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Atmung und Yoga

1. Einfihrung

Durch die Atmung nimmt der Mensch Sauerstoff (O;) aus der Umgebung auf, gebraucht diesen bei den
Stoffwechselprozessen in den Zellen des Kérpers und scheidet Kohlendioxid (CO,) wieder an die Umge-
bung aus. Die Lungenatmung wird dabei als duBere, die Zellatmung als innere Atmung bezeichnet. Au-
Rere und innere Atmung sind durch den Blutkreislauf miteinander verbunden.

Die innere Atmung besteht in der Aufnahme von Sauerstoff aus dem Blut in die Kérperzellen und der Ab-
gabe des Kohlendioxids in das Blut. Im Blut erfolgt der Sauerstofftransport zum allergroRten Teil (ca. 98%)
durch chemische Bindung an das Hdmoglobin (rote Blutkorperchen), wahrend fiir den Kohlendioxidtrans-
port neben der chemischen Bindung an das Himoglobin auch weitere Transportmechanismen wichtig
sind.

Wir befassen uns hier im Wesentlichen mit der dueren Atmung und bemihen die innere Atmung sowie
den Blutkreislauf nur, wenn sie zur Erklarung von Vorgéangen bei der duBeren Atmung hilfreich sind.

Dieser Text ist ein Auszug aus meinem Buch Fit und gesund durch Hatha-Yoga.

2. AuBere Atmung

Die Einatmung ist ein aktiver Vorgang, bewirkt durch die Kontraktion der Atemmuskulatur. Das Zwerchfell
(Diaphragma) sollte dabei den groBRten Anteil tragen (75% im Ruhezustand, siehe Literatur / 1 /, Seite 20).
Der Brustraum weitet sich, der Luftdruck in der Lunge sinkt unter den Umgebungsdruck (757 mmHg ge-
geniiber 760 mmHg) und Umgebungsluft stromt tGber die leitenden Atemwege, bestehend aus Nase,
Mundhohle, Rachen, Luftrohre und dem in mehr als 20 Unterebenen verzweigten Bronchialsystem, zu
den Lungenblaschen (Alveolen), in denen der Gasaustausch stattfindet. Am Ende der Einatmung ist der
Druck in der Lunge gleich dem Umgebungsdruck (760 mmHg = 1013 mbar = 101,3 kPa).

Die Ausatmung ist unter Ruhebedingungen passiv und erfolgt vor allem durch die elastische Riickstellkraft
der Atemmuskulatur. Der Brustraum wird enger, der Luftdruck in der Lunge steigt (iber den Umgebungs-
druck (763 mmHg gegeniliber 760 mmHg) und verbrauchte Luft entstromt der Lunge bis der Umgebungs-
druck wieder erreicht ist. Die Ausatmung endet in der Atemruhelage, in der alle Atemmuskeln entspannt
sind.

Der Aufnahme des Luftsauerstoffs sowie der Abgabe des Kohlendioxids dienen zusammengenommen ca.
300 Millionen bis 500 Millionen Alveolen (Lungenbldschen) in beiden Fligeln der Lunge. Jede Alveole ist
von einem feinen Netz aus Blutkapillaren umgeben. Als fiir den Stoffaustausch zur Verfligung stehende
Oberfliche sind in der Literatur stark voneinander abweichende Werte von 60 — 140m? angegeben.

