Vorbereitende ;Z\'fem&bungen

1. U\b ung

Technik: Sitzen Sic in Padmasana oder einer anderen bequemen Stellung. Wenn Sie nicht auf dem
Boden sitzen konnen, dann konnen Sie sich auch auf cinen Stuhl setzen. Halten Sie die Wirbelsiule aufrecht,
schlieBen Sie die Augen und konzentrieren Sie sich auf den Punkt in der Mitte zwischen den Augenbrauen.
Schlicfien Sie das rechic Nasenloch mit dem rechten Daumen. Atmen Sie jetzt ganz langsam und so lange, wie
es Thnen ohne Schwierigkeiten moglich ist, durch das linke Nasenloch ein. Halten Sie den Atem zwei bis drei
Sekunden lang an, und atmen Sie dann wieder sehr langsam durch das gleiche, also das linke Nasenloch aus.
Achten Sie darauf, daB die Dauer des Ausatmens kinger ist als die des Einatmens. Praktizieren Sie diese
Ubung fiinfmal. Jetzt schliefien Sie das linke Nasenloch mit Ringfinger und kleinem Finger der rechten Hand
Offnen Sie das rechte Nasenloch und atmen Sie auf die gleiche Weise wie oben beschricben. Praktizieren Sie
auch diese Ubung fiinfmal. Puizen Sie sich die Nase und fahren Sie mit dieser Ubung noch 10 bis 15 mal auf
beiden Seiten fort. Sie konnen bei dieser Ubung auch die Kehlkopfatmung anwenden. Bei der Kehlkopfatmung
konzentrieren Sie sich auf den Kehlkopf und spiiren, wie Sie von dort einatmen. Dadurch nehmen Sie mehr
Sauerstoff auf und geben mehr Kohlendioxyd ab. Die Ausatmung ist immer langer als die Einatmung,

Wirkung: Diese Ubung hilft, verschlossenc Nasendurchginge zu offnen, und fithrt zu einer
harmonischen Atmung.

2. l;\bbmg

Technik: Sitzen Sic in einer einfachen und bequemen Stellung. SchlicBen Sie die Augen und
konzentricren Sie sich auf den Punkt in der Mitte zwischen den beiden Augenbrauen. Schliefien Sie jetzt das
rechte Nasenloch mit dem rechten Dawmen und atmen Sie, so lange und so langsam es Thnen ohne
Anstrengung moglich ist, durch das linke Nasenloch ein. Dann schlieBen Sie das linke Nasenloch mit
Ringfinger und kleinem Finger der rechten Hand, offnen Sie das rechte Nasenloch und atmen Sie langsam
durch das rechte Nasenloch aus. Achten Sie immer darauf, daB die Ausatmung linger ist als die Einatmung.
Halten Sie dic linke Nasendffnung weiterhin mit Ring- und Zeigefinger der rechten Hand verschlossen und
atmen Sie jetzt wie zuvor langsam und ohne jede Ansirengung durch das rechte Nasenloch ein. Dann
verschliefen Sie das rechte Nasenloch mit dem rechten Daumen. Offnen Sie das linke Nasenloch und atmen
Sie wieder so lange wie moglich durch das linke Nasenloch aus. Die Ausatmung dauert immer langer als dic
Einatmung. Das ist einec Runde. Uben Sie in der ersten Woche zwolf Runden und in jeder weiteren Woche eine
Runde mehr, bis Sie 20 Runden erreicht haben. Zur Aktivierung des Verdauungsfeuers konnen Sie diese Ubung
auch nach einer Mahizeit, beginnend mit der Einatmung durch das rechte Nasenloch, praktizieren.

Wirkung: Diese Atemiibung hilft, die Nasenlocher zu 6ffnen und Erkiltungskrankheiten und Husten
7u verhindern. Sie fordert eine gute Verdauung und erhéht die Korpertemperatur. Sonnen- und Mondnerv
werden stark angeregt.

T &lbung

Technik: Sitzen Sie in ciner bequemen Stellung. Schliefen Sie die Augen und konzentrieren Sie sich
auf den Punkt in der Mitte zwischen den Augenbrauen. Atmen Sie jetzt ein und zéihlen Sie in Gedanken von
cins bis vier, halten Sie den Atem an und ziihlen Sie von eins bis 16. Atmen Sie aus und zihlen Sie dabei von
cins bis acht. Zahlen Sic, Ihrer Lungenkapazitit entsprechend, schneller oder langsamer. Auf keinen Fall
sollten Sic sich angestrengt fithlen oder einen Druck in Herz oder Lungen spiren. Wenn Sie merken, daB sich
Thre Kapazitiit geniigend vergroBert hat, konnen Sie beim Einatmen bis fiinf, beim Anhalten des Atems bis 20
und beim Ausatmen bis zehn zihlen.

