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Hans Meyer

Atme!

sErfahrbarer Atem« und Kevali-Atem als
natlrlicher Ausgangspunkt einer Yin- .
und Shakti-orientierten hoheren Yoga—Praxf;;

Der Atem spielt in allen spirituellen Traditionen eine wichtige Rolle und verbindet so
verschiedene Kulturen. Dariiber hinaus ist die Atmung sowohl fiir kérperliche
Gesundheit als auch fiir die geistig-seelischen Bereiche von Bedeutung. Der Artikel
vergleicht die indische Kevali-Atmung und den Erfahrbaren Atem nach lise Middendorf.
Bei beiden geht es um einen sanften Weg, der die natiirliche Atmung zuldsst

und keine willentliche Beeinflussung des Atems durch Techniken anwendet

owohl im indischen als auch im

chinesischen Yoga wird die Ar-

beit mit dem Kérper der direk-

ten Encrgiestimulation voran-

gestellt. Wir kénnen leichter un-
sere Lebensenergie spiiren, wenn Gelenke
und Faszien durchlissig sind, wenn die Le-
bensenergie ungehindert flieffen kann und
sich nicht staut.

Die uns innewohnende bioelektromag-
netische Kraft wird in Indien Prana, in
China Chi, in Japan Ki und in Agypten Ka
genannt — dies sind nur einige von welt-
weit {iber hundert Bezeichnungen. Wie
kénnen wir uns einen Zugang zu ihr ver-
schaffen? Im Herzstiick des chinesischen
Chi Kung, dem Nei Kung, werden diffe-
renzierte Energietechniken angeboten und
die Atmung als erste Komponente be-
zeichnet, um Chi erfahren zu kénnen.

Der indische Yoga, den sein Urvater Pat-
anjali in acht Stufen eingeteilt hat, reser-
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viert den Atem-
\. tibungen, dem
i} sogenannten Pra-
' nayama, eine ei-
gene Stufe. Sie

N wird durch
. die erste ei-
gentliche Yoga-Stufe, die Asa-
nas-Ubungen vorbereitet. Die
ersten beiden Stufen sind Reini-
gungsstufen. Aus der Vervollkomm-
nung der Kérper- und Atemiibungen
erwichst die Fihigkeit der Gedankenkon-
zentration und die Entwicklung geistiger
Krifte (Stufe 5-8).

Die grofite Autoritdt des indischen Yoga
in Deutschland und dariiber hinaus war zu
seinen Lebzeiten und ist bis heute Boris Sa-
charow. Er war nicht nur als Yogi, son-

tion der Texte hinweisen kénnen.

Im Quellentext der Gheranda Samhita g

werden acht Atemarten vorgestellt. Die
Wesentlichsten finden sich auch im chine-
sischen System wieder. Nach Boris Sacha-
row haben alle acht Atemiibungen des
Pranayama den Zweck, die hiichste Atem-
art, Kevali, beherrschen zu lernen. Nur mit
dieser Atmung ist Konzentration und Me-
ditation im Sinne des Yoga moglich. Auf
den ersten Blick findet man fiir die Praxis
des Pranayama bei Gheranda Samhita
keine Anweisungen. Boris Sacharow ist es
aber gelungen, aus wenigen Hinweisen die
entscheidenden mafigeblichen Parameter
fiir die Kevali-Atmung herauszu- arbeiten,
die sich von den wblichen Erklirungen
(auch indischer Autorititen) grundlegend
unterscheiden. Die Kevali-Atmung zeich-
net sich durch einen lautlosen, langsamen
und feinen Atem aus. Eine Atemsequenz
kann sich auf fortgeschrittener Stufe bis zu
einer Minute oder linger ausdehnen.

Der Kevali-Atmung ist jedoch jedes
kiinstliche und zwanghafte Atemanhalten,
wie es vieltach vermittelt wird, fremd.
Auch im chinesischen Nei Kung gibt es

In die Tiefen der menschlichen Existenz kann nur eine

spontane Atmung fiihren.

dern auch als Yoga-Gelehrrer (indisch:
Yogiraj) anerkannt und har bedeurende
Grundlagentexte des Yoga aus dem Sans-
krit iibersetzt (Das Grofle Geheimnis.
Das tantrische Werk Gheranda-Samhira)
und zudem einige berithmte indische Yo-
galehrer auf ihre Fehler in der Interpreta-

