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. wohnlich um Ateﬂ‘) Die Atmung wird

\ ‘wei‘den 1mrner linger. Ilgendwann ge

f*Trage’r des,/Lebens und o sagen wir

Stille.

satmung unseren phy51scher1 Korper\
it ,chen‘ nennen?.

{ TV

enn ein Mensch inden letzten Zigen
| shnes Lebens l1egt dann ringt €r ge-

- langsamerund angestrengter Die Ab-
o stande ZW1schen Ein-und Ausatmung’ !

X 'schleht eme Ausatmung, auf d1e keine
. \Ematmung ‘mehr folgt. Etwas also ist
4 gegangen entw1chen Der Atem 1St der 4

_sehr treffend, dass jemand sein Leben
‘”ausgehaucht“ hat um zum Ausdruck :
Zu brmgen dass er gestorben ist. Das
ffensichtlichste am physischen Tod
st eben*du: Abwesu;:nhen des Aterns iy

"'Was abcr 1st Jés das mlt n;heser letzten

S

TEXT RALPH SKUBAN
ILLUSTRATIONEN

& Jasst es sich doch aus einer yogischen
- Perspektive darstellen: Was am Ende des
" physischen Lebens geht, ist der Linga-
. Sharira, unser feinstofflicher Korper.
" Er’ist-aufgebaut aus Chitta, dem Geist
~ in all seinen verschiedenen Aspekten,
und Prana, unserer Lebensenergig oder
i Vltaikraft Damit haben wir eine Defi-

"nition fiir das Lebewesen Mensch: Er
| ist Korper plus Chitta plus Prana. Im
Kern freilichist er spirituelle;; Natur: das

' durch alle Schichten strahlénde innere

‘Licht, Purusha, Atman i T

Prana, die Kraft, die uns belebt, ist

- auch die Briicke zwischen Korperund

Geist: Jeder physische oder mentale

‘Zustand korrespondiert mit der ihm

eigenen Atmung. Der bewusste Um-

'gang mit dem Atem fiihrt deshalb um-
gekehrt zu Verdnderungen in unseren

mentalen Bef1ndl1chke1ten In dieser

"'Erkenntms grindet die Atemarbelt
‘1 des Yoga

| DER ENERGIEKORPER ALS
 MENSCHLICHE REALITAT
Die Lebensenergie haben nicht al-

lein’ dlC alten Yogis entdeckt, sondern

eine Vlelzahl von Kulturen sucht seit

§ ]eher den Kontakt mit dieser uns be-

lebenden Kraft meist durch die Pra-

- xis des Atmens. In Indien nennt man
L sie Chi, 1n,]apar‘i Ki. Jesus nannte die
ir  Lebensenergie in seiner aramiischen

e
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Koshas Chakras Nadis und Vayus — was hat es mit G L
dlesen energetischen Realititen auf sich? Einblicke in
:  die feinstoffliche Anatomie des Menschen

Muttersprache Ruba. Das bedeutet
zugleich Leben und bildet greifbar die
enge Verbindung von Atem und Leben
ab. Im Pranayama, der Atempraxis,

_spiegelt sich auf sehr konkrete Weise

die yogische Vorstellung des Ener-

. gie- oder Prana-Korpers wider. Es ist

also lohnend, sich mit der Energie-
korper-Anatomie zu beschiftigen. Er

st keine yogische Kuriositat, sondern

eine menschliche Realitit, die wir ver-
stehen, erfahren und spuren konnen.
Was konnte uns auch naher sein als
das Leben, das wir sind?
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Man kann viel Zeit darauf verwenden, sich mit d_en"unter-
schiedlichen Facetten des Prana-Korpers zu beschiftigen,
den man auch Pranamaya-Kosha nennt, . die aus Prana
~aufgebaute Hiulle*. Vereinfacht gesagt, wird er gebildet

aus drei Grundstrukturen, die ich Strome, Zentren und

Felder nennen mochte. In der Sprache des Sanskrit nennt
man sie Nadis, Chakms und Vayus:

STROME - NADIS

Nadi bedeutet ,Fluss‘ und bezeichnet die Wege, auf wel-

chen Prana uns durchstromt. Die Schriften sprechen

meist von 72.000, manchmal werden auch 320.000 Nadis
genannt. Wer hat sic wohl gezihlt? Es miissen sehr viele
sein. In modernen Texten werden die Nadis manchmal
als Nerven® oder sogar ,Blutgefile® libersetzt. Das ist

offensichtlich falsch, denn Nadis sind, wie der ganze

Prana-Korper, feinstofflich, nicht materiell. Man kann sie

nicht sehen, anfassen oder messen. Wi mogen sie uns.

als feinstoffliche Strukturen vorstellen, den physischen

Nerven vorgelagert, sozusagen die energensche Voraus-

setzung, der das physische Nervensystem seine Ex1sfcenz

verdankt, keinesfalls jedoch sind es physische Struktureh. ;