Wirkung: Die Lungenkapazitiit wird vergrofert und die Bewegungen des Zwerchfells perfekt. Der
Korper wird leicht. Die Ubung ist wohitend fiir das Nervensystem und das Herz und sic erhoht die
Konzentrationsfahigkeit.

4, Mbuhg
Technils: Legen Sie cich auf den Riicken. beide Arme liegen neben den Oberschenkeln auf dem
Boden. Atmen Sic ticf ein, heben Sie gleichzeitig dic Arme an und legen Sie sie hinter dem Kopf auf den
Boden, die Ellbogen bleiben gestreckt. Halten Sie den Atem in dieser Stellung an, solange das fur Sic ohne

Anstrengung méglich ist, dann atmen Sie langsam und tief aus; gleichzeitig legen Sic dic Arme gestreckt
zuriick auf den Boden. Die Ausatmung dauert immer linger als dic Einatmung. Sie kénnen diese Ubung auch



praktizieren, indem Sic wihrend des Einatmens bis vier zdhlen, wihrend der Atempause bis 16 und wihrend
des Ausatmens bis acht. Uben Sie insgesamt 20 Runden.

Wirkung: Auch diese Ubung vergrofert die Lungenkapazitit, macht die Bewegungen des
Zwerchfells perfekt und bringt Harmonie in das Nervensystem. Sie regt die Durchblutung an, reinigt das Blut
und fordert die Verdauung. Sie macht den Korper leicht, schenkt Entspannung, Ruhe und gute
Konzentrationsfihigkeit

5. leumg

Lechnik: Setzen Sie sich in Vajrasana (Donnerstellung) und halten Sie die Wirbelsaule aufrecht.
Legen Sie die rechte Hand auf den rechten, die linke Hand auf den linken Oberschenkel. Atmen Sie jetzt aus
und lassen Sie beide Handflichen dabei langsam iiber die Knie nach unten auf den Boden gleiten, bis die
Hiinde 15 bis 20 cm von den Knien entfernt auf dem Boden liegen. Halten Sie den Atem drei bis fiinf Sekunden
lang an, wihrend Sie in dieser Stellung verharren. Atmen Sie dann ein und legen Sie die Hinde dabei langsam
wieder auf die Oberschenkel zuriick. Die Ausatmung dauert immer linger als die Ematmung Uben Sie 15 bis
20 Runden.

Wirkung: Diese Atemiibung verstirkt das Verdauungsfeuer und fordert dadurch eine gute
Verdauung. Sie verhindert Ubersinerung des Magens und heilt verschiedene Krankheiten im Bereich des
Bauches wie Durchfall, Verdauungsstérungen, Ruhr v.a. Sie reduziert iiberschiissiges Fett am Bauch und kann
auch Rheumatismus, Gicht und Himorrhoiden heilen.

O Olbumg

Technik: Setzen Sie sich in Vajrasana oder in eine andere bequeme Stellung, Halten Sie die
Wirbelsdule aunfrecht. Atmen Sie jetzt aus und driicken Sie dabei das Kinn langsam auf die Brust; die
Wirbelsiule bleibt weiterhin gerade. Mit dem Einatmen richten Sie den Nacken wieder auf. Das Ausatmen
dauert immer linger als das Einatmen. Praktizieren Sie diese Ubung 10-bis 15 mal.

Wirkung: Die Ubung beugt vielen Stérungen im Bereich des Nackens vor. Sie verhindert und
beseitigt schlechte Gedanken und Nervositit. Sie ist gut fiir die Schilddriise, wohltuend fiir Haut und Haare und
sie triagt dazu bei, Susumna Nadi gesund zu erhalten.

