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Prana, die Lebenskraft

Bisher haben wir die Bestandteile des Geschautarynter die funf
Materieformen und den menschlichen Geist oder ¥edstrecht ausfuhrlich
diskutiert. AuRerdem haben wir gesehen, daf} dist&xt des Lebens auf
das Vorhandensein des Bewul3tseins oder des Scleaueadickzufihren
ist. Es gibt jedoch noch ein weiteres wichtigesd@glied, das fur die
Funktion des menschlichen Systems verantwortlighuisd das ist Prana,
die Lebenskraft. Diese Kraft, auch wenn sie fur$iiene nicht greifbar ist,
ermoglicht die Existenz des Lebens. Wir konnen &eds Verbindung zwi-
schen dem Schauenden und dem Geschauten betrablgevorstellung
von Prana ist auf3erst subtil, denn sein Vorhandehkaan nicht direkt gese-
hen, sondern nur abgeleitet werden. Er ist anwesarfgrund der
Anwesenheit des Bewultseins, und doch kénnen winibht direkt und
bewul3t kontrollieren. Viele Menschen glauben fdisbbrweise, dal? Prana
irgendwie ,Luft" oder ,Atmung" oder der ,Atem" sedbsei. Prana ist je-
doch nichts von alledem. Das wird offenkundig aruies der Tatsache, daf3
der Korper eines hirntoten Patienten durch lebenerhaltendét&emwar
kiinstlich am Leben erhalten, daenschliche Lebermuf diese Weise aber
nicht verlangert werden kann. Einem toten Kdrpemkaan nicht einfach
Leben einhauchen, indem man Luft in seine LungenptuDas ist unmag-
lich, denn bei einem Tod oder Hirntod ist noch etanaderes fort. Daher ist
Prana nichts, was in der Atmosphéare vorhanden v&i@her verantwortlich
fir den Vorgang des Atmens. Noch wichtiger fir wese&Zweck ist jedoch
die Tatsache, dal3 Prana auch fir das FunktionigeerSinne und des
Geistes verantwortlich ist.

Es lohnt sich, die Merkmale von Prana noch einmatizderholen, denn
im Hinblick auf dieses Thema herrscht ziemlich groferwirrung. Die
Gegenwart von Bewul3tsein oder Leben laf3t die Lédvafisentstehen.
Diese Lebenskraft in uns wird Prana genannt undtistalle unsere
Bewegungen, ob kdrperlich oder geistig, verantwetrtiPrana ist innen und
sollte nicht mit der Luft verwechselt werden, difan ist. Die aul3ere Luft
wird Vayu genannt. Prana ist nicht Luft. Aufgrunesdvorhandenseins von
Prana - der Lebenskraft - in uns gelangt die auRgitgVayu) in unseren
Korper hinein und wieder hinaus. Diesen Vorgangelmdmen wir als At-
mung. Wie alle anderen Lebensformen muf3 auch desdfieatmen. Wenn
Prana Luft (Vayu) zum Atmen aus der aul3eren Atmé@sphinzieht, dann
verbinden wir beide Worte miteinander und nennelfrasa Vayu (Prana ist
innen, und Vayu ist aul3en). Daher sagen die Yogatdald Prana Vayu fur
den Vorgang des Atmens verantwortlich ist.
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Auf den Flu3 von Prana schlie3en wir durch Bewegentyveder kdrper-
lich oder geistig, denn fur Bewegung braucht maaftKDie beiden Silben
des Sanskrit-Wortes ,Prana” bedeuten in der Tdir,gate Bewegung",
bezogen auf die gute Bewegung von Energie. WemmReina vorhanden
ist, gibt es keine Bewegung und keinen EnergiefiBsen Zustand be-
zeichnet man als Tod.