Theoretisch ist ein vergroBertes Atemzugvolumen nicht nur durch tiefere Einatmung sondern auch durch
einen Anteil an forcierter Ausatmung zu erreichen. Das wiirde bedeuten, dass sowohl bei der Ein- wie bei
der Ausatmung die Atemmuskulatur eingesetzt werden miisste. Doch bedeutender ist: Wahrend bei der
Einatmung das Lungenvolumen wie die Durchmesser der Bronchien zunehmen, flihrt die forcierte Aus-
atmung zu einer Abnahme beider. Das Ergebnis ist ein groBerer Atemwegswiderstand. Daher erfordert
die forcierte Ausatmung mehr Anstrengung pro erzielbarem zusatzlichem Atemvolumen als die vertiefte
Einatmung. Deshalb ist es angeraten, das Atemzugvolumen lediglich durch eine tiefere Einatmung zu er-
héhen und die Ausatmung langsam und weiterhin passiv vonstatten gehen zu lassen (siehe griin gezeich-
nete Kurve in Diagramm 1). Wer mit der Bauch- oder Zwerchfell-Atmung nicht vertraut ist, sollte diese
zunéchst trainieren (siehe die im nachsten Abschnitt beschriebenen Hilfestellungen) und das Atemzug-
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volumen nur nach und nach erhéhen. Sich von Beginn an aufzublasen wie einen Ballon flihrt zu Verspan-
nungen und ist kontraproduktiv.
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Die in Diagramm 1 dargestellten Lungenvolumina und -kapazitidten gelten fiir einen erwachsenen Mann
in Ruhe und sind u.a. abhdngig von der KorpergréRe, dem Alter sowie korperlicher Aktivitaten. Lungen-
kapazitaten sind zusammengefasste Lungenvolumina.

e Atemzugvolumen — das im Ruhezustand pro Atemzug ein- und ausgeatmete Luftvolumen (0.5 I).

e Inspiratives Reservevolumen — gibt an, wieviel Luftvolumen zusatzlich zum ,normalen’ Atemzug-
volumen eingeatmet werden kann (2.5 1).

e Exspiratives Reservevolumen — gibt an, wieviel Luftvolumen zusatzlich zum ,normalen’ Atemzug-

volumen unter Zuhilfenahme der Atemmuskulatur forciert ausgeatmet werden kann (1.5 1). Der
Thorax kann nicht weiter verkleinert werden.
e Vitalkapazitat — die Menge der bei starkster Ein- und Ausatmung in der Lunge bewegten Luft (4.5 1).

e Residualvolumen — Luftvolumen, das auch bei starkster Ausatmung in der Lunge verbleibt (1.5 I).
o Totalkapazitdt — das Gesamtfassungsvermogen (die Summe aller Volumina) der Lunge (6.0 1).

e Totraum — Die leitenden Atemwege reprdsentieren einen anatomischen Totraum, in dem die Luft bei
der Ein- und Ausatmung zwar bewegt wird, in dem aber kein Gasaustausch stattfindet. Sein Volumen
betragt beim Erwachsenen etwa 150 ml. Dadurch wird das verfligbare Atemzugvolumen in Ruhe von
500 ml auf 350 ml reduziert.

2.1 Sauerstoffbedarf und Atemfrequenz

Der Sauerstoffbedarf des Menschen in Ruhe betragt nach (/ 2 /, Seite 26) pro Minute etwa
Boz = ko2 Mm®”>  mit: koz= 11 ml Oz/min; Mm = metabolische Kérpermasse in [kg]

Fiir einen erwachsenen Menschen von 75 kg Kérpergewicht betragt der Sauerstoffbedarf damit
Boz = 11 ml O,/min * 75%7° = 280 ml O, pro Minute.

Pro Atemzug werden 350 ml verwertbarer Luft eingeatmet. Die Umgebungsluft hat einen Sauerstoffge-
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halt von 20,9 Vol-%, die ausgeatmete Luft einen von ca. 16,0 Vol-% (siehe Tabelle 1 am Ende dieses
Texts). Vom Korper werden demnach nur (20,9-16,0) = 4,9 Vol-% genutzt. Damit ergibt sich das pro
Atemzug aufgenommene Sauerstoffvolumen zu

Va; =350 ml x (0,209-0,16) = 17,15 ml O, pro Atemzug.
Daraus folgt die Anzahl der Atemziige pro Minute zu

f=Bo2/Va: = 280 ml O, pro Minute / 17,15 ml O, pro Atemzug = 16,3 Atemziige pro Minute.

Der errechnete Wert von ca. 16 Atemzligen pro Minute deckt sich mit den eigenen Beobachtungen vieler
Menschen sowie den in der Literatur angegebenen Werten von 12-16 Atemziigen pro Minute (siehe / 1/,
Seite 24, / 3 / Seite 153) entsprechend 4-5 Sekunden pro Atemzug (Ein- und Ausatmung
zusammengenommen).

