SCHANK PRAKSCHALANA

sEiner der Schlilssel zur Gesundheit befindet sich im Darm. Der Or-
ganismus wird das ganze Leben hindurch ununterbrochen systematisch
vergiftet. Er vergiftet sich entweder durch Substanzen, die ihm aus der
Aubenwelt mit der Mahrung sugefiihrt werden, die micht immer von
sehr Hoher Qualitiit ist, und mit der ungeniigend reinen Luft oder
Infolge von VerstdBen gegen die Diiit oder schlieBlich — und vor
allem — durch die Stoffe, dic bei der fauligen Glrung der Mahrungs-
reste im Darm, bei den chronischen Verdaungsschwiichen anfallen.«
A. Bogomoletz:
Wie verlingert man das Leben

Einc der Hauptursachen vorzeitigen Alterns, mit cinem anderen Wart,
der Senilitit, liegt in der Anhfiufung von Giftstoffen im Organismus

durch "hlbshlﬂgl.f‘tu.ng Jede Zelle erzeugt in fhrem Leben Giftstoffe, - 3
fiir die die Matur Ausscheidungswege vorgeschen hat: die Haut, die 38

Mieren und die Lungen. Es ist von entscheidender Bedeutung, dic Un-

verschrtheit dieser Organe zu bewahren, denn wenn sie ihre Funktio-
nen niehit tadellos erfillen, wird der Kirper langsam, aber sicher vers;

giftet.

durch die Gifte hervorgerufen, die durch die Darmwand sickern
den ganzen Organismus verschlacken. Daher dic Bedeutung
liberlegten Erniihrungsweise, gewil, aber vor allem gines peinlich sa
beren Darms. Mancher Leser wird hier den Kopf schibtteln und sag
oJa natiirlich, die Verstopfung! DaB sie zahlreichen Krankheiten
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Jedoch gibt es eine noch schiidlichere Selbstvergiftung: sie '-
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grunde liegt und vielleicht sogar die Ursache fast aller unserer Leiden
ist, verkiindet man uns schon seit langem.« MNun aber ist die Sache die,
dafl sogar die Menschen, die nich: an Verstopfung leiden oder zumin-
dest es glauben, trotz allem, ohne es zu ahnen, in threm Dickdarm eine
stindige Quelle der Selbstvergiftung haben. Tatsiichlich schliefit sine
tigliche Entleerung des Darms nicht aus, daf die Schleimhaut von Ab-
lagerungen verkrustet sein kann; sie haben sich nach und nach festge-
setzt und werden niemals ausgeschieden. Sie filhren zu fauligen GE-
rungen, deren Giftstoffe sich Tag und Nacht unbemerkt im ganzen
Kiorper ausbreiten. Dariiber hinans kann die stindige Reizung der
Darmschleimhaut die Ursache zahlreicher Krebserkrankungen sein.
Oder doch zumindest der erste Schritt dazu. Diese Fille von Darm-
krebs schlagen, verglichen mit denen der anderen Kdrperorgane, alle
R:_:korde. Wenn wir ihre Lage betrachten, stellen wir fest, dal, ebenso
wie es auf den Strafen besondere Unfallkurven gibt, auch der Darm-
krebs bevorzugte Stellen hat. Es handelt sich genau um die Bereiche,

£ in denen die Windungen des Grimmdarms eine Verlangsamung der.

sStrémunge des Darminhalis verursachen, also an den fiir »Versteine-
rungene, fiir die Verkrustung der Schleimhaut giinstigsten Stellen. Dias

nb:n dargestelite Schema des Verdauungstrakts zeigt dies deuilich.
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Adber der Krebs ist nicht das einzige Leiden, das die Menschen it
cinem von micht ausgeschiedenem Kot verkrusteten Darm zu fiirchten
haben.

In einem in den Cahiers Médicaux 1937 erschienenen Artikel gibt
Dr. Becher auf S. 147 eine Aufstellung jener Krankheiten, die unmit-
telbar auf Selbstvergiftung, deren Ursache der Darm ist, zuriickzufiih-
ren sind: »Leberzirrhose, chronische Arthritis (Gelenkrheumatismus),
pernizidse Animic, chronische Ruhr, Rhinopatia (eine Erkrankung
der Bluipefife der Mase), verschiedene MNervenentziindungen, ver-
schiedene Allergien, Hypertrophien der Leber und der Milz, verschie-
dene psychische Stérungen, Psychosen, Depressionen, gewisse Herzlei-
den, eine Unzahl von Hautkrankheiten usw.e

“Tatsichlich ist die Versiopfung ein Zustand, in dem der Darm nicht
villig sauber und frei von Kotverkrustung ist. Es kann also jemand
durchaus regelmiBig jeden Tag Swhigang haben und dennodh, ohne
&5 yu wissen, chronisch verstopft sein, mit all den Konsequenzen, die
ein solcher Zustand nach sich xieht.

In seinem Buch La mert vient de Finiestin entwirft Dr. Keller, &in
Schweizer Arzt, das Bild der Folgen der Verstopfung.

MAGEN: !