¥ abmng

Technik: Setzen Sie sich in Vajrasana und halten Sie die Wirbelsiule aufrecht. Atmen Sie jetzt aus
und drehen Sie dabei den Kopf langsam und behutsam und ohne jeden Druck so weit wie méglich nach links.
Bemiithen Sie sich darum, den Kopf so prizise und gleichmifig wie eine Schallplatte zu drehen. Halten Sie den
Atem zwei bis drei Sekunden lang an. Atmen Sie langsam ein und drehen Sie gleichzeitig den Kopf so weit wie
moglich nach rechts. Halten Sie den Atem wieder zwei bis drei Sekunden lang an. Uben Sie dies zehnmal und
kommen Sie beim letzten Einatmen nur noch bis zur Mitte zuriick. Das Ausatmen dauert ldnger als das
Einatmen. Jetzt machen Sie die Ubung in umgekehrter Richtung: Atmen Sie langsam aus und drehen Sie
gleichzeitig den Kopf so weit wie moglich nach rechts. Halten Sie den Atem zwei bis drei Sekunden lang an.
Atmen Sie dann langsam ein und drehen Sie den Kopf dabei so weit wie moglich nach links. Praktizieren Sie
diese Ubung wieder zehnmal und kommen Sie beim letzten Ausatmen nur noch bis zur Mitte zuriick.

Wirkung: Die Ubung heilt Rheumatismus im Nacken und hilt Nacken und Schultern gesund. Sie ist
gut fiir die Ohren, bessert Schwerhérigkeit und wirkt vorbeugend gegen Infektionen im Bereich von Nase und
Mund, bei Kehlkopfkrankheiten und bei Tuberkulose. Auflerdem verbessert sie das Erinnerungsvermogen und
erhoht die Geisteskraft.

5, U\bumg

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken, halten Sie die Fiile zusammen und legen Sie die Hiinde
neben die Oberschenkel. Atmen Sie jetzt sehr langsam ein und stellen Sie sich dabei vor, dafl sich Ihr Korper
allmihlich aufbliht wie ein riesiger Ballon. Halten Sie den Atem zwei bis drei Sekunden lang an. Atmen Sie
dann aus und stellen Sie sich wahrenddessen vor, da Ihr Kérper kleiner und immer Ideiner wird wie ein
Ballon, aus dem alle Luft entweicht, bis er ganz leer ist. Das Ausatmen dauert immer linger als das Einatmen.
Praktizieren Sie die Ubung 20 mal.

Wirkung: Diese Ubung halt die Luft im Korper in einem ausgewogenen Zustand; der Korper bleibt
gesund, und das Korpergewicht wird reduziert. Mit Hilfe dieser Ubung kann man den Geist sehr schnell
kontrollieren. Sie verstirkt die Geistes- und die Willenskraft und hilt Nervositéit Unruhe, Sorgen und Angste
fern.



9. L"Abung

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken; die Hinde liegen neben den Oberschenkeln am Boden. Mit
dem Finatmen heben Sie das rechte Bein gestreckt so weit wie moglich nach oben. Halten Sie den Atem zwei
bis drei Sekunden an, atmen Sie dann aus und legen Sie dabei das Bein langsam auf den Boden zuriick. Das
Ausatmen sollte linger dauern als das Einatmen. Praktizieren Sie jetzt die Ubung auf die gleiche Weise mit
dem linken Bein. Uben Sie insgesamt 20 solcher Runden.

Wirkung: Die Ubung beugt Arthritis und Rheumatismus in der Taille, den Hiiften und den Beinen
vor. Die Apanaluft beginnt gut zu arbeiten, dadurch entstehen keine Schwierigkeiten bei der Entleerung der
Blase und des Darms. Die Ubung wirkt vorbeugend bei Dickdarmentziindung,

10. l)lbung

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken; die Hande liegen neben den Oberschenkeln. Atmen Sie
langsam ein und heben Sie gleichzeitig beide Beine gestreckt so weit wie moglich nach oben. Halten Sie den
Atem zwei bis drei Selounden lang an. Atmen Sie langsam aus und legen Sie die gestreckten Beine gleichzeitig
wieder in die Ausgangsstellung zuriick. Das Ausatmen sollte linger dauern als das Einatmen. Praktizieren Sie
diese Ubung 10 bis 15 mal.

Wirkung: Durch diese Atemiibung erhalten Sie die gleichen Vorteile wic bei der vorhergehenden.
Auflerdem kann Herzkrankheiten durch diese Atemiibung vorgebeugt werden. Chronische Atembeschwerden
konnen geheilt werden und festsitzender Schleim wird aus den Bronchien entfernt. Die Nerven und Muskeln
der Oberschenkel und Beine bleiben in einem guten Zustand.