Sechzehn Atemziige pro Minute sind sehr viel, gelten manchen bereits als Uberatmung oder als Hyper-
ventilation, doch vielleicht ist dies heutzutage, in unserem geschéftigen Leben, in dem der Kérper wenigs-
tes manchmal, der Geist aber praktisch nie in Ruhe ist, tatsachlich ,normal‘.

2.2 Der Einfluss des Kohlendioxids

Wenn wir ans Atmen denken, denken viele aus gutem Grund an Sauerstoff. Doch was ist mit dem Koh-
lendioxid? Das Kohlendioxid ist sehr wichtig — nicht nur fiir den Treibhauseffekt sondern auch fir die At-
mung.

Der Kohlendioxidgehalt im Blut, gekennzeichnet durch seinen Partialdruck, ist eine der SteuergrofRen fir
die Atmung, hat dariiber hinaus aber auch Einfluss auf das GefaRsystem, insbesondere auf die Durchblu-
tung des Gehirns, und die Psyche des Menschen. Als Normwert fir den arteriellen Kohlendioxidgehalt im
Blut gilt ein Partialdruck von pco; = 40 mmHg.

Zu niedrige Kohlendioxidkonzentrationen kénnen zu Stress, Angsten (pco2 = 25 - 30 mmHg, / 6 /), ja Panik
(pco2 =20 - 25 mmHg, / 6 /) sowie zu verengten BlutgefaRen (= Minderdurchblutung) fihren. Normale
oder leicht erhohte Kohlendioxidkonzentrationen wirken beruhigend und entspannend.

Eine haufige Ursache fiir zu geringe Kohlendioxidkonzentrationen ist die Hyperventilation, (iblicherweise
eine schnelle und flache Atmung, bei der zu viel Kohlendioxid ausgeatmet wird, wodurch der arterielle
Kohlendioxid-Partialdruck unter den kritischen Wert von 40 mmHg absinkt. Tatsachlich kénnen Formen
von Hyperventilation immer dann auftreten, wenn mehr als notwendig geatmet wird. Die Partialdriicke in
den Alveolen nahern sich dann denen der eingeatmeten Luft, d.h. der CO,-Gehalt sinkt wahrend der O»-
Gehalt leicht steigt.

Wie bei der oben beschriebenen ,Normalatmung’ bereits erwdhnt, kann eine Atemfrequenz von 16 pro
Minute als Uberatmung (Hyperventilation) mit ihren negativen Folgen fiir Kérper und Geist angesehen
werden - eine tiefere und langsamere Atmung ware vorzuziehen.

Eine langsamere Ausatmung hilft, die Lunge vollstéandig zu entleeren und stellt dadurch mehr Volumen
fr die nachfolgende Einatmung zur Verfligung, die in Folge ebenfalls langsamer und stetiger verlauft (die
Atemfrequenz sinkt). Untersuchungen von Dr. Paul Johnson an singenden und meditierenden buddhisti-
schen Moénchen (siehe Diagramm 2) haben gezeigt, dass die Atemfrequenz unter diesen flir Kérper und
Geist ruhigen und entspannten Bedingungen lediglich etwa 6 pro Minute betragt (siehe 2 Minuten Fens-

ter in Diagramm 2).
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Diagramm 2: Dies ist eine 1-stiindige Aufzeichnung des Herzschlags des Abtes vom
Little Mountain Temple in Hua Hin, Thailand. Wahrend des Singens
atmet er mit 6 Atemzligen pro Minute und sein Herzschlag steigt und
fallt alle 10 Sekunden (siehe 2 minutes Fenster). Er hort dann auf zu
singen, meditiert fir 20 min. und singt nochmals.

Insbesondere sollte die Ausatmung verlangsamt werden. Durch die verlangsamte Ausatmung wird Koh-
lendioxid im Blut zuriickgehalten. Dies hat eine vermehrte Sauerstoffabgabe aus dem Blut an die Kérper-
zellen (Bohr-Effekt, / 1 /, Seite 31) zur Folge; das Energieangebot an den Koper steigt. Es scheint paradox,
doch je langer die Ausatmung dauert, je groBer das Sauerstoffangebot an den Korper.