Obwohl Prana den Geist, die Sinne, die Physiologeeauch alle anderen
Aspekte des Menschen als ein zusammengehorigee&anrechterhalt,
kann keiner der Sinne ihn direkt wahrnehmen. Tatg#c a3t sich die
Gegenwart und Bedeutung von Prana am besten ardentblgenden
Geschichte aus d@&rasnopanishad verdeutlichen. Prana und jeder der funf
Sinne glaubte von sich selbst, er sei der wiclgigstd habe es daher ver-
dient, ,Konig" des menschlichen Kdrpers zu seint. Geruchssinn forderte
die Oberherrschaft, wurde jedoch vom Geschmackssidarlegt. Dann
argumentierte der Geschmackssinn fiir seine eigeeglddgenheit, gefolgt
vom Gesichtssinn. Anschliel3end behauptete der Gah¢dall er der wich-
tigste Sinn sei. Doch auch wenn sie stritten, scewaie sich lber eine
Sache einig. Sie wandten sich an Prana und sa@terbist mit Sicherheit
nicht der Konig, das wissen wir. Wir kdnnen dichngach nicht einmal
sehen!" Daraufhin unterbrach Prana ihre Diskussiahschlug vor, daf3 alle
Sinne nacheinander den Korper verlassen solltenjtdiie anderen den
Verlust erfahren und so bestimmen konnten, weleberihnen der wichtig-
ste sei. Das ,Riechen” ging zuerst. Die andereneietien zwar, dafd etwas
fehlte, stellten aber fest, daf® sie auch ohne Résxhen" weitermachen
konnten. Dann kehrte das ,Riechen” zurtick, und,dasten” ging. An-
schlie3end kehrte das ,Tasten" zurtick, und dasmBcken" ging. Es folg-
ten das ,Sehen" und das ,Horen". Die anderen spumi&r immer einen
gewissen Verlust, stellten aber fest, dal3 siedestzfunktionsfahig waren.
Sie nahmen ihr Streitgesprach wieder auf und beeedeshalb zunéachst
kaum, dal3 Prana ging! Und dann, ganz plotzlichegder gesamte Koper
in Aufruhr! Alle Sinne waren gestort und durch égenes, ungeordnetes
Handeln verwirrt. Das ganze Universum schien siclverandern, als der
Korper vollig unerwartet zu sterben begann! Der g&irerkannte sehr
schnell, was geschah. ,Komm zurtck!" baten die f8mfne Prana ver-
zweifelt. Prana kehrte still in den Kérper zurtiokd damit kehrte wieder
Frieden in das koérperliche Konigreich ein. ,Oh, ia§ sagte die funf
Sinne. ,Es tut uns leid, dal3 wir so hochmiitig gatd&daben. Nun wissen
wir, daf3 wir entbehrlich sind, aber du bist es nidenn du bist die Quelle
des Lebens selbst. Du bist in der Tat der Konig, wim sind deine loyalen
Diener." Die funf Sinne verneigten sich demutigeoral dieser
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Geschichte ist, da? Prana, die Lebenskraft, alieran Fahigkeiten, ein-
schlief3lich der Sinne, erst moglich macht, auchnaarfir die Sinne nicht
wahrnehmbar ist.