1. aburmg

Technik: Legen Sie sich auf den Riicken und verschriinken Sie die Hinde hinier dem Kopf. Mit
dem Ausatmen setzen Sie sich langsam auf Neigen Sie den Cberkbrper nach vorne, zur Aubenseite des
rechten Knies. Lassen Sie zwischen Knie und Kopf einen Abstand von 10 cm. Legen Sie sich dann mit dem
Einatmen langsam wieder auf den Boden zuriick. Setzen Sie sich mit dem Ausatmen wieder auf und neigen Sie
nun den Oberkérper nach vorne, zur des linken Kmies. Lassen Sie zwischen Knie und Kopf einen Abstand von
10 cm. Legen Sie sich mit dem Einatmen langsam wieder auf den Boden zuriick. Das Ausatmen sollte immer
langer davern als das Einatmen. Prakiizieren Sie zehn solcher Runden.

Wirkung: Die Ubung heilt verschiedene Wirbelsaulenerkrankungen und verbessert die Tatigkeit von
Leber und Milz. Uberschiissiges Fett am Bauch wird beseitigt, die Geschlechtsdriisen bleiben gesund, die
Nerven der manalichen Geschlechtsorgane werden angeregt, und Impotenz wird verhindert. Die Ubung heilt
Menstruationsbeschwerden und viele Frauenkranicheiten

qe, Ulbvmg

Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stellung und halten Sie die Wirbelsiule und den Nacken
aufrecht. Schliefen Sie die Ohréffoungen mit den Daumen, die Augen mit den Zeige- und Miticlfingern, die
Nase mit den Ringfingern und den Mund mit den kleinen Fingern. Offnen Sie jetzt die Nasenlécher und
beugen Sie den Kopf mit dem Einatmen nach hinten. Schliefien Sie dann die Nasenlocher mit den Ringfingern,
offnen Sie den Mund, atmen Sie langsam durch den Mund aus, neigen Sie dabei den Kopf nach vorne und
driicken Sie das Kinn auf die Brust. SchiieBen Sie den Mund wieder mit den kleinen Findern. Offnen Sie die
Nasenlgcher, atmen Sie langsam ein und beugen Sic den Kopf wieder zuriick, Praktizieren Sie diese
Atemitbung 15 mal. Beenden Sie die Atemiibung, indem Sie mit dem Ausatmen Kopf und Nacken in eine
gerade Position bringen. Das Ausatmen sollte immer linger dauern als das Einatmen

Wirkung: Dic Ubung heilt Schwerhorigkeit und Kopfschmerzen. Sic kann den festsitzenden Schieim
im Bereich von Stirn- und Nebenhohlen beseitigen. Sie schiitzt Augen und Ohren, indem sie sie gut mit Blut
versorgt. Sie verbessert das Gedachtnis, verhindert Ruhelosigkeit, starkt die Geduld, beseitigt schlechte
Gedanken.



Die 8 klassischen A’ram&bungen

Die Praxis der 8 klassischen yz\femiibumgen ist nur dann mﬁgliCh,

wenn man die vorbereitenden Techniken mit Leichﬁgke_if beherrscht.

g Suwyaveda

Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stellung, schlieBen Sie die Augen und halten Sie die
Wirbelssule gerade. SchiieBen Sie jetzt das linke Nasenloch mit dem Ringfinger und dem kleinen Finger
der rechten Hand und atmen Sie dann langsam durch das rechte Nasenloch ein, so lange es ohne
Anstrengung méglich ist. Dann schlieSen Sie das rechte Nasenloch mit dem Daumen der rechten Hand.
Pressen Sie das Kinn auf die Brust und halten Sie den Atem so lange an, bis Schweil aus der
Nasenspitze austritt, oder so lange es Thnen aufgrund Ihrer Kapazitit méglich ist. Dann atmen Sie
langsam durch das linke Nasenloch aus. Beim Atmen sollte kein Gerdusch entstehen. Wenn Sie es als
unangenehm empfinden, beide Nasenldcher geschlossen zu halten, dann konnen Sie auch das linke
Nasenloch leicht 6ffhen, bevor Sie den Atem anhalten. Bei dieser Atemibung atmen Sie immer durch
das rechte Nasenloch ein. Am Anfang sollten Sie die Ubung nur zehnmal praktizieren und dann
allmihlich die Anzahl der Runden und die Dauer des Atemanhaltens erhchen.

