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Die Hinduistische Wissenschaft des Atems findet sich in diesem vollständigen Handbuch der Hinduistischen Atemphilosophie, der physischen, geistigen, psychischen und spirituellen Entwicklung durch richtige Atmung. Ein Yogi ist ein Yoga-Praktiker, in indischen Religionen. Im Hinduismus bezeichnet der Begriff Yogi einen Anhänger des Yoga.
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KAPITEL I


Einführung


Der westliche Welt neigt dazu, in ihren Vorstellungen über die Yogis und ihre Philosophie und Praxis etwas durcheinander zu sein. Reisende nach Indien haben großartige Geschichten über die Horden von Fakiren, Bettlern und Scharlatane geschrieben, die die großen Straßen Indiens und die Straßen seiner Städte heimsuchen und die unverschämt den Titel „Yogi“ beanspruchen. Der westlichen Welt ist kaum vorzuwerfen, dass sie den typischen Yogi für einen abgemagerten, fanatischen, schmutzigen, ignoranten Hindu hält, der entweder in einer festen Haltung sitzt, bis sein Körper verknöchert, oder aber seinen Arm in die Luft hält, bis er steif und welk wird und für immer in dieser Position bleibt. Oder er ballt die Faust und hält sie fest, bis seine Fingernägel durch die Handflächen wachsen. Diese Menschen existieren, aber ihr Anspruch auf den Titel „Yogi“ erscheint dem wahren Yogi so absurd wie der Anspruch auf den Titel „Doktor“ des Mannes, der sich die Hühneraugen selbst schneidet.


In Indien und anderen orientalischen Ländern gibt es seit Ewigkeiten Männer, die ihre Zeit und Aufmerksamkeit der Entwicklung des Menschen gewidmet haben, physisch, mental und spirituell. Die Erfahrung von Generationen ernsthaft Suchender wurde jahrhundertelang vom Lehrer an den Schüler weitergegeben, und nach und nach wurde eine unmissverständliche Yogi-Wissenschaft aufgebaut. Auf diese Untersuchungen und Lehren wurde schließlich der Begriff „Yogi“ angewendet, vom Sanskrit-Wort „Yug“, was „beitreten“ bedeutet.


Yoga ist in mehrere Zweige unterteilt, die von der Lehre der Körperbeherrschung bis zur Erlangung der höchsten spirituellen Entwicklung reichen. In diesem Buch werden wir nicht auf die höheren Phasen des Themas eingehen, es sei denn, die „Wissenschaft des Atems“ berührt dasselbe. Die „Wissenschaft des Atems“ berührt Yoga an vielen Stellen, und obwohl sie sich hauptsächlich mit der Entwicklung und Kontrolle des Physischen beschäftigt, hat sie auch ihre psychische Seite und dringt sogar in den Bereich der spirituellen Entwicklung ein.


In Indien gibt es große Yoga Schulen, die tausende der führenden Köpfe dieses großartigen Landes umfassen. Die Yoga-Philosophie ist für viele Menschen die erste Lebensregel. Die reinen Yogi-Lehren werden jedoch nur wenige würdigen Menschen preisgegeben, wodurch sichergestellt ist, dass die Yogi-Lehren in ihrer Reinheit erhalten bleiben.


Die Massen haben meist nur rudimentären Einblick in diese Lehren. Aber auch im Orient beginnen westliche Ideen ihre Wirkung zu entfalten, und Lehren, die einst nur wenigen gegeben wurden, werden jetzt jedem, der bereit ist, sie zu empfangen, frei angeboten. Ost und West wachsen zusammen, beide profitieren vom engen Kontakt, der sich gegenseitig beeinflusst.


Die hinduistischen Yogis haben der Wissenschaft des Atems schon immer große Aufmerksamkeit geschenkt, und zwar aus Gründen, die Ihnen, nach dem Studium dieses Buch offensichtlich sein werden. Viele westliche Autoren haben diesen Bereich der Yogi-Lehren berührt, jedoch ist es der Anspruch von diesem Buch der westlichen Welt in deutlicher Form und einfacher Sprache die zugrunde liegenden Prinzipien der Yogi-Wissenschaft des Atems zu vermitteln, zusammen mit vielen der beliebtesten Yoga-Atemübungen und - methoden. Ich habe die Sanskrit-Begriffe vermieden, die für den durchschnittlichen westlichen Leser sehr verwirrend sein können.


Der erste Teil des Buches ist der physikalischen Phase der Wissenschaft des Atems gewidmet, dann werden die psychische und die mentale Seite betrachtet und letztendlich die spirituelle Seite berührt.


Trotz der Verwendung von Wörtern und Begriffen, die von jedem verstanden werden können, hege ich die Hoffnung, dass in Folge der Einfachheit niemand daran vorbeigeht, während er auf der Suche nach etwas „Tiefem“, geheimnisvollem und unverständlichem ist.


Der westliche Geist ist jedoch außergewöhnlich praktisch, und ich weiß, dass es nur eine Frage von kurzer Zeit ist, bis er die Anwendbarkeit dieser Arbeit erkennt.