Zudem: Wahrend die Einatmung den Sympathikus, u.a. verantwortlich fir erhdhte Aktivitat, schnelle Be-
waltigung von Stresssituationen, stimuliert, beeinflusst die Ausatmung den der Entspannung férderlichen
Parasympathikus. Je langer wir, verglichen mit der Einatmung ausatmen, je mehr kdnnen wir entspannen.

Im Yoga wird seit jeher langsames Atmen mit einer gegenliber der Einatmung verlangerten Ausatmung
empfohlen (siehe nachstes Kapitel) und es scheint, dass westlich-wissenschaftliche Methoden heutzutage
zu einem besseren Verstandnis dieser uralten Empfehlung verhelfen kénnen.

Ausatmen ist Gblicherweise mehr als schlichte Muskelentspannung. Kontrollierte, nicht notwendiger-
weise forcierte Ausatmung ist beispielsweise beim Sprechen erforderlich. Und haben Sie je versucht wah-
rend der Einatmung zu sprechen? Stirkere kdrperliche Belastungen, viele Sportarten und Yoga-Ubungen,
das Spielen von Blasinstrumenten und auch Singen sind Beispiele flr Aktivitdten, bei denen eine forcierte
Ausatmung stattfindet. Befinden sich Kérper und Geist nicht in Ruhe, verandern sich die angegebenen
Parameter deutlich.

3. Yoga-Atmung

Haufig atmen wir nur flach und unvollstdndig und nutzen das uns zur Verfligung stehende Lungen-
(Atem-) Volumen nicht aus. Als Folge wird unser Kérper nur unzureichend mit Sauerstoff versorgt und die
Stoffwechselprodukte werden in nicht ausreichendem MaRe ausgeschieden. Verbrauchte Luft sammelt
sich in den Lungen und viele Menschen fuhlen sich miide, trdge und auch niedergeschlagen. Richtiges
Atmen entspannt und vitalisiert Kérper und Geist und fiihrt zu Ausgeglichenheit und innerem Frieden.

Im Yoga liegt eine sehr grolRe Bedeutung auf der Atmung und so ist der mit Pranayama bezeichnete Teil
des Raja Yoga der Kontrolle des Atems gewidmet. In diesem Buch werden diese speziellen Ubungen aber
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nicht behandelt. Hier wird nur die allgemeine Form der Yoga-Atmung vorgestellt. In einem weiteren
Abschnitt werden einige leichte Ubungen zur Koordination der Atmung mit den kérperlichen Bewegun-
gen vorgestellt.

Auch die (ibrigen, in diesem Buch beschriebenen Ubungen werden im Rhythmus der Ein- und Ausatmung
durchgefiihrt und entsprechend beschrieben.

Wenn immer méglich atmen wir durch die Nase ein und aus. Zu Ubungszwecken kann die Ausatmung
auch durch den Mund mit Hilfe der "Lippenbremse" (mit "pff"-Laut - die Wangen leicht aufgeblasen) er-
folgen. Dadurch wird die Verlangerung der Ausatmung in Richtung doppelter Lange der Einatmung unter-
sthtzt.

Das Verhaltnis von
Einatmung : Atempause : Ausatmung
istin etwa

2:1:4

Das genannte zeitliche Verhaltnis von 2 : 1 : 4 zwischen den einzelnen Atemphasen ist passend fiir den
Trainingsbeginn. Bei diesem Verhaltnis stromt der Atem sanft und anstrengungslos. Zunachst kann die
Einatmung beispielsweise 2s dauern, die Atempause 1s und die Ausatmung 4s. Zwischen der Aus- und
Einatmung wird keine bewusste Pause eingelegt. Nach und nach kénnen die Zeiten dann z.B. auf 4 (6)s —
2 (3)s — 8 (12)s verlangert werden. Im Pranayama wird das Verhaltnis der Atemphasen schrittweise in
Richtung langerer Atempausen verandert bis es einem Verhaltnis von 2 : 8 : 4 entspricht. Pranayama
sollte nur unter Anleitung eines erfahrenen Lehrers gelibt werden.