Vorsicht: Wenn Sie unter hohem Blutdruck oder unter Herzbeschwerden leiden oder schwache
Lungen besitzen, soliten Sie den Atem nicht lange anhalten. Die Ubung ist aber trotzdem hilfreich bei
hohem Blutdnick. Wenn Sie mit dieser Pranayamaiibung beginnen, soliten Sie beim Anhalten des Atems
sehr vorsichtig sein, keinesfalls sollten Sie Druck in den Lungen oder im Herzen spiiren. Auch soliten
Sie die Gesichtsmuskeln nicht verkrampfen.

Wirkung: Suryaveda aktiviert Pingala, den Sonnennerv und verstarkt die Hitze im Kérper.
Dieses Pranayama ist gut fiir die Augen, heilt Schnupfen, Rheuma und verschiedene Nervenkrankheiten
und reinigt das Blut. Es beseitigt Blihungen und Wiirmer im Darm. AuBerden stdrkt Suryaveda das
Nervensystem, erhoht die Geisteskraft und hilft, Kundalini Shakti zu erwecken. Surya bedeutet Sonne,
und Veda bedeutet &ffnen. Durch das Uben von Suryaveda kann Pingala, der Sonnennerv, aktiviert
werden.

2, U\) jayi

Lechnik: Sitzen Sie in einer meditativen Stellung. SchlieBen Sie die Augen und den Mund.
Atmen Sie jetzt sehr langsam, sanft und gleichmiBig durch beide Nasenlocher ein und dehnen Sie dabei
den Brustkorb aus. Atmen Sie so lange ein, bis die eingeatmete Luft den ganzen Brustraum von der
Kehle bis zum Zwerchfell ausfiillt. Beim Einatmen entsteht ein eigenartiger Ton, da die Stimmritze bei
dieser Ubung teilweise verschlossen wird. Dieser Ton solite mild, kontinuierlich und von
gleichbleibender Hohe sein. Man sollte die Vibration dieses Tones in der Kehle und in der Nasenwurzel
spiiren. Halten Sie den Atem an, so lange dies ohne Schwierigkeiten moglich ist. Uben Sie, wihrend Sie
den Atem anhalten, Mulbandha (Ferse gegen die Analéffaung) und Jalandharbandha, d.h. pressen Sie
das Kinn auf die Brust. Solange Sie den Atem anhalten, sollten Sie diese beiden Bandhas iiben.
Entspannen Sie die Bandhas vor dem Ausatmen und atmen Sie dann entweder durch das rechte oder
durch das linke oder durch beide Nasenlocher aus. Das Ausatmen sollte immer ldnger dauern als das
Einatmen. Praktizieren Sie diese Ubung am Anfang finfmal und steigem Sie dann allmédhlich auf
15mal.

Wirkung: Durch diese Pranayamaiibung verstdrkt sich das gastrische Feuer. Sie heilt
Nervositit, Herzbeschwerden und schweren Durchfall. Schleim in der Kehle und Husten kann beseitigt
werden. Besonders die Schilddriise, aber auch dic anderen endokrinen Drilsen werden angeregt. Der
Kreislauf wird gestirkt und niedriger Blutdruck auf ein normales Niveau gebracht. Wer diese
Pranayamaiibung regelmiBig praktiziert, hat niemals unter MilzvergroBerung, Schwindsucht und Fieber
zu leiden. Sie verstirkt die Schénheit des Gesichtes und des ganzen Kérpers und verhindert frithzeitiges
Altern und frithen Tod. Wenn Sie dieses Pranayama iiben, um ein spirituelles Ziel zu erreichen, sollten
Sie sich beim Uben auf Atma konzentrieren und spiiren, daB Atma atmet und daB ein géttlicher Strom



bei jedem Atemzug im Korper fliefit. Ut bedeutet was nach oben geht, und Jayi bedeutet erobern.
Bei dieser Pranayamaiibung wird die Luft, die aufsteigt, das ist die emgeatmete Luft, erobert. Daher
heiBt diese Pranayamaiibung Ujjayi.