Ich begrüße unsere Schüler mit einer tiefen Verneigung und bitte sie, für ihre ersten Lektionen in der Yoga-Wissenschaft des Atems Platz zu nehmen.




KAPITEL II


Atem ist Leben


Das Leben hängt grundsätzlich vom Akt des Atmens ab. „Atem ist Leben.“


So unterschiedlich sie in Theorie und Terminologie auch sein mögen, in diesen Grundprinzipien sind sich Orient und Okzident einig.


Atmen heißt leben, und ohne Atem gibt es kein Leben. Nicht nur die höheren Tiere sind für ihr Leben und ihre Gesundheit vom Atem abhängig, sondern auch die niederen Formen des tierischen Lebens müssen atmen, um zu leben, und das Pflanzenleben ist ebenfalls für sein Fortbestehen von der Luft abhängig.


Der Säugling atmet tief ein, hält ihn für einen Moment an, um ihm seine lebensspendenden Eigenschaften zu entziehen, und atmet ihn dann mit einem langen Jammern aus, und siehe sein Leben auf Erden hat begonnen.


Der Alte schnappt nach Luft, hört auf zu atmen, und das Leben ist vorbei.


Vom ersten schwachen Atemzug des Säuglings bis zum letzten Keuchen des Sterbenden ist es eine lange Geschichte des fortgesetzten Atmens. Das Leben ist nur eine Reihe von Atemzügen.


Die Atmung kann als die wichtigste aller Körperfunktionen angesehen werden, denn tatsächlich hängen alle anderen Funktionen von ihr ab. Der Mensch kann einige Zeit existieren, ohne zu essen, eine kürzere Zeit ohne zu trinken, aber ohne zu atmen, kann seine Existenz an wenigen Minuten gemessen werden.


Und der Mensch ist nicht nur lebenslang vom Atem abhängig, sondern er ist auch in hohem Maße von korrekten Atemgewohnheiten abhängig, um seine Vitalität und Krankheitsfreiheit zu erhalten. Eine intelligente Kontrolle unserer Atemkraft wird unsere Tage auf der Erde verlängern, indem sie uns erhöhte Vitalität und Widerstandskraft verleiht, und andererseits wird eine unintelligente und nachlässige Atmung unsere Tage verkürzen, indem sie unsere Vitalität verringert und uns offen macht für Erkrankung. Der Mensch in seinem normalen Zustand brauchte keine Atemschulung. Wie das niedere Tier und das Kind atmete er natürlich und richtig, wie es die Natur von ihm vorgesehen hatte, aber die Zivilisation hat ihn in dieser und anderer Hinsicht verändert. Er hat sich falsche Methoden und Haltungen beim Gehen, Stehen und Sitzen angeeignet, die ihm sein Geburtsrecht auf natürliche und korrekte Atmung beraubt haben.


Er hat einen hohen Preis für die Zivilisation bezahlt. Der Wilde atmet heute natürlich, es sei denn, er ist durch die Gewohnheiten des zivilisierten Menschen in seiner natürlichen Haltung verändert.


Der Prozentsatz zivilisierter Menschen, die richtig atmen, ist ziemlich gering, und das Ergebnis zeigt sich in zusammengezogenen Brust und gebeugten Schultern und der schrecklichen Zunahme von Erkrankungen der Atmungsorgane. Bedeutende Autoritäten haben herausgefunden, dass eine angemessene Anzahl korrekter Verschnaufpausen die Menschen regenerieren würde und Krankheiten so selten werden, dass sie als Kuriosität angesehen würden. Ob aus orientalischer oder abendländischer Sicht, der Zusammenhang zwischen richtiger Atmung und Gesundheit ist leicht zu erkennen und zu erklären.


Die abendländischen Lehren zeigen, dass die körperliche Gesundheit sehr wesentlich von der richtigen Atmung abhängt. Die orientalischen Lehrer geben nicht nur zu, dass ihre abendländischen Brüder Recht haben, sondern sagen, dass zusätzlich zu den körperlichen Vorteilen, die sich aus den richtigen Atemgewohnheiten ergeben, die geistige Kraft, das Glück, die Selbstbeherrschung, die klare Sicht, die Moral und sogar das spirituelles Wachstum des Menschen durch ein Verständnis der „Wissenschaft des Atems“ gesteigert werden. Ganze Schulen der orientalischen Philosophie sind auf dieser Wissenschaft gegründet worden, und dieses Wissen wird, wenn es von den westlichen Menschen erfasst und von ihnen in den praktischen Gebrauch gebracht wird, bei ihnen Wunder wirken. Die Theorie des Ostens, verbunden mit der Praxis des Westens, wird würdige Nachkommen hervorbringen.


Diese Arbeit wird die Yogi-„Wissenschaft des Atems“ aufgreifen, die nicht nur alles umfasst, was dem westlichen Physiologen und Hygieniker bekannt ist, sondern auch die okkulte Seite des Themas. Es zeigt nicht nur den Weg zur körperlichen Gesundheit auf, wie es westliche Wissenschaftler als „tiefes Atmen“ etc.


bezeichnet haben, sondern geht auch auf die weniger bekannten Phasen des Themas ein und zeigt, wie der hinduistische Yogi seinen Körper zunehmend kontrolliert seine geistigen Fähigkeiten entwickelt und die spirituelle Seite seiner Natur durch die „Wissenschaft des Atems“ steigert.