Insbesondere die langsame Ausatmung endet nicht pl6tzlich. Sie kommt beinahe unmerklich zu Ende, ist
sanft und weich und die Kérperbewegung hoért auf. Manche mdégen das Ende der langsamen Ausatmung
ebenfalls als eine Atempause betrachten.

Die ideale Atmung ist tief, langsam, leicht und unhérbar. Der Atem (die Ausatmung) soll nicht forciert
oder mittels Kraftaufwand erzwungen werden. Der Atem soll auch nicht lange angehalten werden; Atem-
hunger mag zu verkirzter anstatt zu verlangerter Ausatmung fiihren. Die Yogis in Indien sagen: Wir
sollten so atmen, als wenn wir flr unser gesamtes Leben nur eine bestimmte Anzahl von Atemzlgen zur
Verfligung hatten und wenn diese Anzahl verbraucht ist, endet unser Leben.

Die Einatmung erfolgt aktiv durch Muskelbetatigung von "unten" nach "oben". Die Ausatmung passiv
durch langsames Entspannen der Atemmuskulatur. Dabei wird zunachst der Bauchraum enger, dann der
Brustkorb.

Die vollstandige Einatmung umfasst drei Phasen:

1. Bauchatmung oder untere Atmung (Zwerchfellatmung), erzeugt durch Hinunterdriicken und Flach-
werden des Zwerchfells. Der Bauch wird dadurch sichtbar vorgewdlbt. (ca. 60% Anteil am ges. Atem-
volumen).

2. Brustkorbatmung oder mittlere Atmung (Rippenatmung), erzeugt durch Auseinanderdriicken der
Rippen und Anheben des Brustkorbs (ca. 30% Anteil an der gesamten Atemkapazitat).

3. Schlisselbeinatmung oder obere Atmung (Lungenspitzenatmung), erzeugt durch Heben der oberen
Partie des Thorax bzw. durch vorwarts Drehen der Schultern (ca. 10% Anteil an der gesamten Atem-
kapazitat).
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Die Einlbung der vollstandigen Yoga-Atmung kann entweder auf dem Riicken liegend oder auf einem
Stuhl sitzend durchgefiihrt werden. Die liegende Ubungsweise hat den Vorteil, dass keine Muskeln im
Bauch- und Riickenbereich angespannt werden missen, um den Korper aufrecht zu halten. Die Atem-
muskulatur kann so vollig unbeeinflusst arbeiten.

Hinweise fiir Atemiibungen im Sitzen:

e Harter Stuhl, Hocker mit gerader Sitzflache, nicht anlehnen (auf vorderer Hilfte sitzen).
e Die Knie sollten etwas tiefer als das Becken sein. Ist das nicht der Fall, kann eine Decke oder ein Kissen
unter das GesaR gelegt werden.
o Die Fiile stehen parallel, schulterweit auseinander auf dem Boden.
e Die Hande liegen entspannt auf den Oberschenkeln.
e Gerade Position finden:
o mit Sitzknochen auf den Handinnenflachen sitzen, Gewicht verlagern und balancieren,
o Hande wegziehen, Gewicht verlagern und ausbalancieren,
o vom Becken her bis zur Halswirbelsdule aufrichten.
e Die Gelenke entspannt und locker halten.

Es sollte bequeme, weite Kleidung getragen werden (Girtel, Hosenbund und ggf. Korsett evtl. 6ffnen).
Frische Luft und eine entspannte Haltung sind wichtig.

Bei Menschen mit niedrigerem Blutdruck kann anfanglich durch den Saugeffekt, der dem Gehirn kraftig
das venose Blut entzieht, Schwindel auftreten (intra-zerebraler Druckabfall).
Abhilfe: Beine hochlegen. Achtsam weiter machen. Der Organismus passt sich nach wenigen Tagen an.

3.1 Ablauf der vollstindigen Yoga — Atmung

Vor dem Einatmen vollstdndig ausatmen.
Es hilft, den Weg des Atems wihrend der Ubung zu visualisieren.

