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8 Kommuniziere mit deiner Seele —
die Lungen

An den Innenseiten der Arme, von der Brust zum Daumen, liuft der
Lungen-Meridian. Das damit verbundene innere Organ, die Lunge,
sicht aus wie ein aus Luftraum bestehender, sich rhythmisch bewe-
gender innerer Baum, der umgekehrt in den Brustkorb hineinwichst.
Mit seinen aus Millionen von Lungenblischen bestehenden Blittern
tauscht er Sauerstoff gegen Kohlendioxyd aus, das die Biume drau-
fSen dann wieder in Sauerstoff umwandeln.
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Dieser Prozef heifst Azmen.

Atma im Sanskrit bedeutet Seele — und daf8 wir gerade dieses Wort
fiir unseren Begriff Atmen iibernommen haben, deutet schon auf die
tiefe psychologische Bedeutung dieses Prozesses hin.

Im Yoga gibt es die Vorstellung, daf jedem Menschen eine be-
stimmte Anzahl von Atemziigen zur Verfiigung stehen. Je schneller
man atmet, um so schneller ist das Leben vorbei. Tatsichlich gibt es
Beispiele aus der Natur, die diese Theorie untermauern. Krokodile,
Elefanten oder Schildkréten — also Tiere, die sehr alt werden — atmen
sehr langsam. Hunde und Katzen oder andere, relativ kurz lebende
Tiere atmen dagegen schr schnell.

Deshalb ist eines der Ziele des Yoga, moglichst langsam zu atmen.
Statt der iiblichen 16 bis 18 Atemziige pro Minute streben die Yogis
nur fiinf bis sechs an. Dies allerdings nicht so sehr, um linger zu le-
ben, sondern vor allem, weil der Atemrhythmus viel zu tun hat mit
der Lebensqualitit.

Die Lungen stehen ndmlich, dhnlich wie das Nervensystem, astro-
logisch gesehen unter dem Einfluf des Planeten Merkur, Symbol fiir
Austausch und Kommunikation. Tatsichlich haben wir iiber das At-
men die direkteste Verbindung zu unserer Umwelt: Wir tauschen uns
iiber die Luft, die wir atmen, stindig mit der Welt um uns herum aus.
Ob unser Grundgefiihl von der Welt verspannt und nervés ist oder
entspannt und genieflend — das bestimmt den Atem.

Das kann man leicht bei sich selbst {iberpriifen: In einer hekti-
schen oder unangenehmen Situation, in der man nicht viel Kontakt
zu sich selbst, zu seiner eigenen Mitte hat, atmet man normalerweise
unregelmifig, flach und auch ziemlich schnell. Ist man dagegen ent-
spannt und im Frieden mit sich selbst und der Welt, dann atmet man
ruhig und tief.

Die Entdeckung der Yogis war, daff nicht nur ein friedvoller Zu-
stand einen ruhigen Atem ergibt, sondern dafl auch umgekehrt ein
ruhiger, langer und tiefer Atem eine geniefSende und zentrierte Bezie-
hung zur Welt schafft.

Man sagt im Kundalini-Yoga, daf§ durch einen langsamen Atem die
héheren Driisen, Zirbeldriise und Hirnanhangsdriise, und dadurch
auch die héheren Chakren, welche mit Weisheit und Intuition zu tun
haben, besser funktionieren.
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Die Verlangsamung des Atems erreicht man natiirlich nicht nur
durch eine einfache Willensentscheidung. Dazu muff man sich erst
einmal seines Atems bewuf3t werden.

Dies geschieht durch die zahllosen Atem- und Meditationsiibun-
gen des Yoga.

Neben dem Atemrhythmus ist aber auch die Qualitdt der Luft
wichtig, die man ein- und ausatmet. Luft enthilt Prana, Lebensener-
gie. Das Bewegen durch Wind und Wasser lidt die Luft auf, ionisiert
sie. Man atmet deshalb nicht nur Sauerstoff ein, sondern tauscht mit
jedem Atemzug auch ein elektrisch geladenes Potential mit der Um-
welt aus.

Traditionell wurde deshalb Yoga am liebsten in der Nihe eines
Baches, eines Wasserfalles oder in den Bergen gemacht. In der staubi-
gen Stadt ist die Luft relativ arm an Prana. Das ist noch ein Grund
mehr, moglichst friih am Morgen zu iiben, wenn die Stadt relativ still
ist und die Luft frischer.