Museration: Eva Uviedo

€

Darstellungen von einer nahtlosen At-
mung, die sich verlangsamt und (fast) zum
Stillstand kommt, wihrend gleichzeirtig
Chi ein- bzw. ausgeatmer wird und Kor-
per und Geist in eine immer groflere Stille
gelangen. In solche Tiefen der menschli-
chen Existenz kann nur eine spontane At-
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mung fithren. Wer diese Art des Atmens
beherrscht, kann Spontaneitidt anregen.
Die Kevali-Atmung ist trotz der Vorarbeit
von Boris Sacharow kaum namentlich be-
kannt und wird erst recht nicht be-
herrscht. Das licgt u.a. daran, dass er sic
nur kurz beschrieben und keinen eigenen

didaktisch-methodischen Weg

zu ihrer genauen Ausfiithrung
entwickelt hat.

Sacharow weist darauf hin, dass
die bekannten Pranayama Atem-
iibungen den Atemapparat flexibel und
bewusster machen und eine gute Vorberei-
tung fiir Kevali darstellen. Erst in der
nichsthéheren Yogastufe des Pratyahara,
das zur Hellwahrnehmung fithrt, werden
die grundlegenden Parameter des Kevali
greifbarer. Vergegenwiirtigen wir uns die
Tatsache, dass auch Boris Sacharow selbst
in seinen praktischen Yogabiichern als
vierte Yogastufe das Pranayama und als

Fiinfte das Pratyahara (Entziehen der Sinne
von der Aullenwelr) angibt. Auf der vier-
ten Stufe werden die Pranayama-Atem-
tibungen enrwickelt, die willentlich aus-
gefithrt werden kénnen. Im Gegensatz zu
allen anderen Pranayama-Ubungen, seien
sic angenchm oder unangenchm, schwie-
rig oder leiche fiir den einzelnen, kann ich
Kevali niche {iber die Kontrolle und Nut-
zung der willentlich zuginglichen Atem-
muskulatur herstellen.  Zwischen dem
»einfachen« Pranayama und Kevali besteht
cin Qualititssprung. In Sacharows Uber-
serzung des Grundlagentextes des Ghe-
randa Samhira steht aber umgekehre an
vierter Stelle das Pratyahara und erst an
fiinfrer das Pranayama. Da die Atemtech-
nik (Kevali) eigentlich das »Hauprwerk-
zeug des Yogi« (Sacharow: Das Offnen des
Dritten Auges) ist, wird sie auf der Yogas-
tufe stehen, auf der sie frithestméglich ent-
wickelt werden kann. Daraus lisst sich
ableiten, dass Elemente aus dem Pratya-
hara die Voraussetzung zur Entwicklung
der hochsten Pranayama-Praxis, der Ke-
vali-Atmung darstellen. Die beiden Yogas-
tufen Vier und Fiinf, reprisentiert durch
die Denkiibungen des Trataka (s.u.) aut der
einen Seite und durch den kérperlichen

Atem auf der anderen Seite, brauchen sich
somit gegenseitig — zumindest zu ihrer
Entwicklung. Hier ist auch das Verhilrnis
von Raja und Hatha Yoga implizit ange-
sprochen.

Pratyahara wird passiv durch die Kevali-
Atmung herbeigefiihre, muss aber unab-
hiingig von der Atemrtechnik aktiv geiibt
werden. »Wie aber Pratyahara geiibt wer-
den kann, wird nirgendwo genau erorterts,
erklirt Boris Sacharow. Er bietet die soge-
nannte Trataka-Ubung an, die es ermog-
licht, die Gedankenkonzentration auf-
rechtzuerhalten. Es werden nacheinander
alle Einzelheiten eines Objektes berrachter,
»bis der Blick noch nicht wegrutschre, Das
ist das genaue Gegenteil dessen, was in der
Regel als Trataka beschricben wird, nim-
lich das Starren auf einen Punke, was Sa-
charow als Fakirismus bezeichnet. Die
leichteste Form der Hellwahrnehmung ist
das Hellriechen. Natiirlich beeinfusst Rie-

Wer diese Art des Atmens beherrscht, kann Spontaneitit anregen.

chen mehr als die anderen Sinne auch den
Atem. Hier bieret Sacharow die entschei-
denden Hinweise an, die auch zur Ent-
wicklung von Kevali wichtig sind: der Duft
bzw. der Wunsch zu riechen.

