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Yoga und die Wissenschaft
des Atems.

Die wenigsten Menschen konnen richtig atmen. Atmen
soll eine Kunst sein? Darf man von dieser Fiahigkeit als von
einer Kunst sprechen, da diese Fahigkeit doch jedem Men-
schen angeboren ist? Die wenigsten Menschen wissen aber,
wie wichtig das tiefe Atemholen ist. Das Leben beginnt mit
der Atmung. ,,.Leben* und ,,atmen* sind identisch. Ohne At-
mung ist Leben undenkbar. Tiefes Atemholen ist zur Erlan-
gung einer kriaftigen Gesundheit unbedingt erforderlich. Der
korperliche und geistige Gesundheitszustand, das Gemiits-
und Gedankenleben kann durch die Atmung beeinflusst und
erheblich gebessert werden. Um intensiv zu leben, miissen
wir intensiv atmen. Im Atem liegt fiir die Seele die Moglich-
keit sich lange im Korper zu erhalten, indem sie den Atem
beherrschen lernt. Gedankenbeherrschung und Atembeherr-
schung miissen zusammenwirken. Indem man die Aufmerk-
samkeit auf die Ein- und Ausatmung richtet und den Atem
anhalt, ist eine leichtere Kontrolle der Gedanken moglich. Bei
intensivem Denken, oder wenn man sich in einem Zustande
geistiger Gespanntheit befindet, steht der Atem still. Es ist
hier zu bemerken, dass ein wesentlicher Unterschied zwi-
schen der Tatigkeit der Atmung und des Herzens besteht und
zwar infofern, als der Ablauf der Herztitigkeit sich fir ge-
wohnlich dem Willen entzieht, der Ablauf der Atmung aber
bis zu einem gewissen Grade durch den Willen beeinflusst
werden kann.

In Reiseberichtzeitungen usw. finden sich oft Erzdhlungen
von wiedererwachten Scheintoten, von indischen Fakiren,
Yogis und anderen, bei denen die Herz- und Atmungstatigkeit
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vollstindig erloschen war, die aber trotzdem wieder zum Le-
ben erwachten.

In der Geschichte der Heiligen, Martyrer und Mystiker
finden wir dhnliche Beispiele ebenso in der Hypnose, im
Trance der Medien u. a. Es wird behauptet, dass die Fakire
und Yogis in der Kunst der Atembeherrschung wahre Meister
sind. Bekannt ist, dass sich Fakire wochen-, ja monatelang
unter der Erde in einem Sarge begraben lieBen und dann aus
diesem scheintoten Zustande wieder zum Leben erwachten,
ohne wihrend dieser Zeit irgendwelche Nahrung zu sich zu
nehmen, was sich natiirlich von selbst versteht, da ja der Sarg
verschlossen und versiegelt wurde.

Es wurde festgestellt, dass diese Menschen dabei nicht
den geringsten korperlichen Schaden erlitten.

Von den Yogis wird gesagt, dass sich wédhrend dieses
scheintoten Zustandes ihre Seele in einem Zustande hoher Er-
leuchtung und Seligkeit befinde. Alle derartigen Erscheinun-
gen beweisen, dass es ein Bewusstsein gibt, welches unab-
hangig vom dulleren Korper und Leben existieren kann und
welches fortexistiert, wenn der Korper authort zu leben.

Die bei derartigen Vorgiangen austretenden Erscheinungen
haben schon oft die Gelehrten beschiftigt, und viele von den
Fakiren machten diese Experimente, um Wissenschaftler oder
unglaubige Personen von einem Dasein zu liberzeugen, wel-
ches unabhédngig vom sterblichen Korper existieren kann.

Man betrachtet Herztiatigkeit und Atmung als unerlasslich
fir jedes menschliche und tierische Leben.

