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Der Atem

Atmen ist gewohnlich ein automatischer Vorgang, der vom Nerven-
system entsprechend der Menge Kohlensidure im Blut und dem kor-
perlichen Bedarf an Sauerstoft reguliert wird. Obwohl also das Sauer-
stoffgleichgewicht automatisch kontrolliert wird, ist damit nicht ge-
sagt, daBl auch das Atmen stets automatisch in Ordnung ist. Die
meisten Menschen atmen tatsdchlich auf eine anstrengende, unzu-
reichende Weise, die unndtige Energie verbraucht und die Lungen
nicht ausreichend durchliiftet. GewohnheitsmiBig eingeschrinkte
Atmung belastet die Gesundheit und kann chronische Miidigkeit,
verstirkte Spannungen und depressive Gemiitszustinde verur-
sachen.

Yoga widmet diesem Gegenstand besondere Aufmerksamkeit und
bewuBte Ubung, denn spezielle Atemtechniken konnen eine auBeror-
dentliche Verbesserung der allgemeinen Gesundheit herbeifiihren.
Im klassischen Yoga bilden die Atemiibungen, Pranayama genannt,
eine besondere Disziplin, aber auch bei den Yoga-Asanas spielt die
Atemregulierung eine wichtige Rolle.

Beim Yoga wird das Atmen nicht als bloBer mechanischer Aus-
tausch von Gasen angesehen, sondern mehr als eine Funktion der
subtilen Pranakrifte, welche die verborgene Ursache aller kdrper-
lichen und geistigen Tatigkeiten sind. Daher kann man, wenn man
tiefes und regelmafiges Atmen lernt und ausiibt, nicht nur die Funk-
tionen von Lungen und Stoffwechsel verbessern, sondern auch den
Korper entspannen, ihn wieder mit neuer Energie aufladen und
Gedankenfunktionen und Emotionen in ruhigen und ausgeglichenen
FluB bringen.

Der Atem spiegelt die verschiedenen Geisteszustinde, Stimmun-
gen und Emotionen wider. Angst und Zorn machen den Atem ge-
wohnlich kurz und oberfldchlich, wihrend harmonische Gefiihle wie
Liebe und Sympathie sanftere Nervenstrome verursachen, wodurch
der Atem tiefer und regelméBiger wird. Wenn der Geist ruhig und
ausgeglichen ist, wird auch der Atem stetig und ruhig. In der Ent-
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Spannung werden die Atembewegungen sehr zart, und wenn der
Geist zur tiefen Konzentration kommt, kdnnen sie kaum wahrge-
nommen werden. Beim hdchsten Grad der Meditation richten sich
die Gedanken und Nervenstrome auf einen einzigen im Geist vorge-
stellten Punkt, und in diesem auBergewohnlichen Zustand gibt es
keine Spur von Atmung mehr.

Im Yoga wird die Beziehung zwischen Atem und Geist dazu be-
nutzt, um ganz bewuBit Gedanken und Emotionen mittels der At-
mung zu beeinflussen und zu regulieren. Wenn z. B. jemand in einer
nervosen, liberanstrengten und gespannten Verfassung ist, kann man
die Schwierigkeiten verringern und die Nervenstrome besanftigen,
indem man einige Runden der tiefen Yoga-Vollatmung ausfiihrt. Mit
Hilfe der einfachen Atemiibungen, die in diesem Buch beschrieben
werden, kann man allméhlich auch die automatische Atmung ver-
bessern, und das ergibt einen groBen Gewinn sowohl fiir die kdrper-
liche als auch fiir die geistige Gesundheit.

Ein Atemzug besteht aus drei Phasen, die man im Yoga Rechaka
(Ausatmung), Puraka (Einatmung) und Kumbhaka (Atempause)
nennt. Yogisches Atmen fingt immer mit dem Ausatmen an, denn
man kann die Lungen nicht mit frischer Luft fiillen, ohne sie zuvor
geleert zu haben. Kumbhaka ist eine Pause zwischen Ein- und Ausat-
mung oder zwischen Aus- und Einatmung. Bei der automatischen
Atmung ist Kumbhaka eine unbemerkte und sehr kurze Zeitspanne,
wiahrend das im Yoga bei den hoheren Pranayamas der wichtigste
Teil des Atmens ist.

Bei den Yoga-Asanas ist Kumbhaka weniger von Bedeutung und
erscheint meistens bei den Ubungen, bei denen normales Atmen
schwierig ist.