1. Bauch- oder Zwerchfellatmung

e Nur zu Ubungszwecken: Zunichst und durch Einziehen des Bauches (Anspannen der Bauchmus-
kulatur) forciert ausatmen und den Atem einige Sekunden anhalten.

e Dann durch Entspannen der Bauchmuskulatur langsam und unhérbar einatmen. Der Bauch wolbt
sich leicht vor, der Brustkorb soll sich nicht bewegen.

e  Zur Kontrolle eine Hand auf den Bauch legen (die andere evtl. auf die Rippen).

e Sollte sich die Bauchdecke anfangs nur wenig oder gar nicht heben/ senken (das Zwerchfell be-
wegt sich kaum), hilft das Eintiben der , Tigeratmung®.

e Ein Glrtel, in Hohe des Brustbeins um den Brustkorb geschnallt, verhindert die Brustkorbatmung
und ist eine weitere Moglichkeit, die Bauchatmung zu erlernen bzw. zu erzwingen.

2. Brustkorbatmung (inkl. Riickenatmung und Rippen-Flanken Atmung)
e Nur zu Ubungszwecken: Vollstindig ausatmen durch Anspannen der Bauchmuskulatur und diese
angespannt lassen.
e Die Hande kurz unter den Achseln so auf die Seiten des Brustkorbs legen, dass sich die Fingerspit-
zen Uber dem Brustbein berlhren.
e Bei angespannter Bauchmuskulatur einatmen - die Fingerspitzen entfernen sich voneinander
(mindestens 3cm).
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3. Schliisselbeinatmung (auch Lungenspitzenatmung)

Nur zu Ubungszwecken: Vollstandig ausatmen und die Bauchmuskulatur angespannt halten.

Die rechte Hand unterhalb des linken Schliisselbeins auf den Brustkorb legen, spater umgekehrt.

Bewusst gegen die Hand einatmen.
Schllsselbeine nach oben ziehen, moglichst ohne dass sich die Schultern heben (Schultern
vorwarts drehen).

4. Volistandige Atmung

Nur zu Ubungszwecken: Vollstandig durch Anspannen der Bauchmuskulatur ausatmen.

Zur Kontrolle eine Hand auf den Bauch, die andere auf die Rippen legen.

Die drei Atmungsformen lbergangslos aufeinander folgen lassen.

Darauf achten, dass nach der Bauchatmung der Bauch nicht wieder flach wird und damit der
Brustraum durch bereits zuvor eingeatmete Luft aus dem Bauchraum gefullt wird.

Nachdem wir mit der vollstandigen Atmung vertraut sind, ist es nicht mehr erforderlich, die
Bewegungen von Bauch und Brust mit den Handen zu kontrollieren. Auch soll dann keine
forcierte Ausatmung durch Anspannen der Bauchmuskulatur mehr erfolgen.

Sauerstoff Kohlendioxid Wasser Stickstoff
(07) (CO,y) (H,0) (N2)
Anteil Partial- Anteil Partial- Partial- Partial-
druck druck druck druck
Vol-% mmHg Vol-% mmHg mmHg mmHg
Umgebungsluft 20,9 158 0,03 0,2 4 597
alveoldres 14 104 5,6 40 47 569
Gasgemisch
Ausatemluft 16 114 4,0 29 47 565
Lungenvene
(zu den Zellen) 100 40 47 >73
Lungenarterie 40 46 47 573
(von den Zellen)

Tabelle 1: Stoffanteile in Atemluft und Blut (/4 /,/5/)
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5. Uber den Autor

Mein Name ist Reinhard Hoélscher. In Thailand werde ich mit Khun Reinhard an-
gesprochen, wobei Khun die thailandische Entsprechung der hoflichen Anrede
sowohl fur Frau als auch fiir Herr ist.

Seit vielen Jahren lebe ich in Stdthailand, studiere die buddhistische Lehre,
praktiziere Meditation, unterrichte Yoga und teile mein Wissen und meine Er-
fahrung hinsichtlich des Theravada Buddhismus als auch des Hatha Yoga mit ei-
ner groBen Anzahl von auslandischen Studentinnen und Studenten.

