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Pranayama und Mantra gehen Hand in Hand und funktionieren am besten zusammen. Die Verwendung eines Mantras in Verbindung mit Pranayama bringt Geist und Prana zusammen und integriert unseren Fokus und unser Bewusstsein in den Atemprozess.

Es kann Pranayama in Meditation verwandeln und der Mantra-Wiederholung Energie, Kraft und Bewusstsein verleihen. Indem wir unsere Handlungskraft, Prana, mit unserer Verständniskraft verbinden, gelangen wir zurück zur Quelle unserer Existenz.

Prana verleiht dem Mantra Shakti, erweckt es zum Leben und lässt unseren ganzen Körper vibrieren. Wir könnten argumentieren, dass der Klang unseres Atems unser natürlichstes und beständigstes äußeres Mantra ist.

Unser natürlichstes inneres Mantra ist der Klang unseres Herzschlags, der mit dem Klang unseres Atems verbunden ist. Ein wesentliches Ziel der Mantra-Praxis besteht darin, das eigene Mantra mit dem Atem in Resonanz zu bringen, so dass es mit jedem Atemzug, den wir nehmen, organisch wiederholt, verstärkt und vertieft wird – und es dann mit jedem Herzschlag in Resonanz zu bringen, so dass unser Herzschlag gleich bleibt Mantra-Beat.

Mantras können auf vielfältige Weise mit dem Atem verwendet werden. Der nächste Abschnitt konzentriert sich auf die Wiederholung von Bija- oder Samen-Mantras mit dem Atem, es können jedoch auch längere Mantras verwendet werden. Bija- Mantras haben die stärkste Verbindung mit dem Atem und gelten als „prana-dominant“, während längere Mantras „bedeutungsdominant“ sind und bei ihrer Verwendung mehr Überlegung erfordern.

Wir werden uns mit alternativer Nasenlochatmung, der Atmung durch beide Nasenlöcher und der Verwendung von Bija- Mantras befassen.

Um die Pranayama-Praxis zu stärken und zu modifizieren, konzentrieren wir uns auf Zischlaute (s- und h-Laute), Halbvokale ( ya , ra , Ia , va ) und Shakti bijas .

Wir werden uns insbesondere mit dem „Yoga der Sonne und des Mondes“ befassen, das das Gleichgewicht von Sonnen- und Mondenergie, männlicher und weiblicher Energie, Shiva- und Shakti-Energie darstellt.

Das Gleichgewicht der Sonnen- und Mondkräfte in uns ist die Grundlage des traditionellen Hatha Yoga, wobei sich „Ha“ auf die Sonne und „ Tha “ auf den Mond bezieht. Traditionelles Hatha-Yoga ist das „Yoga der Sonne und des Mondes“, bei dem Mantra und Pranayama verwendet werden, um die beiden Energien auszugleichen und Veränderungen zu bewirken. Es handelt sich nicht um eine Asana-zentrierte Praxis, wie das Wort heute oft verwendet wird. Dadurch dient das klassische Hatha Yoga als Grundlage für fortgeschrittenere tantrische Yoga-Praktiken.
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Geistig gesungene Mantras können unabhängig vom praktizierten Pranayama-Stil zum Zählen des Atems verwendet werden. Bija- Mantras wie om. oder Hrim kann zusammen mit dem Atemvorgang eine bestimmte Anzahl von Malen wiederholt werden, z. B. 8 Mal beim Einatmen, 4 Mal beim Zurückhalten und 8 Mal beim Ausatmen oder ein Vielfaches davon.

Auf diese Weise können auch längere Mantras verwendet werden. Zum Beispiel kann das Gayatri-Mantra mit 24 Silben wiederholt werden, wobei die ersten acht Silben einatmen, die zweiten acht halten und die dritten acht ausatmen.

Es ist besser, den Atem mithilfe von Mantras zu zählen statt mit Zahlen, wie es einige Organisationen praktizieren.

Zahlen haben nicht die Resonanz von Mantras und könnten dazu führen, dass der Geist stumpf oder mechanisch wird.

Die Wiederholung von Mantras steigert unsere mentale Energie, während die Wiederholung von Zahlen sie erschöpft. Im Gegensatz zu einer Zahl kann ein Mantra von der Kraft der Hingabe oder des Verständnisses durchdrungen sein.

d2d_images/chapter_title_above.png





d2d_images/chapter_title_corner_decoration_left.png





d2d_images/cover.jpg
MANTRA
PRANAYAMA

Die Kraft der
Kombination von
Chanten und Atmen

KIRAN ATMA





d2d_images/chapter_title_corner_decoration_right.png





d2d_images/chapter_title_below.png
-

-

-

7O





d2d_images/scene_break.png