Normales Atmen wird hauptsidchlich durch die Bewegungen des
Zwerchfells und der Rippenmuskulatur bewirkt. Die Einatmung ist
eine aktive Muskeltétigkeit, bei der das Zwerchfell gesenkt und die
Rippen angehoben werden, so daf der Brustkorb sich ausdehnt und
Luft in die Lungen flieft. Die Ausatmung ist eine ziemlich passive
Tétigkeit, bei der die Atemmuskeln sich entspannen, der Brustkorb
zusammensinkt und das Zwerchfell sich nach oben in seine Ruhe-
stellung bewegt.
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24  Atem

Die Yoga-Vollatmung

Die Atmung kann je nach den Muskelgruppen, die man dafiir
benutzt, in drei Phasen eingeteilt werden. Bei der Bauchatmung
wird das Zwerchfell titig und regt alle Organe in der Bauchhohle
an. Bei der Rippenatmung bringen die Rippenmuskeln den
Brustkorb zum Ausdehnen und Zusammenziehen, und bei der
Schliisselbeinatmung werden Nacken- und Schultermuskeln ge-
braucht, um die Lungenspitzen zu durchliiften. Bei der Yoga-
Vollatmung werden die Bewegungen all dieser Muskeln kombi-
niert in einer Tiefatmung, die man vom Bauch bis in den Hals
spiirt. Wenn diese Muskelbewegungen richtig kombiniert wer-
den (s. S. 332), wird eine sanfte Atmung erreicht, die Verspan-
nungen und Blockierungen im ganzen Organismus losen kann.
Das Bild zeigt die Lage der Muskelgruppen auf der Vorderseite
des Korpers, die an den Atmungsphasen beteiligt sind.

GroRer schrager Halsmuskel
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e Rippenmuskein
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Die Zwerchfellatmung

Dabei erfolgt die Atmung hauptséchlich im unteren Teil der Lungen
durch eine Abwirtsbewegung des Zwerchfells. Das ist die beste der
drei Arten, da sie den Lungen mit einem Minimum an Anstrengung
ein Maximum an Luft zufiihrt. So atmet man gewdhnlich in Ruhe
und Entspannung, wéihrend Spannungen in der Bauchmuskulatur
diese Art des Atmens behindern. Zwerchfellatmung hat einen Massa-
geeffekt auf die Organe der Bauchhohle, wodurch Verdauung und
Blutzirkulation angeregt werden. Die rhythmischen Bewegungen des
Zwerchfells haben eine beruhigende und regulierende Wirkung auf
das Nervenzentrum im Solarplexus.

Die Rippenatmung

Hier wird die Einatmung durch die Rippenmuskeln verursacht, wel-
che den Brustkorb anheben und erweitern. Die Rippenatmung ist
anstrengender und durchliiftet die Lungen nicht so gut wie die
Zwerchfellatmung. Auf diese Weise atmet man gewdhnlich, wenn
man unter Strefl oder Spannung steht, wenn man dick ist oder enge
Kleidung tragt.

Die Schliisselbeinatmung

Bei normaler Atmung wendet man sie selten an. Mit ihr werden
durch die Muskeln von Nacken und Schultern die Lungenspitzen
weiter durchliiftet. Das bringt eine geringe Luftmenge bei einer gro-
Ben Anstrengung. Als getrennte Atmung kommt sie nur in Extrem-
situationen vor, und man kann sie als kurze, keuchende Atmung
z. B. beim Weinen oder bei asthmatischen Anféllen sehen.

Die Vollatmung

Die Grundlage der Yoga-Atemiibungen wird Vollatmung genannt
und besteht aus einer systematischen Kombination der drei Arten.
Bei der Vollatmung setzt man das volle Fassungsvermdgen der Lun-
gen in einer langsamen, gleichméBigen und rhythmischen Atmung
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26 Atem

ein, bei der die verschiedenen Muskelgruppen in flieBenden Ubergin-
gen zusammenarbeiten. Das Erlernen der Yoga-Vollatmung macht
die verschiedenen Feinheiten der Atmung bewuflt und sollte eines
der ersten Ziele der Yoga-Praxis sein. Wenn man anféangt, die Vollat-
mung zu lernen, kann es sein, dafl uns allerlei Verspannungen der
Atemmuskulatur begegnen, von denen man vorher keine Ahnung
hatte. Gewohnlich kostet es Zeit, sie zu beseitigen und zu einer kom-
pletten, gut abgestimmten und entspannten Atmungsweise zu gelan-
gen, und das mag im Anfang etwas unnatiirlich und kompliziert er-
scheinen. In der Beschreibung der Yoga-Vollatmung (S. 332) sind
einige Methoden erwdhnt, die das Erlernen erleichtern. Wenn man
diese Art des Atmens einmal meistert, sollte man sie so viel und so oft
wie moglich ausiiben. Das kann jeder, iiberall und jederzeit. Man
wird sehen, wie erfrischend und kréftigend einige Runden sein kon-
nen, einerlei, ob man gerade liegt, steht, sitzt oder geht.