Es gibt einige Tiere, von denen bekannt ist, dass sie mo-
natelang ohne Nahrung, Luft und Wasser leben konnen. Der
Yogi kann, gleich der Schlange, lange Zeit ohne Luft, Wasser
und Nahrung leben, indem er seine Atmungen durch Ubungen
von Raja- und Hatha-Yoga vermindert. Auch die Schildkrote
ist mit der Fahigkeit begabt, der atmosphérischen Luft zu
enthalten. Bekanntlich erreichen Schildkréten auch ein sehr
hohes Alter. Die Schildkréte ist bekannt wegen ihrer groBBen
Enthaltsamkeit und ruhigen Lebensbetdtigungen. Sie schlift
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finf Monate im Jahr und wihrend ihrer langen Winterruhe
atmet sie nicht und frisst auch nichts.

Die Hindu-Yogis haben verschiedene Methoden zur Be-
herrschung der Atmungstitigkeit, welche gleichzeitig Mittel
zur Gedankenbeherrschung sind. Es sind 5 Stufen, welche
heillen:

1. Pranayama, 2. Pratyahard, 3. Dharana, 4. Dhyana und
5. Samadhi. ,,Samadhi®“ oder ,Satchitananda“ Daseins-
Erkenntnis-Seligkeit. Sat hei3t Sein, d. h. erhaben tlber die
drei Zeiten Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft, chit heif3t
Selbsterkenntnis, reine Vernunft, ananda bedeutet Freude.
Samadhi ist der hochste Zustand geistiger Erleuchtung und
Seligkeit, in welchen der Yogi eingehen kann. Die Yogis un-
terscheiden sich von den Fakiren durch die Reinheit ihrer
Denkweise und auch oft durch ihr AuBeres. Die Fakire und
andere orientalische Sekten iben oft okkulte Fahigkeiten,
womit sie die Leute in Erstaunen setzen, die aber keinen ho-
heren Zweck haben.

Die ,christlichen Saulenheiligen haben mit den At-
mungs-Brahminen viel Ahnlichkeit. Japa ist einer ihrer we-
sentlichsten Zeremonien. Sie beten auch die Perlen ihres Ro-
senkranzes ab, sprechen gewisse Worte, die sie oftmals wie-
derholen, z. B. Kumbhaka, welches Wort thnen dazu dient,
den Zeitraum zwischen Ein- und Ausatmung zu verlangern.

Das Wort Om wird zur Bezeichnung des hochsten Wesens
gebraucht.

Es wird von einem Brahminen Punushananda Brah-
machari in Benares erzihlt, der Yoga iibte, auf einem Bett mit
eisernen Spitzen schlief und dabei seine Rosenkranzperlen
herbetete. Die Ekstase der Heiligen hat Ahnlichkeit mit Yoga.
Sie 1st fast dasselbe. Bekannt ist dass die Mértyrer, z. B. auch
Hieronymus und Hul} bis zum letzten Atemzuge Lieder des
Dankes und der Freude sangen oder auf andere Weise zeigten,
dass sie iiber alles, was mit ihrem Korper geschah, erhaben
waren. Sie alle libten Yoga aus, wenn sie sich dessen auch
nicht klar bewusst sein mochten. Von Cardanus wird gesagt,
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dass er die Fahigkeit hatte, sich willkiirlich in Ekstase zu ver-
setzen. Er selbst berichtet dariiber: ,,So oft ich will, verliere
ich die Sinne und gehe in Ekstase tiber. Ich will erzdhlen, auf
welche Art ich dies bewerkstellige und was ich dabei empfin-
de. Wenn ich in diesen Zustand eingehe, so fithle — oder
besser gesagt —, bewirke ich im Herzen eine gewisse Tren-
nung, als ob die Seele weggehen wollte, und dem ganzen
Korper teilt sich ein Gefiihl mit, als ob eine Tir geoffnet
wirde. Der Anfang desselben ist im kleinen Gehirn, und es
setzt sich liber das Riidenmark fort. Es bedarf dazu grofler
Kraft, und ich weil3 nur, dass ich alsdann auller mir bin.“ In
diesem Zustande ist der Korper meist unempfindlich gegen
Schmerzen, und Stimmen werden von manchem wie von wei-
tem gehort. Der Atem steht dabei still. Vor einigen Jahren
weilte in Deutschland ein Yogi Purusha Paramahansa, wel-
cher die Fahigkeit besal}, sein Herz still stehen zu lassen, und
der groBes Aufsehen unter der Gelehrtenwelt hervorrief.
Wenn derartige Experimente und Zustinde offentlich vorge-
fuhrt werden, so ist der Zweck dabei der, um denkfihige
Menschen aufmerksam zu machen, dass es ein inneres See-
lenleben gibt, welches von der organischen Tatigkeit des
Korpers nicht abhéngig ist, dass aber die Gegenwart der Seele
notwendig ist, um das Leben im Korper zu erhalten.

