


Techniken der einzelnen Pranayama-Übungen 
Einführung
Seitdem ich Pranayama regelmäßig in meinen Alltag integriert habe, spüre ich die langfristigen positiven Auswirkungen auf meinen Körper und Geist. Anfangs dachte ich, es wäre nur eine Möglichkeit, mich zu entspannen und den Tag zu beginnen, doch mit der Zeit habe ich gemerkt, wie sich diese Praxis tiefgreifend auf mein Wohlbefinden auswirkt. Die kontinuierliche Praxis des bewussten Atmens hat mir geholfen, innerlich ruhiger zu werden, fokussierter zu sein und besser mit Stress umzugehen. Im Folgenden stelle ich dir acht grundlegende Pranayama-Techniken vor, die du in deinem eigenen Leben ausprobieren kannst. Jede dieser Techniken hat ihren eigenen einzigartigen Vorteil, und wenn du sie regelmäßig praktizierst, wirst du die langfristigen positiven Effekte schnell spüren.
Die 8 grundlegenden Pranayama-Techniken
Dirga Pranayama – Dreiteilige Atmung
Die dreiteilige Atmung ist ideal, um deine Atemtechnik zu vertiefen und eine vollständige Atemkontrolle zu entwickeln. Diese sanfte Übung war für mich der Einstieg in die Welt von Pranayama und hat mir geholfen, meinen Atem besser zu spüren und zu nutzen.
Anleitung:
· Lege dich auf den Rücken in eine bequeme Position.
· Atme tief in deinen Bauch ein und beobachte, wie er sich ausdehnt.
· Fülle den unteren Brustkorb mit Luft, gefolgt vom oberen Brustkorb – atme tief ein.
· Atme langsam aus, beginnend mit dem oberen Brustkorb, dann dem unteren und schließlich entleere deinen Bauch.
· Wiederhole diesen Zyklus für 10-20 Atemzüge.
Nadi Sodhana – Wechselatmung
Diese Technik hilft, den Energiefluss im Körper zu harmonisieren und den Geist zu beruhigen. Die Wechselatmung ist besonders hilfreich, um bei geistiger Unruhe wieder in Balance zu kommen.
Anleitung:
· Setze dich bequem im Schneidersitz.
· Lege deine linke Hand auf dein Knie und atme vollständig aus.
· Schließe mit deiner rechten Hand das rechte Nasenloch und atme durch das linke tief ein.
· Halte die Luft an und wechsle die Nasenlöcher: Schließe das linke Nasenloch und atme durch das rechte aus.
· Einatmen durch das rechte Nasenloch, dann schließen und wieder durch das linke ausatmen.
· Wiederhole diesen Zyklus 10 Mal.
Shitali Pranayama – Kühlender Atem
Der kühlende Atem ist besonders an heißen Tagen oder nach intensiven Übungen eine Wohltat. Diese Übung hilft, den Körper zu erfrischen und den Geist zu beruhigen.
Anleitung:
· Setze dich bequem im Schneidersitz.
· Atme einige Male tief ein und aus, um dich vorzubereiten.
· Rolle deine Zunge zusammen und führe sie aus dem Mund.
· Atme langsam durch die gerollte Zunge ein.
· Führe die Zunge zurück in den Mund und halte den Atem kurz an.
· Atme durch die Nase aus und wiederhole den Zyklus 8 bis 15 Mal.
Ujjayi Pranayama – Ozeanatmung
Diese Technik wird häufig in Yogastunden verwendet, um den Atem mit Bewegung zu synchronisieren und eine beruhigende Atmosphäre zu schaffen. Der Klang der "Ozeanatmung" hilft, den Geist zu fokussieren und innere Ruhe zu finden.
Anleitung:
· Nimm eine bequeme Sitzposition ein.
· Atme durch den Mund ein und verenge leicht den hinteren Teil deiner Kehle.
· Schließe den Mund und atme weiter durch die Nase, während du die Kehle verengt hältst.
· Führe 5 bis 10 Zyklen lang so fort.
Bhramari Pranayama – Summende Bienenatmung
Die Summende Bienenatmung erzeugt einen beruhigenden Klang, der den Geist zur Ruhe bringt. Diese Übung hat mir geholfen, mich zu konzentrieren und innere Stille zu finden.
Anleitung:
· Setze dich bequem und schließe die Ohren mit deinen Fingern.
· Atme tief ein.
· Atme aus und produziere ein summendes Geräusch.
· Alternativ kannst du das 'om'-Geräusch nutzen.
· Führe diese Technik 5-10 Minuten lang durch.
Bhastrika Pranayama – Blasebalg-Atmung
Diese kraftvolle Technik fördert die Durchblutung und aktiviert die Energien im Körper. Sie ist besonders hilfreich, um den Geist zu erfrischen und eine energetische Blockade zu lösen.
Anleitung:
· Setze dich im Padmasana (Lotussitz) mit geschlossenen Augen.
· Atme tief durch die Nase ein.
· Atme kräftig aus, indem du das Zwerchfell einsetzt.
· Wiederhole dies etwa 10 Mal.
· Halte den Atem nach dem letzten tiefen Einatmen an, bevor du ausatmest.
· Mach 3 bis 5 Zyklen und ruhe danach.
Viloma Pranayama – Gegen den Strom
Diese Technik lehrt dich, deine Atmung bewusst zu steuern und zu pausieren. Sie hilft dabei, die Atemkontrolle zu verfeinern und den Körper in einen Zustand tiefer Entspannung zu versetzen.
Anleitung – Pauseierung beim Einatmen:
· Lege dich bequem hin.
· Atme 2-3 Sekunden ein, halte kurz an und atme weiter ein, bis deine Lunge voll ist.
· Atme langsam aus und schließe den Zyklus ab.
· Wiederhole für 3-5 Minuten.
Anleitung – Pauseierung beim Ausatmen:
· Atme langsam ein.
· Atme 2-3 Sekunden lang aus, halte an und atme weiter aus, bis leer.
· Beende mit einer langsamen Einatmung und wiederhole für 3-5 Minuten.
Kapalabhati Pranayama – Leuchtender Schädel & Feueratmung
Diese intensivere Technik hilft, den Geist zu fokussieren und die Lungenkapazität zu verbessern. Sie hat mir besonders in Zeiten geistiger Erschöpfung geholfen, neue Energie zu tanken.
Anleitung:
· Setze dich bequem mit gerader Wirbelsäule.
· Atme tief durch beide Nasenlöcher ein und spüre den Sog.
· Atme kräftig und schnaubend aus, während du mit den Händen sanften Druck auf deinen Bauch ausübst.
· Halte das Einatmen passiv.
· Starte mit 65-70 Zyklen pro Minute und steigere dich bei Bedarf.
Fazit
Ich kann aus eigener Erfahrung sagen, dass die kontinuierliche Praxis dieser Pranayama-Techniken mein Leben nachhaltig verändert hat. Mit jeder Übung habe ich gelernt, bewusster zu atmen, was mir nicht nur in stressigen Momenten hilft, sondern mich auch insgesamt ausgeglichener und energiegeladener macht. Wenn du regelmäßig übst, wirst du die langfristigen positiven Effekte spüren – mehr Ruhe, mehr Fokus und eine tiefere Verbindung zu deinem eigenen Körper. Pranayama ist eine wertvolle Praxis, die dir helfen kann, dich selbst besser zu verstehen und das Leben mit mehr Achtsamkeit zu leben.
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