Wenig bekannt ist, dal man mit dem Ausatmen auch Abfallstoffe
aus seinem Korper ausscheidet. Der Atemhauch, den man im Win-
ter beim Ausatmen sehen kann, besteht zum Teil aus Wasserdampf,
mit vielen darin aufgelosten, vom Kérper ausgeschiedenen Stoffen.
Deshalb ist auch beim langen tiefen Atmen ein vollstindiges Aus-
atmen so wichtig. Feueratem intensiviert diesen Reinigungsprozef§
besonders.

Um bewuflter atmen zu kénnen und die verschiedenen Atemtypen
des Kundalini-Yoga besser zu verstehen, ist es gut, sich die physio-
logischen Prozesse beim Atmen einmal zu verdeutlichen (siehe auch
S.18-25 Pranayama):

Die Atembewegung lifdt sich in drei Teile gliedern.

Die erste Phase, mit der man jedes Einatmen beginnt und jedes Aus-
atmen beenden sollte, besteht aus einem Zusammenspiel des Zwerch-
fells und der Bauchmuskeln. Bei der Einatmung entspannt sich die
Bauchmuskulatur, und der Bauch wdlbt sich dabei nach vorne.

Die Organe im Bauchraum (Leber, Magen, Darm) kdénnen so
dem Zwerchfell Raum geben, das sich abflacht und dadurch Luft
ansaugt.
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Einatmung Ausatmung

Bei der Ausatmung entspannt sich dann das Zwerchfell, die Bauch-
muskulatur zieht sich wieder zusammen, und der Druck der Bauch-
organe auf das Zwerchfell driickt die Luft nach auflen. Mit dieser
Bewegung des Zwerchfells wird iibrigens auch Blut zum Herzen ge-

pumpt.

Beim Feueratem ist dies die einzige Atembewegung. Man kann sich
vorstellen, welch intensive innere Massage die Bauchorgane bei die-
sem Atemtyp erhalten, der einen Rhythmus von etwa zwei Atemzii-
gen pro Sekunde hat. Feueratem bringt auch groffe Mengen Lebens-
energie (Prana) in den Kérper.

Es hat Situationen gegeben, in denen Menschen sich in einer Not-
lage lange Zeit nur durch Feueratem am Leben erhalten haben. Bei
Problemen wie Hyperventilation und Asthma ist es besonders wich-
tig, diese Bauchatmung gut zu entwickeln.

Ubrigens, falls man Angst hat, die seinem Leben zugemessenen
Atemziige mit Feueratem zu schnell zu verbrauchen - eine Phase
Feueratem zihlt wie ein langer, tiefer Atemzug.
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Fiir den langen, tiefen Atem kommen zu dieser Bauchatmung noch
zwei weitere Atembewegungen. Die ndchste Phase nach der Bauch-
oder Zwerchfellatmung ist die Rippenatmung. Beim Einatmen wer-
den die Rippen wie der Henkel eines auf seiner Seite liegenden Ei-
mers durch die Zwischenrippenmuskeln hoch und zur Seite gezogen.
Die dadurch entstehende Volumenvergrofferung saugt Luft in die
Lungen.

Einatmen Ausatmen

Beim Ausatmen zichen andere Zwischenrippenmuskeln an der In-
nenseite des Brustkorbs die Rippen in der umgekehrten Richtung
nach unten und dadurch nach innen. Das Brustkorbvolumen wird
kleiner, und die Luft wird hinausgedriickt.

Die dritte und letzte Phase der langen, tiefen Atmung iibernehmen
die Hilfsatemmuskeln: Beim Einatmen ziehen einige Muskeln vom
Kopf, Nacken, Oberarm und Schulterblatt aus das Brustbein und die
oberen Rippen hoch. Beim Ausatmen entspannen sich diese Mus-

keln.
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Oft legen Menschen, die schlecht oder unvollstindig atmen, zuviel
Nachdruck auf diese oberen Atemmuskeln, die eigentlich nur mit
Hilfsatem versorgen sollten. Steht diese letzte Atemphase beim nor-
malen Atmen zu sehr im Vordergrund, dann wird man sehr nervés,
sehr yin. Bei manchen Therapietechniken, so beim Rebirthing, wird
diese Atemform allerdings bewuft eingesetzt.
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Ubungsreihen, die man fiir die Lungen machen kann

Ubungen, die den Atem bewuftmachen

Mit den Hinden den Atem fiihlen.
Durch die Kérperhaltung die Aufmerksamkeit auf die Lungen rich-
ten.