Es ist falsch, wenn gesagt wird, der Mensch hat eine See-
le. Nein, der Mensch 1st die Seele selbst. — Die Seele bildet
das Korperliche und beherrscht dasselbe, nicht aber kann das
Korperliche das Seelische erzeugen. Die lebendige, seelische
Kraft und Fahigkeit im Menschen kann niemals ein Ausfluss
oder eine Wirkung seiner materiellen Organisation sein, wie
unlogische Menschen, Materialisten glauben. Es ist vielmehr
die Seele, welche den Korper belebt, und ihrem wahren We-
sen nach ist sie unverginglich, gottlich und unsterblich. Sie
bedient sich des materiellen Korpers zu ihrer Betdtigung in
unserer grobstofflichen Welt.

Den Beweis der Existenz einer aullermateriellen Seele lie-
fert auch das Phianomen des Doppelgangers. In der okkulten
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Literatur gibt es zahlreiche Beispiele, welche die Tatsache ei-
nes fiir sich bestehenden seinstofflichen Korpers beweisen.
Staatsrat Aksakow veroffentlicht in seinem Werke ,,Animis-
mus und Spiritismus* eine Anzahl beweiskriftige Fille, eben-
so Arnold in ,,Der Adept* und andere Forscher.

Bei der Erscheinung des Doppelgidngers muss natiirlich
ein Teil des Lebens und Bewusstseins in der materiellen Form
bleiben, um deren Weiterleben zu ermodglichen. Von Som-
nambulen und von in Ekstase befindlichen Personen wissen
wir, dass dieselben mit all thren Bewusstseins-, Gefiihls- und
Wahrnehmungsfihigkeiten von ihrem anscheinend leblosen
Korper getrennt waren, indem dieselben entfernte Plitze be-
suchten, mit der Schnelligkeit des Gedankens zuriickkehrten
und Beschreibungen von solchen Orten mitbrachten, welche
sich als richtig erwiesen. Der Korper ist in der Tat nur ein In-
strument, durch welches unser Seelenbewusstsein handelt, al-
so 1st dieses Instrument nicht unser wahres ,,Ich* oder Selbst.
Ist dieses richtig, so ist unser wahres Selbst da, wo unser Be-
wusstsein ist und kann existieren, auch wenn der Korper nicht
mehr lebensfihig ist. Die Wahrnehmungs- und Wirkungsfa-
higkeit des Seelenbewusstseins reicht in die weiteste Ferne.

Paracelsus erwihnt, ,,dass die Seele, wihrend der Korper
still liegt, nach auflen geschickt werden konne. Trifft sie auf
andere Seelen, so konne sie auf sie wirken, wie ein Korper
auf einen Korper. Also konne ein Mensch einem andern sei-
nen Willen und Gedanken kundtun®, usw.