Mit diesem Hinweis befinden wir uns
bei einer fortgeschrittenen Ubung der
Atempidagogin und Atemtherapeutin Ilse
Middendorf, die den »Erfahrbaren Arem«
entwickelt hat. Der unverfilschte, naciirli-
che, unwillkiirliche, d.h. nicht willentlich
kontrollierte Atem, der kirpereigene spon-
tane Atemimpuls, erschliefit die Atem-
riume. Die Kevali-Atmung ist eine hoch-
entwickelte Form spontaner Atmung, die
mit ihrer Essenz, dem kérpereigenen
Atemimpuls arbeitet. Damit verbunden
sind immer die Entwicklung und gleich-
gewichtige (!) Beachtung alle Personlich-
keitsanteile: Karper (Atem), Seele (Hin-
gabe) und Geist (Achtsamkeit). Bei Ilse
Middendorf werden wir von Anfang dazu
angeleiter, gleichzeitig Beobachtung und
Geschehen-lassen, nimlich Achrsamkeit
und Hingabe am Atem zu iiben. Hingabe
kann nur iiber die Entwicklung der kér-
perlichen Empfindungsfihigkeit entstehen
— und umgekehre. Parallel dazu kinnen
auch die von selbst entscehenden Atemim-
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pulse immer besser wahrgenommen wer-
den. Wir lernen den Atem in die verschie-
denen Atemriume flieflen zu lassen. Dabei
bedienen wir uns verschiedener Hilfsmit-
tel. Wir stimulieren entweder die Atem-
riume direkt oder {iber verschiedene
Reflexzonen. Die effekrivste Form ist die
reale oder imaginire Duftstimulation, die
den Nasenraum iiber das Zwerchfell mit
dem Beckenboden verbindet. Lassen wir
den Atem iiber die Schaltstelle der Nasen-
wurzel laufen, ist die Verbindung zum Be-
ckenboden — diesmal iiber das Kreuzbein
= n()Ch \Virkllng.‘i\’()”t’r.

Der nichste Schritt Richrung Kevali-At-
mung ist, die Aufmerksamkeit nicht nur
auf den Atem, sondern auch auf den Chi-
Fluss zu lenken und seine Entwicklung zu
kultivieren. Damit verlassen wir den Be-
reich des »Erfahrbaren Atems« und betre-
ten den des feinen Nasenatems. Wir lassen

© Gerd Conradt

hinunter entstehen oder wir spiiren even-
tuell an einzelnen Stellen der Wirbelsiule
Chi.

Wir lernen nun die Atmung an eine wil-
lentliche Bewegung des Kérpers anzubin-
den (Angebundencr Atem). In einer
sogenannten Su:hwimmh'ziute—U[‘Jung wird
die Bewegung der Hand zunichst an das
»Aushauchen« durch die Nase angekoppelt
und diese Qualitit des Zusammenspiels
dann auf die Einatmung iibertragen. Der
nichste Schritt ist die untere kérperliche

Punkte oder Teile des Korpers, auf die wir
uns mirt diesem Atem konzentrieren.
Daran schlieflen sich fortgeschrittene

Formen zur Wahrnehmung des kirperei-
genen Atemimpulses und zur Verbindung
des oberen und unteren Prana- und Chi-
Raumes, Voriibungen zum Kevali und Ke-
vali T und 1T an.

[Ise Middendorf geht davon aus, dass
jeglicher Weg von auflen nach innen —d.h.
auch die Anwendung von Technik — in
eine destruktive Richrung umschlagen

Der Kevali-Atmung ist jedes kiinstliche und zwanghafte Atemanhalten fremd.

eine Chi-Verbindung zwischen Nasen-
SPitZC Llﬂd Na.\c‘nwurﬁ:l Cﬂ[.‘i[t’h(‘_’]l. DHI)C‘i
erhohen wir zunehmend unsere Prisenz im
Nasenwurzelbereich, Der Einatem kommt
weiterhin angerege iiber den Duft bzw. die
Duftimagination vollstindig von selbst.
Die Ausatmung gestalten wir an der
Grenze von Machen und Nicht-Machen
als »Aushauchen« durch die Nase, Die Ge-
schwindigkeit des Aushauchens beeinflus-
sen wir minimal, bis wir auch beim
Ausatmen Chi spiiren. Es kann jetzt spon-
tan beim Ein- und Ausatmen eine Chi-
Verbindung die Wirbelsiule hinauf oder

Atemanbindung des Kreuzbeins und der
Lendenwirbelsiule.