3. Shitali

Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stellung und schliefen Sie die Augen. Lassen Sie die
Zunge ein wenig iiber die Lippen hervorstehen und rollen Sie sie der Lange nach zu einer Rohre oder
einer nach oben gedffneten Rinne. Zishen Sie jetzt die Luft mit einem zischenden Laut durch die von der
Zunge gebildete Rohre nach innen. Halten Sie den Atem an, so lange das auf angenehme Weise moglich
ist, und atmen Sie dann langsam durch beide Nasenlocher aus. Praktizieren Sie Shitali morgens 20 mal.
Sie kénnen die Ubung auch an der frischen Luft machen, im Stehen oder Gehen. Sie sollten sie jedoch
nicht im Winter praktizieren.

Wirkung: Diese Pranayamaiibung reinigt das Blut, stillt den Durst und kihlt das gesamte
Korpersystem. Sie heilt Leber- und Milzerkrankungen, Fieber und Gallenbeschwerden. Sie beseitigt
Schleim und Gift im Kérper; in den Schriften wird sogar gesagt, daB sie Schlangengift neutralisieren
kann. Shitala bedeutet kalt, kithlend. Da diese Ubung das gesamte Korpersystem kiihlt, wird sie
~ Shitali genannt.

4, Bhastrika

Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stellung. Halten Sie Kopf, Nacken und Wirbelséule
aufrecht. SchlieBen Sie den Mund. Atmen Sie jetzt fimfmal hintereinander schnell ein und aus, ohne den
Atem zwischendurch anzuhalten. Wiederholen Sie dies nach einer klemen Pause. Die Betonung liegt hier
auf der Ausatmung, die stiirker sein und auch eine groBere Luftmenge enthalten soll als die Ematmung.
Gehen Sie auch hier auf keinen Fall itber Thre Kapazitat hinaus. Diese Ubung 1aBt sich auch mit der
Arbeitsweise eines Blasebalgs vergleichen. Sie bringt Zwerchfell und alle an der Atmung beteiligten
Muskeln in schnelle Bewegung. Dabei wird ein Gerausch erzeugt, das im Hals und im Kopf gespiirt
werden kann. Nachdem Sie die Luft zum zehntenmal ausgestoBen haben, atmen Sie tief ein und halten
den Atem so lange an, wie es chne Anstrengung moglich ist. Praktizieren Sie, wihrend Sie den Atem
anhalten, Jalandharbandha und Mulbandha. Dann schlieBen Sie das linke Nasenloch mit dem Ringfinger
und dem kleinen Finger der rechten Hand und atmen Sie durch das rechte Nasenloch aus. Das ist eine
Runde. Uben Sie am Anfang drei Runden und erhéhen Sie allmihlich nach der zweiten oder dritten
Woche auf zehn, nach ein paar weiteren Wochen auf 20 Runden. Auch die Anzahl der schnellen
Atemziige konnen Sie Schritt fur Schritt von zehn auf 20 pro Runde steigern.

Vorsicht: Diese Atemiibung sollte sehr vorsichtig gemacht werden. Wenn die kleinsten
Anzeichen von Ermiidung oder Erschépfung spiirbar werden, soliten Sie die Ubung sofort beenden. Wer
Herzbeschwerden oder hohen Blutdruck hat, sollte Bhastrika nicht iiben.

Wirkung: Bhastrika ist eine machtvolle Ubung. Sie fiihrt zu starker SchweiBabsonderung,
durch die alle Unreinheiten des Bhutes ausgeschieden werden und verstarkt die Blutzufuhr im Gehim.
Sie fiihrt zur Erleichterung bei Halsentziindung, ist wohltuend bei Asthma, verstirkt das gastrische
Feuer und beseitigt Schleim. Sie heilt alle Krankheiten, die durch ein Uberma$ an Kapha, Pitta oder
Vata. Sie erzeugt Korperwidrme, regeneriert Leber, Milz und Bauchspeicheldriise und kraftigt die
Muskeln des Unterleibs. Sie reinigt die Nadis und ist die wirkungsvollste aller Pranayamaiibungen.