Im Jahre 1995 begann ich an den monatlichen, 10-tdgigen Meditationskursen an
der International Dharma Hermitage von Wat Suan Mokkh, Chaiya, Thailand
teilzunehmen. Zunachst als Teilnehmer, dann als Helfer, Yoga-Lehrer und Koor- Khun Reinhard
dinator und schlieBlich habe ich Vortrage wahrend dieser Kurse gehalten. Zwi-

schen 1995 und heute habe ich insgesamt mehr als sieben Jahre an der International Dharma Hermitage
verbracht.

Zusammen mit meiner Frau habe ich den Kurs ,Einfiihrung in den Buddhismus und die buddhistische Me-
ditation’ in einem kleinen Meditationszentrum in Hua Hin (Thailand) angeboten. Diese Kurse wurden von
Oktober 2010 an 6-12-mal jahrlich offeriert. Sie endeten mit dem Beginn der Covid-19-Pandemie und
werden nicht wieder aufgenommen. Die erste Auflage dieses Buches ist aus den wahrend dieser Kurse
gegebenen Vortragen entstanden.

Seit 2006 war ich mit zwischenzeitlichen Pausen am Dipabhavan Meditationszentrum auf Koh Samui,
Thailand tatig; seit 2018, unterbrochen durch die Covid-19-Pandemie, unterrichte ich dort vom 11.-18.
jeden Monats einen 7-tdgigen Meditationskurs.

https://dipabhavan.weebly.com

Der Inhalt dieses Buches entspricht bzw. Ubersteigt die wahrend der Einflihrungskurse in Dipabhavan ge-
gebenen Erklarungen. Die zusatzlichen Informationen im Anhang sind nicht Teil des Unterrichts.

Neben der Meditation gilt dem Yoga ein GroRteil meines Interesses. Seit nunmehr 49 Jahren praktiziere
ich, mit Unterbrechungen, Hatha Yoga, seit 19 Jahren unterrichte ich diese kérperlichen Ubungen. Meine
formale Ausbildung zum Yogalehrer habe ich im Jahr 2000 im Vivekananda Ashram bei Bangalore in In-
dien abgeschlossen.

Wahrend der vergangenen 23 Jahre habe ich mehr als 2000 Menschen beiderlei Geschlechts in meist
zehntagigen Kursen in die Anfange des Hatha Yoga eingefiihrt.

Informationen und weitere Blicher bezliglich meiner Meditations- und Yogapraxis finden sich auf meiner
Webseite:

https://www.khunreinhard.com

Publikationen
eBooks (erhéltlich im PDF, EPUP, MOBI ... — Format sowohl in deutscher wie in englischer Sprache)

e Einflhrung in den Buddhismus und in die buddhistische Meditation
e Fit und gesund durch Hatha Yoga — 2. Auflage

Artikel (PDF, kostenlos, tiberwiegend sowohl in deutscher wie in englischer Sprache)

e Nicht-Selbst und die Finf Daseinsgruppen

e Die Hier-und-Jetzt-Interpretation des Abhadngigen Entstehens (Paticcasamuppada)
- Uber die Entstehung der Selbst-Vorstellung im menschlichen Geist -
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https://www.khunreinhard.com/khunreinhard-booksde.html#budde
https://www.khunreinhard.com/khunreinhard-booksde.html#yogade
https://www.khunreinhard.com/khunreinhard-buddhismde.html
https://www.khunreinhard.com/khunreinhard-buddhismde.html

Atmung und Yoga

e Karma und Verdienst im (Thai) Buddhismus

e Willensfreiheit in Buddhismus und westlicher Philosophie

e Bhikkhuni-ordination controversy in Theravada Buddhism (Zurzeit nur in englischer Sprache)
e Meditation — Kérperhaltungen und Methoden

e Meditation im taglichen Leben

e Altern und Yoga

e Atmungund Yoga und mehr ...
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https://www.khunreinhard.com/khunreinhard-buddhismde.html
https://www.khunreinhard.com/khunreinhard-buddhismde.html
https://www.khunreinhard.com/khunreinhard-techniken.html
https://www.khunreinhard.com/khunreinhard-dailylifede.html
https://www.khunreinhard.com/khunreinhard-altern.html
https://www.khunreinhard.com/khunreinhard-atmung.html
https://www.khunreinhard.com/homede.html