Der Yogi praktiziert Übungen, durch die er die Kontrolle über seinen Körper erlangt und in der Lage ist, einen erhöhten Fluss von Lebenskraft oder „Prana“ zu jedem Organ oder Teil zu senden, wodurch der Teil oder das Organ gestärkt und belebt wird. Er weiß alles, was sein westlicher wissenschaftlicher Bruder über die physiologische Wirkung korrekter Atmung weiß, aber er weiß auch, dass die Luft mehr enthält als Sauerstoff und Wasserstoff und Stickstoff, und dass mehr erreicht wird als die bloße Sauerstoffanreicherung des Blutes. Er weiß etwas über „Prana“, was sein westlicher Bruder nicht kennt, und er ist sich der Natur und Art und Weise des Umgangs mit diesem großen Energieprinzip vollkommen bewusst und ist über seine Wirkung auf den menschlichen Körper und Geist vollständig informiert. Er weiß, dass man sich durch rhythmisches Atmen in harmonische Schwingung mit der Natur bringen und bei der Entfaltung seiner latenten Kräfte helfen kann. Er weiß, dass er durch kontrolliertes Atmen nicht nur Krankheiten bei sich selbst und anderen heilen kann, sondern auch Angst und Sorge und die niederen Emotionen praktisch beseitigen kann.


Diese Dinge zu lehren ist das Ziel dieser Arbeit. Ich werde in einigen Kapiteln prägnante Erklärungen und Anleitungen geben, die zu unzähligen Bänden erweitert werden können.


Ich hoffe, den Geist der westlichen Welt für den Wert der Yogi-„Wissenschaft des Atems“ zu wecken.




KAPITEL III


Die exoterische Theorie des Atems.


In diesem Kapitel gebe ich Ihnen einen kurzen Überblick über die Theorien der westlichen Wissenschaftswelt über die Funktionen der Atmungsorgane und die Rolle des Atems in der menschlichen Ökonomie. In den folgenden Kapiteln werde ich die zusätzlichen Theorien und festgestellten Tatsachen der orientalischen Denk- und Forschungsrichtung wiedergeben.


Die östliche Welt akzeptiert die Theorien und Fakten der westlichen Welt (die ihr seit Jahrhundert bekannt sind) und fügt vieles hinzu, was diese heute nicht mehr kennt, das sie aber nach und nach „wiederentdecken“ werden.


Bevor man die westliche Idee aufgreift, ist es vielleicht besser, vorab einen Überblick über die Atmungsorgane zu geben.


Die Atmungsorgane bestehen aus der Lunge und den zu ihnen führenden Luftwegen. Die Lunge besteht aus zwei Lungenflügeln und besetzt einen großen Teil des Brustkorbes, eine auf jeder Seite der Mittellinie, die durch das Herz, die größeren Blutgefäße und die größeren Luftröhren voneinander getrennt sind. Jede Lunge ist in allen Richtungen frei, außer an der Wurzel, die hauptsächlich aus den Bronchien, Arterien und Venen besteht, die die Lunge mit der Luftröhre und dem Herzen verbinden. Die Lungen sind schwammig und porös, und ihr Gewebe ist sehr elastisch. Jeder Lungenflügel ist umgeben von einem sogenannten Pleurasack der es der Lunge ermöglicht, sich reibungslos im Brustraum zu bewegen. Von diesem Pleurasack liegt eine Wand eng an der Lunge und die andere an der Innenwand des Brustkorbs. Es wird eine Flüssigkeit abgesondert, die die Innenflächen der Wände beim Atmen leicht aufeinander gleiten lässt.


Die Luftwege bestehen aus dem Inneren von Nase, Rachen, Kehlkopf, Luft- oder Luftröhre und den Bronchien. Beim Atmen saugen wir die Luft durch die Nase ein, in der sie durch den Kontakt mit der reichlich durchbluteten Schleimhaut erwärmt wird und nach Durchtritt durch Rachen und Kehlkopf in die Luft- oder Luftröhre gelangt, die sich in zahlreiche Röhren unterteilt, die Bronchien werden in winzige Unterteilungen aufgefächert und enden in diesen. Wenn die Luftzellen der Lunge über eine ununterbrochene Oberfläche verteilt würden, ergeben diese eine Fläche von rund 1300 Quadratmeter.


Die Luft wird durch die Wirkung des Zwerchfells, einem großen, starken, flachen, blattartigen Muskel, der über die Brust gespannt ist und den Brustkorb vom Bauch trennt, in die Lunge gezogen. Die Funktion des Zwerchfells ist fast so automatisch wie die des Herzens, obwohl es durch Willensanstrengung in einen halb willkürlichen Muskel umgewandelt werden kann. Wenn es sich ausdehnt, vergrößert es Brust und Lunge, und die Luft strömt in das so entstandene Vakuum. Wenn es sich entspannt, ziehen sich Brustkorb und Lunge zusammen und die Luft wird aus der Lunge ausgestoßen.
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