Sie erweckt Kundalini Shakti, denn sie durchbricht die drei Knoten im Susumnakanal in der
Wirbelsiule, die als Brahmagranthi im Muladhara (SteiBbeinzentrum), Vishnugranthi im Manipura
(Nabelzentrum) und Rudragranthi im Ajna Chakra (Zentrum im verldngerten Riickenmark) bezeichnet
werden. Im allgemeinen sind diese drei Knoten blockiert, wodurch die freie Bewegung des pranischen
Stromes im Susumna Nadi verhindert wird. Mit Hilfe dieser Pranayamaiibung kdnnen die Knoten
durchbrochen werden, und Kundalini Shakti kann zum Sahasrar Zentrum im Gehim (Fontanelle)
aufsteigen. Bhastrika bedeutet Blasebalg, wie ihn ein Schmied bel seiner Arbeit beniitzt. Diese
Atemiibung erinnert an die Funktionsweise und an die Gerdusche emes solchen Blasebalgs, deshalb
heibBt sie Bhastrika. '



5. Sitkar

Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stellung und schlieBen Sie die Augen. Dann rollen Sie
die Zunge nach oben, so daB die Unterseite der Zungenspitze den harten Teil im Gaumen beriihrt.
Atmen Sie ein und ziehen Sie die Luft durch den Mund mit einem zischenden Laut nach nnen. Halten
Sie den Atem so lange an, wie es auf angenchme Art und Weise moglich ist, und atmen Sie dann
langsam durch beide Nasenlocher aus. Praktizieren Sie diese Ubung 20 mal.

Wirkung: Die Ubung verstirkt Schénheit und Vitalitit des Korpers. Sie beseitigt Hunger und
Durst, Trigheit und Schiifrigkeit und heilt Hautentzindungen und Fieber. Sitakra bedeutet Kiihle
verursachen. Da diese Pranayamaiibung ebenso wie Shitali kithlend wirkt, wird sie Sitkari genannt.
Wenn man diese Ubung praktiziert, wird ein Gerdusch erzeugt, wie sssiii... Auch deshalb wird diese
Atemiibung Sitkan genannt.

6. Bhramari

Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stellung und schlieBen Sie die Augen. Atmen Sie jetzt
schnell durch beide Nasenldcher ein und erzeugen Sie dabei den Summton einer Hummel. Atmen Sie
kurz aus. Wiederholen Sie dies zehnmal und halten Sie den Atem nach der letzten Ematmung so lange
an, wie dies auf angenehme Art und Weise méglich ist. Beim Anhalten des Atems ist es moglich, diesen
Hummelton, ohne ihn zu erzeugen, mit Threm mmneren Gehorsinn zu vernehmen. Dann atmen Sie
langsam aus. Praktizieren Sie diese Ubung finfmal und steigern Sie allmihlich auf 20 mal.

Wirkkung: Aufgrund der starken SchweiBabsonderung werden Gifistoffe aus dem Korper
ausgeschieden. Die Korperwirme verstarkt sich, der Kérper wird schuell und gut durchblutet, der
Ubende bekommt Appetit und Freude. Durch diese Pranayamaiibung ist es schueller méglich, den
Zustand des Samadhi zu erreichen. Brahmara bedeutet Humunel. Bei dieser Ubung entsteht ein Laut,
der dem Summen emer Hummel gleicht, sie wird daher Brahmari genannt.

7. Murchha

Technik: Sitzen Sie in einer meditativen Stellung und schlieBen Sie die Augen. Atmen Sie jetzt
durch beide Nasenlécher ein und halten Sie den Atem an. Uben Sie Jalandharbhanda, dh. pressen Sie
das Kinn gegen die Brust. Halten Sie den Atem so lange an, bis Sie sich einer Ohnmacht nahe fithlen,
und atmen Sie dann langsam aus. Praktizieren Sie am Anfang funf Runden, fugen Sie alle vier Wochen
eine Runde hinzu, bis Sie zehn Runden erreicht haben. Uben Sie dieses Pranayama sehr vorsichtig
gemaB Threr Kapazitit und Threm Gesundheitszustand.

Vossicht: Murchha ist nicht fur alle geeignet. Beim Praktizieren dieser Ubung sollte man
Vorsicht walten lassen, denn sie kann fiir den K6per gefahrlich sein.

Wirkung: Die Ubung vergroBert die Lungenkapazitit und beseitigt alle Arten von
Atembeschwerden. Sie befreit den Geist von Smneswahmehmungen und dadurch auch von maﬁerlellen
Gedanken. Sie schenkt auflerordentliches Glick.