Atemiibungen

Nach hinten streckende Ubungen

Sie dehnen die Zwischenrippenmuskeln, verbessern die Atemhaltung
und vergréflern das Lungenvolumen.

Atemintensive Ubungen

Ubungen, die so dynamisch sind, daf§ von selbst ein intensiver Atem
entsteht, zum Beispiel Anf-der-Stelle-Laufen.

Ubungen fiir die Testmuskeln

m Der Deltamuskel (M. deltoideus) iiberdeckt das Schultergelenk,
bewegt den Arm vom Kérper weg und hebt ihn nach oben.

m Zwerchfell (Diaphragma): Man kann annehmen, daf§ auch an-
dere, nicht als Testmuskel brauchbare, aber beim Atemvorgang
aktivierte Muskeln, wie zum Beispiel die Zwischenrippenmus-
keln, eine direkte Verbindung mit dem Energiefluff im Lungenme-
ridian haben.

m Der Rabenschnabel-Oberarmmuskel (M. coraco brachialis) be-
wegt den Arm zum Kérper hin und hebt ihn nach vorn.

Ubungen fiir die Lungen

(Prouﬁbung 1-3 Minuten.
Bei Ubungen mit * die Dynamik langsam steigern. Die Gedanken-
konzentration auf Saz und Nam nicht vergessen!)
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Links

Rechts

1. Lege dich auf deine linke Seite,

stiitze dich auf deinen linken El-  Diese Ubung iibt isoliert Druck
lenbogen. Zieh dein rechtes Knie auf jeweils eine Seite der Lun-
hoch, und lege es iiber dein linkes ge aus. Versuche dir bewufSt
Bein auf den Boden. Lege deine  zu werden, wie deine Lungen
rechte Hand auf den seitlichen ~ arbeiten. Dehnung des vorderen
Rippenbogen, und drehe deinen  Sdgemuskels.

Kopf rechtsherum nach hinten.

Feueratem

Mache dann das gleiche einige

Minuten auf der anderen Seite.
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2. Im Stand *

Beginne auf der Stelle zu laufen.
Hebe jedesmal die Fiile gut
hoch. Die Frauen halten dabei
die Arme vor der Brust ge-
kreuzt, die Minner haben sie im
90-Grad-Winkel, die Oberarme
horizontal auf Schulterhéhe, die
Unterarme vertikal, die Hinde
in Gyan Mudra (Daumen und
Zeigefinger beriihren sich).

Der Effekt dieser Ubung ist
offensichtlich. Nach einer Weile
wird der Atem tief und inten-
siv. Der reinigende Effekt wird
erhéht, wenn man anfingt zu
schwitzen.

Die besondere Armposition bei
den Frauen ist zum Schutz der
Briiste gedacht.
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3. In der Einfachen Haltung

Atme ein in drei Teilen; atme
aus in einem Teil, Alle Teile sind
gleich lang.

Rhythmus: ein, ein, ein, aus;
ein, ein, ein, aus; usw.

Kurze Entspannung
in der Riickenlage,
bis zu 2 Minuten.

Diese Atemform ist ein traditio-
neller Anti-Depressions-Atem.
Weil die Betonung so stark auf
dem Einatmen liegt, kommt viel
Prana in den Kérper, um den
Mangel an Lebenskraft wihrend
einer Depression zu beheben.
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4. Zangenhaltung

Sitze mit ausgestreckten Beinen.
Die Fiiffe liegen nebeneinander,
Umfasse deine Zehen oder deine
Knochel, driicke dabei die Knie
durch. Halte den Kopf hoch und
driicke die Brust nach vorn.
Atme lange und tief ein, atme
aus, halte den Atem aus und
pumpe deinen Magen (Zwerch-
fell) ein und aus. Dann atme
wieder ein und aus und wieder-
hole das Pumpen. Usw.

Bei dieser Zwerchfelliibung laft
sich das Zwerchfell einfacher
bewegen. Da man etwas nach
vorne geneigt sitzt, bewegt

sich die Bauchdecke mit Hilfe
der Schwerkraft leichter nach
auflen.
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Atme ein Atem anhalten Atme aus

5. Einfache Haltung

1. Teil: Diese Ubung wirkt stark auf die
Nimm die Hinde ins umge- drei Testmuskeln:

kehrte Venusschlof$ (die Finger ~ Delta-Muskel

gefaltet und die Handflichen Rabenschnabel-Oberarmmuskel
nach auflen gedriicke), atme Vorderer Siagemuskel

ein und driicke die Hinde nach
vorn. Atme aus und bringe sie
wieder vor deine Brust. Usw.
Wiederhole 1-3 Minuten.