Nach einiger Gbung sind wir in der
Lage, jederzeit »Chi zu atmen«. Nun ver-
starken wir mit der erweiterten feinen Na-
senatmung schr leicht den Chi-Druck im
Kérper. (Hier finden wir eine Parallele zum
Zen Graf Diirckheims, mit dem Ilse Mid-
dendorf zusammengearbeitet hat.) Durch
diese Intensivierung kann es hiufiger als
bisher vorkommen, dass wir nicht nur eine
Verbindung des Chi-Stroms  zwischen
Nasen- und Beckenraum spiiren, sondern
aller inneren und dufferen Korperwiinde,

kann. Thr Atemweg soll nicht (lediglich) als
Transportmitrel fiir die Aufdeckung von
Emotionen oder spirituellen Erfahrungen
dienen. Damit grenzt sie sich von provo-
zierenden, desintegrierenden Atemtechni-
ken wie z.B. dem Holotropen Atmen und
vom Yoga, insbesondere von hartem Atem-
anhalten ab. Bandhas, muskulire Energie-
verschliisse, wird Middendorf sicherlich als
stark eingreifend einordnen, so wirkungs-
voll sie auch sind. Schwerer als etwa den
Beckenboden willentlich im Mula-Bandha
zu kontrahieren ist es, ihn als Teil des

J"\TCTI‘JFEIUI'['IS bt’(}bi:l(ili{fll[.l il Efl}iilrt’l] Lllld
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Arzeige

ihn an den Nasenraum in der Atem- und
Chi-Bewegung kontinuierlich anzuschlie-
fRen, besser sich anschlieffen zu lassen. Dies
ist eine der wesentlichsten Voraussetzungen
fiir das Entstehen des Mittenzustands, den
Middendorf als leben und agieren aus
cinem selbstverstindlichen ausbalanciertem

Wohlfiihlgefithl heraus beschreibt, das mit

der Bildung von Substanz verbunden ist,
eine schwer zu beschreibende, in den Kér-
perzellen wahrehmbare Seinserfahrung.

Parallele Begriffe im Yoga bicten sich an:
Hara, Tantien. Damit ist auch ein Yin- und
Shakti-orientierter, d.h. weicher, nachhal-
tiger, von innen nach auffen orienderter
Yoga gekennzeichnet, der sich durch sein
Hauprwerkzeug, einen nicht forcierten
freien Atem definiert, der den durchge-
hend bewusst mitschwingenden offenen
Beckenbodens einbezieht und so die Vo-
rausserzung fiir eine Weiterentwicklung bis
zum Kevali ermégliche.

Es geht aber nicht nur um gréfmaogli-
che Freiheitsebenen des Atems. Ohne offe-
nen Beckenboden ist auch die Seele, die im
Kérper wohnt, mit ihren Gefiihlen niche
angeschlossen. Eine rein geistig-spirituelle
Entwicklung, welche die Seele unbeachrer
lasst, bringt den Yogi ins Ungleichgewichr
und das mithsam errichtete einseitig spiri-
tuelle Gebiude fillt iiber kurz oder lang in
sich zusammen. Nicht von ungefihr wer-
den in Deutschland neben der kérperli-
chen Praxis manchmal (ibergeordnete
geistige Ziele ins Blickfeld geriickt, die oft
fiir den normalen Yogapraktizierenden un-
erreichbar erscheinen, weil sie nur philoso-
phisch dargestellt werden. Philosophie
wollen die héheren Yogastufen aber gerade
nicht sein.

Mit dem vorgestellten Atemkonzept be-
finden wir uns noch im Bereich des Na-
deldhrs in die hdheren Yogastufen, also im
indischen Yoga zwischen der vierten und
fiinften Stufe. Natiirlich kann man sich
nicht vornehmen, Avartar zu werden. Nach
Boris Sacharow kann man sich aber auch
ohne die Hilfe eines Gurus durchaus fort-
geschrittene Stufen der Hellwahrnehmung
erarbeiten (Sacharow: Das Offnen des dric-
ten Auges). Dieser Zwischenstufe Raum,

den notwendigen Atem- und Chi-Raum
zu geben, macht Sinn. Ich muss nicht die
héheren Yogastufen erreichen wollen, ich
kann auch in der Zwischenstufe zwischen
Pranayama und Pracyahara, d.h. im Be-
reich der Gesundheitsvorsorge, verbleiben.
Hier lerne ich die Energien der unteren
Chi-Ebene (Atherkiirper, Aura), das Kor-