8. Plavini

Lechnik: Sitzen Sie in einer bequemen Stellung und halten Sie die Wirbelsaule aufrecht.
Heben Sic beide Arme gestreckt nach oben, bis sie sich neben den Ohren befinden. Atmen Sie jetzt tief
durch beide Nasenlocher ein und halten Sie den Atem an. Legen Sie sich dann mit angehaltenem Atem
auf den Riicken und legen Sie die Arme wie ein Kissen unter thren Kopf. Bleiben Sie in dieser Stellung,
so lange es Thnen auf angenchme Art mit angchaltenem Atem moglich ist, und stellen Sie sich vor, daB
Thr Kérper leicht ist wie eine Feder und auf dem Wasser dahintreibt Versuchen Sie am Anfang nicht,
den Atem lange Zeit anzuhalten. Richten Sie sich bei dieser Pranayamaiibung nach Ihrer Kapazitit.
Herz und Lungen diirfen auf keinen Fall iiberméBig angestrengt werden. Praktizieren Sie diese Ubung
am Anfang 20 mal; zwischen durch kémnen Sie sich ein wenig mit normaler Atmung ausruhen. Fiigen
Sie jede zweite Woche funf Runden hinzu, bis Sie 60 Runden erreicht haben.



Vorsicht: Wie Murchha so kann auch Plavini fur den Kérper gefahrlich sein. Man sollte bei
dieser Ubung daher sehr vorsichtig sein.

Wirkung: Diese Atemiibung ist sehr gut fiir das Herz, die Lungen und die Nerven und tréagt
dazu bei, daB der ganze Kérper gut durchblutet wird. Ablenkung des Geistes und der Sinne konnen
schnell kontrolliert werden. Wenn man Plavini tiber einen langeren Zeitraum hin praktiziert, kann man
die Fahigkeit erlangen, auf dem Wasser zu sitzen oder dahinzutreiben. Plavini gehort zu den
Atemiibungen fur Fortgeschrittene. Bevor man die einfachen Atemiibungen nicht bewiltigt hat, sollte
man Plavini nicht aus probieren. Diese Pranayamaiibung heiBt Plavini, weil sie die Fahigkeit des
Ubenden fordert, sich bei Flut lange Zeit iiber Wasser zu halten. Wenn man diese Ubung iiber einen
lingeren Zeitraum hinweg praktiziert hat, kann man geniigend Luft einatmen und den Atem lange
anhalten. Dann ist es méglich, wie eine Lotosblume auf dem Wasser dahinzutreiben.

Zeichen des évfo'lges

1. Stadium

Im aligmeinen stellt sich als erstes Symptom fiir den Erfolg em regelmaBiges und schr starkes
Schwitzen des Ubenden ein. Diese Stadium stelit den Beginn aller Kundahniaktivitéten dar

2. Stadium

Im 2. Stadium spiirt der Aspirant im Korper an den verschiedensten Korperstellen starke
Hitzeempfindungen. Diese Hitzeempfindungen sind reale Temperaturveranderungen und hingen mit
einer Aktivierung des Lichtkérpers zusammen. Sie ermoglichen der Kundalini durch die einzelnen Nadis
zu stromen und sie so sehr effektiv zu reinigen. Bisweilen verspirt man auch in den einzelnen Nadis,
vorzugsweise im Sonnengeflecht sehr stechende, durchbohrende Schmerzen.

Vorsicht: Sind manche der Kanile zu sehr verstopft, weil zuwenige oder keine Asanas gemacht
wurden, kamn es auch zu physikalischen Schiden in den einzelnen Organen kommen. In seltenen Fillen
kann es sogar zu Selbstentziindungen kommen

3. Stadium

Im 3. Stadium beginnen im Kérper des Aspiranten feine Vibrationen. Dieses bebenartige Zittern
kann von ganz feinen Bewegungen der Nasenfliigel bis zu voéllig unkontrollierbaren, epileptischen
Anfallen reichen. Das 2. und 3. Stadium verlaufen zumeist parallel.

4, Stadium

Im 4. Stadium hat der Aspirant oft das Gefiihl von eigenartigen, hiipfenden Bewegungen wie bei
einem Frosch. Man verspiirt auch einen sich schlangelnd anfithlenden starken Druck im Brustbereich
oder Riickenbereich. Nimmt dieser Druck zu, kommt es nach einiger Zeit zu einem schr krafivollem
Hochsteigen der Kundalini im Susumnakanal. Der Apsirant spiirt, wie die Kundalini m den Kopf
schieBt. Dabei kommt es zu sehr starken BewuBtseinsveranderungen und der Aktivierung verschiedener
Siddhis.