Die menschliche Seele kann bei vertieften, abgezogenen
Denken und Wollen eine andere Seele durch mittonende
Schwingungen in gleiche Vibration versetzen. Die mit-
einander in Rapport stehenden Seelen verhalten sich wie zwei
gleichgestimmte Instrumente, und so kommt es denn, dass das
von dem einen Menschen projektierte Gedanken- oder Ge-
sichtsbild dem andern sichtbar oder fiihlbar wird. —

Alles, was der Mensch sieht, sich vorstellt und traumt, ist
im Raum vorhanden und nimmt er im Raum wahr. Dies ist
der gewohnliche Raum, welcher von den Hindus Mahatasa
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oder ,,groBer Raum* genannt wird. Wenn ein Yogi oder Ri-
schi die Gedanken anderer liest, astrale und mentale (so ge-
nannte libersinnliche) Dinge wahrnimmt, so geschieht das in
einer anderen Art Raum, im Chidakasa, dem geistigen Rau-
me, unter dem hier die astrale und mentale Ebene zu verste-
hen ist. Ob sich das Schauspiel auf der astralen oder auf der
mentalen Ebene vollzieht, kommt auf die Entwicklungsstufe
des Beschauers selbst an. Ist die Wahrnehmung gegenstands-
los geworden, lebt die Seele in ihrem eigenen Lichte, so ge-
schieht dies in Chidakasa oder dem Raume der Erkenntnis. Es
ist dies dann Arupa, die formlose Welt und Wahrnehmung.

Im Sanskrit steht dafiir auch die Bezeichnung Buddhi,
die geistige, erkennende Seele, der Sitz der Intuition und des
Allwissens, welche der Arupa-Welt angehort.

Nach den Lehren der Yogi*) gibt es zwei Nervenstrange
in der Riidenmarkssiule, die Ida und Pingala, und einen
hohlen Kanal, der durch die Riickenmarkssidule geht. An dem
unteren Ende dieses hohlen Kanals liegt ein Organ, welches
die Yogis als die ,Lotusblume der Kundalini“ be-
zeichnen. Kundalini ist eine mystische Kraft, welche sich
der Yogi unterworfen hat, jene Urkraft, welche aller organi-
schen und unorganischen Materie zugrunde liegt. Kommt
Kundalini hervor, so versucht sie durch jenen hohlen Ka-
nal zu kommen, und indem sie Stufe fiir Stufe emporsteigt,
erweitert sich der Geist immer mehr und verschiedenartige
Visionen und wunderbare Krifte kommen iiber den Yogi.
Wenn Kundalini das Gehirn erreicht hat, so ist der Yogi vol-
lig von Korper und Intellekt getrennt, die Seele ist frei und
diesen Dingen nicht mehr unterworfen, weil sie dieselben be-
herrschen gelernt hat. Der Yogi beherrscht das Nervenzent-
rum, welches die Atmungsorgane regelt. Dieses Nervenzent-
rum wirkt bestimmend auf alle Nervenstringe. Es liegt dem
Brustkorb gegeniiber an der Wirbelsaule.

*) Siehe auch ,,Die Urheilkunde des Magnetismus* und ,,Geheimnis
der Lebensverldngerung® von Bapt. Wiedenmann.
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Es ist nun leicht erkldarbar, weshalb das Atmen geiibt und
beherrscht werden soll. Durch das rhythmische Atmen kom-
men alle Molekiile des Korpers in das Bestreben, sich in einer
Richtung zu bewegen.

Wenn z. B. in einem Raume alle Luftmolekiile in gleicher
Richtung bewegt wiirden, so wiirde der Raum eine gewaltige
elektrische Batterie darstellen. Wenn alle Kréafte sich in den
Willen verwandeln, so kommen die Nervenbahnen in eine Art
elektrische Bewegung; es ist wissenschaftlich nachgewiesen,
dass die Nerven unter der Einwirkung elektrischer Strome po-
larisieren. Die seinen Krifte der Gedanken und des Willens
stellen eine viel hohere Art der Elektrizitit dar. Wenn sich
der Wille in den Nervenstrangen geltend macht, so wird er zu
einer Art Elektrizitit. Wenn alle Bewegungen des Korpers
vollkommen rhythmisch geworden sind, so ist derselbe sozu-
sagen eine riesenhafte Batterie des Willens. Nach diesem ge-
waltigen Willen strebt der Yogi.