2. Teil:

Atme ein: Hinde nach vorn, wie
in Teil 1. Halte den Atem:
Bringe die Arme iiber deinen
Kopf. Halte weiter: Bringe die
Arme parallel zum Boden.
Atme aus: Bringe die Hinde
wieder vor deine Brust.
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Einatmen

6. Einfache Haltung *

Strecke die Hinde {iber den
Kopf, die Ellenbogen gestreckt
und die Handflichen zusammen.
In dieser Haltung drehe den
Oberkérper beim Einatmen
soweit wie moglich nach links
und beim Ausatmen soweit wie
moglich nach rechts.

Kurze Entspannung
in der Riickenlage,
bis zu 2 Minuten.

Ausatmen

Diese Ubung benutzt den Delta-
Muskel und den Rabenschna-
bel-Oberarmmuskel. Sie dehnt
aber auch die Zwischenrippen-
muskulatur und den vorderen
Sdgemuskel.
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Ausatmen

7. Die Blume

Atme aus: Sitze auf den Fersen,
die Stirn auf dem Boden und die
Arme seitlich neben dem Kérper
nach hinten (Baby-Position).
Atme ein, komme auf die Knie,
strecke die Wirbelsidule und den
Kopf nach hinten und halte die
Arme mit durchgedriickten Ellen-
bogen hoch auf 60 Grad. Usw.

Einatmen

Hier wechselt die Ubung
zwischen dem minimalen und
dem maximalen Atemvolu-
men. Alle Testmuskeln wer-
den dabei benutzt. Durch das
Nach-hinten-Strecken dehnt
man die Zwischenrippen-
muskeln.
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8. Im Stand

Die Fiife beieinander, strecke
die Arme zusammen iiber den
Kopf. Strecke dich, soweit du
kannst, nach hinten.
Feueratem.

Diese traditionell bei Asthma
angewandte Ubung wirkt auf
alle Testmuskeln und auf die
Zwischenrippenmuskulatur.
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9. Pran Bhanda

In der Einfachen Haltung mache
aus den Hinden Fiuste, die Dau-
men hochgestreckt.

Bringe die Fiuste vor dem Kinn
zusammen, die mittleren Finger-
knéchel beider Fiuste beriih-
ren sich. Driicke nun mit den
Daumen die Nasenfliigel so weit
zu, dafd nur noch eine kleine
Offnung zum Atmen iibrigbleibt.
Dann atme unter Druck lange
und tief ein und aus.

Entspanne dich lang und tief in
der Riickenlage (Savasana),
10-15 Minuten

Mache die fiinf Aufwachschritte
(s. S. 83).

Das »gebundene Prana«. Durch
den Widerstand werden alle
Atemmuskeln geiibt, und durch
den verstirkten Druck wird
zusitzlich Prana und Gas aus-
getauscht.
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Meditation fiir tiefe Einsicht

Diese Meditation lidt einen stark mit Prana auf. Der intensive Atem
stimuliert die Lungen. Die Haltung hilft, die Energie iiber beide Ge-
hirnhilften zu verteilen. Durch die Zunahme der Lebenskraft in die-
sem Bereich ist es moglich, eine tiefe Einsicht in das Leben mit sei-
nen Problemen und Herausforderungen zu erhalten.

Haltung
Einfache Haltung.

Handhaltung

Eine Hand ruht in der anderen. Die Daumen sind verkreuzt. Die
Hinde sind etwa zehn Zentimeter vor der Brustmitte.
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Augenkonzentration

Konzentriere dich erst auf dein »drittes Auge« (den Punkt zwischen
den Augenbrauen), spiter durch halb gesffnete Augen auf die Na-
senspitze.

Atem

Atme ein durch die Nase
Atme aus durch die Nase

Atme ein durch den Mund
(spitze die Lippen, so als ob du pfeifen wolltest)
Atme aus durch den gespitzten Mund

Atme ein durch die Nase
Atme aus durch den gespitzten Mund

Atme ein durch den gespitzten Mund
Atme aus durch die Nase

Usw.
Mache alle Atmungsformen kriftig und vollstindig. Beginne mit 3

Minuten Ubungsdauer, und steigere die nichsten Male langsam auf
11 bzw. 31 Minuten.