Prana und die Nadis

Der Lehre von Yoga und Ayurveda zufolge flie3t Rv&fata in subtilen
Kanalen oder Energiebahnen durch den Koérper, direatsaadis bezeich-
net. Die Zahl diesemadis ist unendlich grof3. Sie sind die Pfade, auf denen
Prana oder die Energie flie[3t. Solange Prana/Vaggesiort fliel3t, ist der
Mensch gesund. Damit dies geschehen kann, misseadis offen blei-
ben. Durch falsche Erndhrung, negative Gedanken defe falschen Ge-
brauch des Koérpers kdnnen dadis jedoch verstopfen und den Fluf3 von
Prana/Vata hemmen. Diese Blockaden fuhren zu Keitédth Wenn ein
Mensch zum Beispiel einen geldahmten Arm hat, datrder Fluf3 von
Prana/Vata in diesem Arm gestort. Im Yoga spietReinigung denadis
eine sehr groRe Rolle, was den Schwerpunkt erikiRranayama im Yoga
traditionell zukommt. Wird die Blockade durch eeeignete Ubung besei-
tigt, kann Prana/Vata wieder flie3en. Prana/Vatéirsunsere Gesundheit,
unser Wohlbefinden und die Aufrechterhaltung dewlien 6kologischen
Gleichgewichts verantwortlich. Wir kbnnen Prana8/atvar nicht direkt
kontrollieren, aber wir kdnnen seinen Flul3 andeaiem wir unsere Ernéh-
rung, unsere Korperhaltung, unsere Atmung und engeistige Haltung
andern. Um das innere 6kologische Gleichgew(slastha) aufrechtzuer-
halten, missen wir daher sehr sorgfaltig sein,umasre Erndhrung, unsere
Gewohnheiten und Aktivitaten und unsere geistigerzésse und Einstel-
lungen betrifft. Das innere Gleichgewicht kannstadurch wiederherge-
stellt werden, daf? wir unsere Erndhrung, unser&iften und unsere gei-
stigen Prozesse umstellen. Bei Krankheit kdnnenalgo das, was den
normalen Flul3 von Prana/Vata hemmt, beseitigeeningir, den Methoden
und Ansatzen von Yoga und Ayurveda folgend, dietige Nahrung zu uns
nehmen, die richtigen Haltungéssand) und Atemtechnikeifpranayama)
Uben und uns der Meditation widmen.

Prana und der Geist

Der Lehre des Yoga zufolge héangt die Verteilung Raana im Menschen
von seinem psychologischen Zustand ab. Wenn u@stanken zerstreut
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Fallstudie 7: ,Meine Krankheit
beeintrachtigt mein Geschéft!"

Dieser Fall betrifft einen 42 Jahre alten Inder,Maslim war und ein Textil-
geschaft betrieb. Bedingt durch seine Arbeit sagebr viel, und in einem
privaten Raum, der sich neben seinem Geschaftdgiaaktizierte er finf-
mal am Tagiamaz (ein muslimisches Gebet). Er litt an Atemproblentbe,
mit starkem Pfeifen einhergingen und derentwegdreegits in medizini-
scher Behandlung war. Seine Konstitution war vdia iominiert. Fur seine
Ubung gab ich ihm die folgenden Ratschlage. Zurtahmal sollte er bei
der Verbeugung, die er wahrend seiner Gebete dimtbf mit Tonen arbei-
ten und auf eine verlangerte Ausatmung achtenw@désren riet ich ihm,
abends nach der Arbeit zu Ful3 nach Hause zu gBeer-ulweg betrug
etwa eine halbe Stunde, und diese einfache Uburdpveizinen Atem leich-
ter und regelmaRiger flieRen lassen. Hinsichtleiner Erndhrung riet ich
ihm, kein Schweinefleisch mehr zu essen, da esSdmeimbildung ver-
starkt. Statt dessen sollte er Fisch essen, dehrehin gern mochte. Drei
Monate spater besuchte er mich noch einmal uné,sdgR die Krankheit
nun unter Kontrolle sei. Er bat um ein regelmaRidesngsprogramm und
weitere Ratschlage flr seine Erndhrung.

Fallstudie 8: Wie der Vater,
so der Sohn?

