu formen, dal er den K@émnbafit, ist die Aufgabe des Elementes
Feuer und die Nivellierung der Energie wird angépai Element Wasser.

FUNKTIONEN von PRANA und ELEMENTE im PRANAYAMA

5 Elemente | Panchvayus | Einatmung | Antara Ausatmung | Bahya
(Panch (Puraka) Kumbhaka (Rechaka) Kumbhaka
Mahabhuta) (Halten nach (Halten nach
Einatmung) Ausatmung)
Erde Apana Sprungbrett hilft vyana / hilft vyana halt/
samana unterstutzt
Wasser Pana Gefal halt passiv kommt apana
nahe
Feuer Samana Bewegung unterstitzt d. wird wirkt
um Apana eingezogene beruhigt beruhigend
zu helfen Energie
Luft Vyana spreizt, unterstutzt d. halt [ halt
dehnt aus eingezogene wandelt um
Energie
Ather Udhana endet greift / stutzt  kontrolliert / stitzt
gibt frei

Das Element Erde gibt Stabilitat. Das heil3t, dafhderanayama alle Elemente und alle vayus
im Einklang miteinander arbeiten.

Wenn beim Uben von Pranayama das Element Erdergestd, dann spurt man ein Zittern
in den Nerven und "pranavayu” wird schnell eingezogNVenn das Gehirn und die Augen unter
Spannung stehen, ist das Element Feuer zu aggmek=ivsamana vayu" wird zu stark aktiviert.

In diesem Fall muf3t Du lernen "vyana vayu" zu gebin@n. Denn "vyana vayu" sorgt dafur,
dal3 die anderen Elemente stabil bleiben. (S. Tabékn)



PRANAYAMA: Ein Quell von Karma, Jnana und Bhakti:

So wie Materie fur Handlung (karma) steht, EnefgieWissen (jnana) und das Leben im
Bewul3tsein von Gottlichkeit fur "bhakti”, wird Payama zur Quelle von karma marga, jnana
marga und bhakti marga. Karma marga lehrt die Kaosbitzen, die Kultivierung der Deiche,
den Einsatz des Koérpers und die Anpassung der Elgrhente, der funf tanmatras und funf
vayus. Jnana marga lehrt puraka und antara kumbliBdiekti marga lehrt rechaka und bahya
kumbhaka. Wenn man Ol von einem GefalR in ein asdgiefit, flieRt es sanft ohne Spritzer.
Achte darauf, daR auch die ein- und ausstromerstevaichaitanya-shakti so fliet wie das Ol,
das von einem Gefal3 ins andere gegossen wird. DrreKist das Gefal3. Puraka-rechaka ist das
Ol und "purusha” halt das GefaR.

Karma Jnana Bhakti
(Handlung) (Wissen) (Funken von Gattlichkeit)

Antara Kumbhaka Ausatmung

Panch Vayu (Halten nach Einatmung)  (Rechaka)

+ + +

5 Qualitaten der Materie Einatmung Bahya Kumbhaka

(Panch tanmatra) (Puraka) (Halten nach Ausatmung)
+

5 Elemente
(Panch Mahabhutas)

| |
PRANAYAMA

Das Ol, das GefaR und der Halter des GefaRes daildinklang miteinander gehen und
sich entsprechend anpassen. Dies ist das GehaimniBranayama zu meistern. Patanjali spricht
vom Sieg Uber die "vayus" und ihre Auswirkungen3nKapitel Sutra 40-44. Folglich wird das
Uben von Pranayama zum homa-kunda, zum geheiligtatz fir Prana, um BewufRtheit in
buddhi und citta zu erwecken, um purusha als p#aymasha zu erfahren und zwar nicht als
Objekt sondern als Subjekt und dann jene prajnagha dem héchsten Gott hinzugeben. Es ist
eine Reise von der Materie zum Bewul3tsein und vawuBtsein zu Gott. Das Gefahrt, das
Dich vom Nullpunkt des Lebens zum Zenit der Vergimg mit Gott tragt, ist "Prana”. Das ist
der Grund fir die Bedeutung von Pranayama.

© 1999 Rita Keller