Eines der wichtigsten Ziele im Yoga ist es, das freie und -
ausgeglichene Flieen der Energie in den Nadis zu fordem

damit wir unser ganzes Poten21al als Menschen entfalten i

konnen Krankheit wird als eine Storung/ Block\ade oder.
Dysbalance im Energicfluss begnffen Asanas Pranayama
und Meditation wollen die Nadls remlgen ausglelche
und uns so gesund erhalten Zum Gluck mussen 'wir un

e h 'ﬁe\n Ida und
« ‘Pingala und Verlaufen auf der hnken und rechten Seite der
erbelsauk Sie reprasentleren unsere stille, méntape und
,,welbhche Natur emerselts und das nach aufsen gerlch
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ZENTREN - CHAKRAS

Mystlker Jakob Bohme (16./17. Jh) zum Beispiel sprach
von ,Ridern®. Sein Schiiler, der Regensburger Mystiker
Johann Georg Gichtel, beschrleb den Energlekorper als
,inneren Korper® des Menschen. ;

Die Lehre yvon den Chakras ist umfassend und bezieht
~den Menschen als ganzheitliches Wesen ein: Korper, Ener-
gie, Psychologle und Geist. Sie beinhaltet einen grofien
“Reichtum an Bildern, Symbolen und Ideen, die von tiefen

, és’o,tcrischen Metaphern bis hin zu physisch-konkreten

s ,Pfaktiiéen reichen. Die Chakras sind energetisch erfahrbar
. und sehr konkret spiirbar. Zugleich stehen sie als Bilder
fur unser psycholog1sches und sp1r1tuelles Wachstum.
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Etwas né’lh‘er mochte ich hier auf die Vayus oder ,Winde
eingehen: Das sind groiere energetische Bereiche, oder
Prana-Felder, die bestimmte Aufgaben erfillen. Es gibt
eine ganze Reihe von Vayus, funf jedoch sind besonders
wichtig. Von diesen wiederum spielen nur drei eine prak-
tische Rolle im Yoga. Um sie soll es im Folgenden gehen.
Sie heien Prana-, Apana- und Samana-Vayu.:

Diese drei spiegeln im Zusammenhang mit der Atemprax1s
die Grundidee des gesamten Yogawegs wider: Yoga als das
vollige Zur-Ruhe-Kommen aller mentalen Aktivititen, um in
einem Zustand strukturellen inneren Friedens die Tiefendi-
mension unseres Seins zu erfahren. Doch der Reihe nach ...

PRANA-VAYU

' Der erste Vayu heifit so wie die Gesamtheit der Lebens-
energie, also Prana. Prana-Vayu ist ein Energiefeld, das

im Bereich des Brustkorbs und der dort angesiedelten
Organen wirkt, also in Herz und Lunge und dem damit
verbundenen Kreislaufsystem. HerZ- und Kehlkopfchakra
liegen in diesem Feld. Prana-Vayu stellt iiber den Prozess
der Einatmung die Aufnahme (Absorbt1on) von Lebens-
energie sicher. /

Damit wir einatmen konnen, muss eine energetlsche
Aufwirts-und Ausdehnungswirkung erzeugt werden: Mit
der Einatmung hebt und weitet sich'der Brustkorb. Der

dabei entstehende Unterdruck in der Lunge sorgt dafiir,

dass Luft von auf3en nach innen gedriickt wird. Wit ziel}én
Luft nicht aktiv nach innen, sondern sie stromt /passiv in
unseren Korper. Energetlsch ausgedriickt: Die Aufwartsbe-

FELDER - VAY

U

wegung von Prana-Vayu erzeugt einen Abwirtssog, dem die

Atemluft folgt. Diesen Abwiirtssog 'nénnt mavapanajGati.

§

APANA VAYU

: Apana-Vayu ist das Gegenprinzip zu Prana- Vayu Es steht 1
fur die Ausscheidung (Exkretion) von nicht (mehr) bend-
tigter oder von ‘verbrauchter Energie. Apana hat ‘seinen
Wirkungsbereich in der Region des’ Unterle1bs und den
zugehorxgen Organen wie Darm, Nieren, "Blase und Ge- I8

schlechtsorganen Wurzel- und Sexualchakra hegen im

Einflussbereich dieses. Energlefelds Energetlsch steht' 7 ;""" e

Apana fiir den Prozess der Ausatmung.
Mit der Ausatmung findet eine Abwartsbewegung oder

Absenkung statt: Der Oberkorper sinkt nach der Ematmung‘ i A

passiv wieder nach unten in seﬁ‘le Ausgangsposmon Diabet' &
wird als Gegenprozess dle Atemluft nach oben aus dem
Korper gedruckt Prana-Gati, das Gegenstuck zum eben ,

genannten Apcma Gatz 5

SAMANA VAYU

Samana hegt in der Mitte zwischen Prana— und Apana Vayu,

im Bauchberelch Dort ist das Nabelchakra gelegen, dessen

Symbol ¢ das Feuer ist. Es ist das Energlefeld das fir die Ver—

'stoffwechselung (A551m11at10n) odei' Nutzbarmachung von S
Energie zustindigist. ,Verbrennung* sagt dgr Volksmund dazu.