Dieser Fall verdeutlicht die Tatsache, dal3 es &suBdheitsprobleme keine
allgemein gultige Antwort und kein einfaches, hadisbezogenes Heilmittel
gibt. In der heutigen Literatur Uber Yoga findem wift VVorschlage, die eine
bestimmte Haltung als Heilmittel fir eine bestimidtankheit postulieren.
So wird dhanurasana (die Bogenhaltung) zum Beispiel héaufig fir die
Behandlung von Riickenschmerzen vorgeschlagen. DMesatz erscheint
so einfach und unkompliziert: Wir schlagen das Fmbin einer Tabelle
nach und finden die Losung gleich daneben. Leidgrags im Yoga keine
haltungsbezogenen Lehrsatze. Im vorliegenden Babkrhwir immer wie-
der betont, daR der Aufbau eines bestimmten Ubuogszmms fur eine
bestimmte Person auf vielen sehr individuellen éiakt beruht. Daher kann
eine Heilibung schon von ihrer Natur her nichtdlle, die an derselben
Krankheit leiden, auch automatisch dieselbe sein.
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Vor ungefahr zwei Jahren suchten ein Vater und Seim mich auf, um
sich beraten zu lassen. Der Vater war Ende funfirid,der Sohn war zu die-
ser Zeit achtzehn Jahre alt. Beide litten untemfi®blemen. Die Konsti-
tution des Vaters war Pitta, und die seines Sowae¥apha. Ich gab dem
Vater einige Ratschlage fiir seine Erndhrung une Bigihe von einfachen
Atemiibungen sowie einige Bewegungen in stehendeh sitzenden
Haltungen. Nachdem ich geendet hatte, dankte eumairsagte entschlos-
sen: ,Wir werden diese Ubungen machen und in éiieche wieder zu
Ihnen kommen." Er hatte einfach angenommen, daféslierogramm auch
flr seinen Sohn galt! Ich sagte, dal3 wir doch nacht Gber den Zustand
seines Sohnes gesprochen hatten. Ein wenig verksgeie er sich wieder
hin und wartete geduldig, wéhrend ich seinem Salem, von seinem
Asthma abgesehen, recht kréaftig war, ein volligemad Ubungsprogramm
zeigte. Die Ubungen fiir den Sohn waren wie folgt:

Aus
—_ 8mal

Ein

Aus &mal

Ein

Ein

; 8mal
W
Aus
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Ein ]
— 8mal
E

Aus

Kapalabhati Pranayama
(schnelle Atemiibung)

Dieses Ubungsprogramm fiir den Sohn enthielt kriéhBewegungen
und Rickbeugen. Dadurch sollte der Junge, dessperkéhes Wachstum
noch nicht abgeschlossen war, im Laufe der Zeé siérkere Widerstands-
kraft gegen das Asthma entwickeln. Nachdem er gli@segramm einige
Wochen lang geiibt hatte, lehrte ich ihn den Sctaitiad, und ich freue
mich, sagen zu kénnen, dal3 es ihm seitdem gelusgatie Krankheit in
Schach zu halten. Trotz der anféanglichen falschemAmen und des ande-
ren Asana- und Pranayama-Programms berichtetedancater, dald sein
Zustand sich gebessert habe.

Ubrigens muften in einem ganz ahnlichen Fall, bei s um einen jun-
gen Mann mit Vata-Konstitution ging, der zuséatzliabch unter Hautpro-
blemen litt, sowohl das Asana-Programm als auclEdiéhrung umgestellt
werden. Dieser junge Mann, dessen Vata aul3erktistaintrachtigt war,
war suchtig nach Milch - obwohl Milch in seinem IHantraindiziert war.
Es half ihm aber sehr, wenn er die Milch, die zuwarschwarzem Pfeffer
gekocht und mit ein wenig Kurkuma und Honig gewivatden war, dann
bei Raumtemperatur trank.

Fallstudien 9 bis 11:
Arthritis

In der Medizin des Westens ist der Orthopade eint,Ader auf die
Behandlung von Muskel- und Skelettproblemen speieal ist. Im Ayur-
veda gibt es jedoch eine solche Spezialisierung Kl@esifizierung nicht.
Bei dem Krankheitsprozel3, mit dem wir es bei Atithdu tun haben, spielt
im allgemeinen Vata die vorherrschende Rolle utohider Regel gestort.
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