Es ist wichtig, die Yoga-Tiefatmung so langsam wie mdglich aus-
zufiihren. Bei schneller Tiefatmung kann man das Gleichgewicht
zwischen Sauerstoff und Kohlensdure im Blut storen, was Schwindel-
gefiihl und andere unangenehme Wirkungen hervorruft. Die Yoga-
Tiefatmungsiibungen sind nicht in erster Linie dazu gedacht, die
Lungenkapazitdt zu erhohen, sondern mehr dazu, das gesamte
Lungengewebe zu durchliiften und die rhythmischen Nervenim-
pulse, welche die Atmung bewirken, zu harmonisieren.

Ausatmung

Manche Yogaschulen betrachten die Ausatmung als die wichtigste
Phase beim Atmen, weil dieses Ausatmen fast automatisch ein
ebenso tiefes Einatmen bewirkt. Andererseits fiihrt ein tiefes Einat-
men nicht automatisch zu einer ebenso tiefen Ausatmung. Die Lénge
des ausgeatmeten Luftstroms hdngt vom korperlichen und geistigen
Gesundheitszustand ab. Man kann die Kraft der Ausatmung messen,
indem man einen feinen Faden in den Luftstrom der Nasenoffnung
hilt. Wenn man nicht gesund ist, verlduft die Ausatmung stoBweise
bei eher verstirkter Ausatmung in Ruhe, wéhrend ein Gesunder
sanft und gleichmaBig mit kiirzerem Luftstrom ausatmet.
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1
Aufwiarm- und
Voriibungen

Im Anfang kann die Ausfiihrung vieler klassischer Yoga-Asanas
wegen Steitheit in den Muskeln und Gelenken schwierig sein. Des-
wegen kann es hilfreich sein, mit einigen leichten Voriibungen zu be-
ginnen, die den Korper allmdhlich dahin bringen, die eigentlichen
Asanas auszuftihren.

Wegen der individuellen Verschiedenheit in Konstitution und Ge-
lenkigkeit gibt es keine festen Vorilibungsprogramme, aber wer mit
den Asanas anfingt, wird rasch merken, welche Stellen steif oder
schwach sind, und es ist dann einfach, die Ubungen auszusuchen, die
diese Korperteile trainieren.

Einige Voriibungen sind auch gut zum Aufwérmen vor dem tig-
lichen personlichen Programm an Yoga-Asanas, und ein Teil von
ihnen sind tatsichlich besondere Ubungen, die fest in die tigliche
Routine eingebaut werden konnen.

In diesem Kapitel findet sich eine Anzahl allgemeiner Voriibun-
gen, wihrend das néichste Kapitel das spezielle Vortraining fiir die
einzelnen Asanas gibt.

Beim Vortraining und den Aufwiarmiibungen sollten dieselben
Vorsichtsmallnahmen beachtet werden wie bei den eigentlichen
Asanas.

Narayana Verlag, 79400 Kandern, tel.: 07626 / 974970 0
Leseprobe von E. Petersen ,,Yoga“



56

Nackeniibungen

Allgemeines Die Muskeln dieser Gegend sind oft steif und ge-
spannt, und das kann &rtliche Schmerzen, Kopfschmerzen, Miidig-
keit oder eingeschrankte Bewegungsfreiheit mit sich bringen, wo-
durch man den Kopf nur schwer in die Extrempositionen bringen
kann. Die Ubungen fiir den Nacken machen diesen Bereich ge-
schmeidig, verbessern die Blutzirkulation, regen die Nerven an und
beseitigen Spannungen und Schmerzen. Diese Ubungen sind ein
Vortraining fiir die Yoga-Asanas, die Beweglichkeit im Nacken ver-
langen.
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Nackeniibungen konnen im Bett durchgefiihrt werden, morgens
vor dem Aufstehen. Man kann mit den Fingern eine sanfte kreisende
Massage beider Halsseiten ausfithren. Dann beuge man den Kopf
fiinf- bis zehnmal vor- und riickwirts, wie in Ubung 1 (Phase 1 und 2)
gezeigt. Eingeatmet wird bei der Riickwértsbeugung, ausgeatmet bei
der Vorwértsbeugung. Dann kann man mit einigen seitlichen Beu-
gungen und Drehungen des Kopfes (Phase 3 und 4) fortfahren. Diese
Ubungen regen die Nervenstrome und die Blutzirkulation an und
machen dich frisch und munter. Das kann mehrmals tdglich wieder-
holt werden und hat augenblicklich eine beruhigende Wirkung auf
Muskelschmerzen und Spannungskopfschmerzen. Diese Ubung
schafft eine angenehme Leichtigkeit im Kopf und bringt geistige
Klarheit.

Ubung Nr. 2 ist auBerdem niitzlich gegen Muskelspannungen im
unteren Teil des Nackens und zwischen den Schulterblittern. Ubung
Nr. 3 ist besonders dann gut, wenn die unteren Nackenmuskeln ver-
kiirzt sind.

Die Ubungen wirken der Steifigkeit entgegen, sollten aber sorg-
faltig und in einem langsamen Rhythmus ausgefiihrt werden.
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