Das Zusammenspiel dieser drei Vayus im Pranayama: i

,nun zelgt wie Energlearbeit und ‘das Ziel des Yoga eme 3
Einheit bilden, Diese geschleht im: maglschen Moment '

des Atemanhaltens oder Kumbhaka

r"\‘ Fis




' Beim Pranayama denken die meisten zuerst an das Ein-

atmen un_d Ausatmen, Puraka uhd Rechaka. Doch das
entscheidende Element der Energiearbeit ist eigéntlich die

' Pause zw1schen beiden, Kumbhaka genannt. Die Hatha-

 besondere zur Phllosoph|e und P#axw des Yoga.
' Ralph Skuban publiziert Biicher und halt Seminare
" zuThemert der spirituellen Philosophie. Er beglei- -

¥ “horen mittlerweise zur Standardliteratur in vielen
* Yogalehrer-Ausbildungen. Ralph Skuban Iebt in

f: www.skuban.de, wwvvh<aivalva—vo‘qa.de‘

‘Krankheit, dem zerfallenden Geist und Tod des

Yoga-Pmdzpzka Verwendet die Begriffe Pranayama und

‘Kumbhaka synonym, mit anderen Worten: Pranayama is¢

Kumbhaka In der Stille zwischen Ein- und Ausatmung,
das sagen uns auch die Alten Essener, liegt das Geheimnis

 des Lebens verborgen

e wAs PASSIERT IN DER ATEMPAUSE
WAHREND DES PRANAYAMA?

: ‘Stellcn wir uns eine tiefe Einatmung vor, auf die ein Kum-
' bhaka erfolgt. Um sie sicher praktizieren zu kénnen,

miussen gezielt Muskelverschlusse oder Bandhas gesetzt

‘werden. Dies ist, ebenso wie das Atmen zwar ein phy-

sischer Vorgang, das Ziel ist aber energetlscher Natur:
Mula-Bandha die Muskelkontraktion des Beckenbodens

'}(ger'l‘ail'er:,,des Perineums oder Damms), soll das natiirliche

Abwirtsstreben von Apana-Vayu umkehren. Und Jaland-

‘hara-Bandba, der Kehlkopfverschluss, der erreicht wird,
- indem man das Kinn sanft in Richtqng Brustbein bringt,

will der naﬁirlichf_;n Aufwirtshewegung von Prana-Vayu
entgegenwirken. Das Ziel im Kumbhaka'ist also die Um-

kehrung des Energieflusses von Prana- und Apana-Vayu.

Dr. Ralph Skuban ist promo-
vierter Sozialwissenschaftler.und
| Buchautor. Er leitete (iber zwej
| Jahrzehnte lang eine Einrichtung
H fir Demenzkranke. Dievintensi-
ven: Begegmungen mit Alter und

Menschenfuhrten ihn zur Mystik des Ostens, ins-

tet regelmaBig Teacher-Trainings und griindete
kiirzlich zusammeh mit seiner Frau eine eigene
Yogaschule Seine Ubertragungen und Kommen-
tare Wtch'uger spiritueller Grundlagenwerke ge-

der Nahe von I\/Iunchen

!
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Anstatt auseinanderzustreben, bewegen sie sich jetzt
aufeinander zu, Prana nach unten und Apana nach oben,
um in der Mitte zur Ruhe zu kommen. Das zusitzliche
Setzen von Uddiyana-Bandhba, des Muskelverschlusses
im Bauchbereich (nach der Einatmung nur sehr sanft mog-
lich), verstirkedie Aufnahme der eingeatmeten Energie.

Das Wesentliche ist hier aber die Stille im Energiefluss:
Weil unsere mentalen Prozesse mit der Bewegung von
Prana einhergehen, konnen diese, umgekehrt, durch das
Zur-Ruhe-Bringen von Prana selbst zur Ruhe kommen, mit
anderen Worten: In der Atempause wird der Geist still.
Und als stillen Geist definiert das Yogasutra den Zustand
des Yoga.

Hinter dem Pranayama steckt also die Idee, iiber den Weg
der Energiearbeit zum Zustand des Yoga zu gelangen. Wir:
wenden uns dém Atem zu, der Briicke zwischen Korper
und Geist. Wir gehen in die Stille. Dort, in energetischer
Ruhe, liegt das Geheimnis unseres Wesens verborgen.
Dies ist das grof3e Versprechen des Yoga. g

So flieBen in der Praxis des Pranayama auf faszinierende
Weise das Atmen, die Ideen rund um die Lebensenergie,
die yogische Philosophie und Praxis in eins.

Yoga ist eine Ganzheit.

Namasté, Ralph
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