Eine physiologische Erklarung der Atemiibungen ist hier-
mit gefunden. Durch die Atemiibungen soll eine rhythmische
Tatigkeit in den Korper gebracht werden und sie sollen dazu
helfen, mittels des Atmungszentrums die anderen Zentren zu
beherrschen.

Nach der indischen Lehre enthélt die Luft, ebenso wie je-
des andere Element, sieben Prinzipien, und beim Einatmen
dient jedes derselben zur Erndhrung des ithm entsprechenden
Elementes im Korper. Die Luft enthdlt nicht nur materielle,
sondern auch astrale und geistige Elemente, und durch richti-
ges Atmen wird auch der Astralkorper und der Gedankenkor-
per (= Mentalkorper) erndhrt und belebt. Wenn die Menschen
mehr vergeistigt wéren, so wiirde auch ithr Korper mehr ver-
feinert und dtherisch sein. Sie hitten dann keine andere Nah-
rung notig, als die atmosphédrische Luft. Nach okkulten Be-
richten soll dies bereits auf einigen vorgeschrittenen Planeten
der Fall sein. Wer reine Luft mit vollen Atemziigen schopft,
fiihrt dadurch den Korper Lebenskraft und Nahrung zu. Es



gibt Gegenden, wo die Luft sozusagen nahrhaft und kraftig
ist.

Freies, geregeltes Atmen tragt viel dazu bei, um die Emp-
findung der Freiheit und das freie Denken, sowie die Ge-
diachtniskraft zu fordern. Auf die vielen Vorteile, die tiefes
Atmen in gesundheitlicher Beziehung mit sich bringt, ist be-
reits an anderer Stelle hingewiesen worden. Mit dem korper-
lichen Atmen soll auch gleichzeitig®) ein geistiges Atmen
stattfinden. Atemiibungen macht man am besten, wenn das
Gemiit ruhig ist. Das Gedanken- und Gemiitsleben kann durch
ruhiges, tiefes Atmen beeinflusst werden, andererseits be-
wirkt Ruhe des Gemiites, dass auch das duBlere Atmen ruhig
wird.

Geist, Seele und Korper sind im Menschen zu einem Gan-
zen verbunden und wirken gegenseitig auseinander ein. Wenn
mit dem dulleren Atmen zugleich geistiges Atmen stattfindet,
dann hat es der Mensch in seiner Macht, gute Gefiihle und
Gedanken in sich aufzunehmen, zu entwickeln und diejeni-
gen, welche seiner Entwicklung hinderlich sind, abzustoB3en.

Gleiches zieht Gleiches an. Wer unreine Begierden und
Gedanken in sich trigt, oder solche Ubungen nur unternimmt,
um seinen Wissensdiinkel zu befriedigen, der zieht dadurch
entsprechende schidliche Elemente an sich. Hierdurch wer-
den schidliche Wirkungen auf die Atmungsorgane, auf das
Nervensystem usw. ausgeiibt und Korper und Seele geraten in
einen disharmonischen Zustand. Jedes Ding hat seine zwei
Seiten, also auch die Atemiibungen.

Mit der Beherrschung des dulleren Atems muss eine Ver-
edlung und Beherrschung des Gemiits- und Gedankenlebens
Hand in Hand gehen. Das duBlere Atmen muss sich mit dem
geistigen Atmen harmonisch vereinen. Die Vereinigung des
inneren Atems mit dem dulleren Atem wird Yoga genannt.
Yoga ist die Wiedervereinigung mit dem hochsten Wesen.

*) Man vergleiche: ,,Die Urheilkunde des Magnetismus* und ,,Bringe
Ordnung in dein Gedankenleben* von Bapt. Wiedenmann.
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