Die leichteste Form der Hellwahrnehmung ist das Hellriechen.

perbezogene Chi zu harmonisieren, auf
den Energickanilen zu fithren und in die
Organc zu lenken. Das Chi lenke alle che-
mischen und sonstigen Abliufe der Onto-
und Phylogenese, wie wir aus der Biopho-
tonenforschung der Biophysik wissen. Die
DNS strahlt wie Laserlicht hochgradig ge-
biindelte Frequenzen ab und nimmt
Strahlung auch von auferhalb des Korpers
auf. Der effektivste Weg der Gesundheits-
vorsorge oder Wiederherstellung ist also
neben der Durchlissigkeit der Gelenke
und Gewebe der blockadefreie Fluss der
Lebensenergie. Wenn ich die héheren Yo-
gastufen prakrizieren will, komme ich
nicht an einem ausgiebigen Training dieser
Zwischenstufe vorbei. Denn sobald ich
mich auf den héheren Yogastufen lingere
Zeit mit entsprechender Kraft z.B. aufein
Energiezentrum konzentriere, also nicht
nur wie erwa im Tao Yoga die Zentren im
Rahmen des Kleinen Energickreislaufs
ausgleichend verbinde, wird so viel Ener-
gie freigeserzt, dass ich Gefahr laufe, das
Chi, die Kundalini, nicht mehr handha-
ben zu kénnen, wenn ich es nichr vorher
auf der Zwischenstufe auf einem deutlich
geringeren Energieniveau beherrschen ge-
lernt habe.

Bandhas kénnen anfinglich fiir eine Fle-
xibilisierung des Beckenbodens Ahnliches
leisten wie die willentlichen Pranayama
Ul‘mngen fiir Kevali. Zu betonen bleibt,
dass im Dickicht der Atem- und Gesangs-
schulen die bewusste Einbeziehung des
Beckenbodens eine Seltenheit ist. Mid-
dendorf hat ausdriicklich darauf verzich-
tet, Parallelen ihrer Methoden zu éstlichen
Weisheitslehren zu ziehen. Sie sind gleich-
wohl nicht zu iibersehen. So finden sich
beispielsweise Entsprechungen zwischen
der Middendorfschen Organarbeit zu der
praktischen Ausfiihrung der Heilenden
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Laute im Tao Yoga. Die Organe werden
real physisch gespiirt und »Wind« bzw.
Energie mit Hilfe der Hiinde durch die Or-
gane gezogen — je nach Atembewusstsein
mehr oder weniger intensiv wahrnehmbar.
Ebenso findet die Zuordnung der Heilen-
den Laute zu den zugehorigen Organen
des Korpers im Tao Yoga (meist stimmlos
prakriziert) seine verbliiffend prizise Ent-
sprechung in den gesetzmifligen midden-
dorfschen Atembewegungsriumen der
Vokale, die nicht identisch mit den leichrer
wahrnehmbaren Resonanzriumen sind.
Ebenso kiinnen wir Parallelen bei der Zu-
ordnung der emotionalen Ausdruckquali-
it entdecken.

Der vorgestellte Atemansatz ist der Aus-
gangspunkr der inneren Alchemie vieler
Yoga-, Chi-Kung- und schamanischer Sys-

teme, energetischer Heilweisen und der
Disziplinen hoch entwickelter Religionen.
Menschen, die aus unterschiedlichsten Tra-
ditionen kommen, tiberisch-buddistisch,
mohammedanisch, jiidisch, christlich oder
unterschiedlichsten Yogarichtungen, kén-
nen eine neutrale Methode der physisch
wahrnehmbaren Mediration erlernen (Bio-
feedbacksystem). Danach kénnen sie in
ihre Tradition zuriickkehren. Anstate le-
diglich imaginir in der Vorstellung zu me-
ditieren, kdnnen sie nun ihre geistige
Meditation oder ihre Atemmeditation real
mit ihrer Lebensenergie, der Erd- und kos-
mischen Energie verbinden und verstir-
ken. Dadurch erreichen Meditationen
einen stirkeren, oftmals den ihnen zuge-
dachten Wirkungsgrad.

www. taoyoga.de ®