Verlust des Tonus des Magens, Magensenkung, Geschwiire, Krebs-
bildungen. Hiufig ist die Verstopfung auch dic Ursache schlechten
Atems.

HIEREN:
Steinbildungen, Koliken.

NERVENSYSTEM: ) .
Schlaflosigkeit, Depressionen, Reizbarkeit, Hysterie.

BEINE:

Ischias, Stauungen in den Venen, die zur Bildung von Krampfadern 4

fiihren.

DARM:
Himorrhoiden, Krebshildungen (siche oben).

LERER:
Stavungen des Blutkreislaufs in der Leber, Gallensteine, durch Le-
berentziindung verursachte Vergiftung,

BLINDDARM: :
Chronische oder akute Blinddarmentziindung.

BLUT:
Anamié, krankhafte Veranderungen des Blutbildes ( was alle Organe
und Zellen des Korpers beeinflulit).

UNTERLEIB:

Verschiedene Blutstauungen, chronische Infektionen der Geschlechts-
organe (Gebirmutter, Eiersticke, Eileiter), Gebirmurttersenkung.

HAUT:
Verschiedenartige Ausschliige.

Das wirklich Gefdhrliche bei dieser Verstopfung durch Verkrustung
licgt darin, daf es keine Reinigungsorgane zwischen der Darmwand
und dem Blutkreislauf gibt: die Gifte treten dadurch unmittelbar in
das Blut ein und verbreiten sich im ganzen Organismus, bevor sie zu
den bereits erwihnten Stellen der Ausscheidung (Haut, Mieren, Lun-
gen) gelangen. Wenn die auf diese Weise im Darm auspeschiedenen
Gifte wihrend vieler Jahre in das Blut sinsickern, wie dies hiufig der
Fall ist, kann man sich die durch sie verursachten Schiaden und ihre
Wirkungen auf das Alter vorstellen.

Die Durchliissigkeit der Darmwand ist sehr groB; deswegen werden
Medikamente auch als Zipfchen verordnet, denn sie gelangen auf die-
s¢ Weise unmittelbar ins Blut. Was nun die Abfiihrmitte]l betrifft, so
handelt es sich bei ihnen nur um oberflichlich wirkende Arzneien, die
man im Ubrigen nur auf drztliche Verordnung hin nehmen sollte. Die
sitzende Lebensweise ist eine der wesentlichsten Ursachen der Ver-
stopfung; die Azanas und eine richtige Ernihrung wirken ihr in vielen
Fiillen entgegen, aber fiir sEntschlackungs des Darms reichen sie noch
micht aus, Spiilungen schaffen gelegentlich wirksame Abhilfe, reinigen
jedoch die Schleimhaut nicht griindlich, und, wird ihre Anwendung
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zur Gewohnheil, so heilen sie keineswegs die WVerstopfung, wnd.xzm
machen sie ganz im Gegenteil unheilbar, indem gie den Darm weiten
und die Peristaltik durcheinanderbringen.

Befassen wir uns also mit den Lisungen des Yoga

Fiir cine regelmiBige Reinigung des Darms verfligen die Yopis liber 8
cine Methode der Selbstspiilung, die wir hier nur erwiilnen wollen: 1
Basti, Um Basti anwenden zu kilnnen, der darin besteht, Wasser durch
den Anus aufzunchmen, um es dann wieder ausruscheiden, muli man
sum Mauli fihig sein, was nicht allen miglich und vor allem schr
schwer zu erlernen ist. Diese Selbstspiilung weist nicht die Un:lnn-chm- |
lichkeiten einer gewdhnlichen Spiilung auf, weil das Wasser nicht un-
ter Druck, sondern durch Einsaugen einliiuft, also den Darm nicht )

il
weited,

Die ideale Methode ist jedoch SCRRIIBPRESGRAIARY. Sie ist cinfach,
jedem zuginglich und von einzigartiger Wirksamkeit. ﬁhgduﬂlm vom
Blinddarm, der bei digser Methode griindlich gereinigt wird, werden
anch die Ablagerungen im gesamten Verdauungstrakt vGllig abgebaut,
vom Magen bis zum Anus, was man nicht mit Spiillungen, nicht einmal
mit Basti erreichen kann.

Das durch den Mund aufgenommens Wasser jiuft in den Magen
und rinnt dann, von einfachen Bewegungen geleitet, die im Bereich al-
ler Meister des Yoga, sogar der Anfinger liegen, durch den ganzen
Darm bis zum Au.:gnh. Diese Ubung betreibt man, bis das Wasser
ebenso Klar herausliinft, wie es aufgenommen wurde. Diese Mmlhat:h
bietet keine grisBeren Schwierigkeiten, enthilt keineriei Gefahr und ist
allen zu empfehlen, allerdings unter der Voraussetrung, daf die Tech-
nik genau befolgt wird (die wenigen Kontra-Indikationen werden auf
g. 47 aufgefiihrt).

Schank Prakschalana oder Varisara wird durch das grofe Mun:hdt
hom veranschaulicht, denn das Wasser durchifuft den Verdauungs-
trakt wie die Windungen einer Muschel. Es handelt sich dabei um cine
grundlegende yogische Ubung. Es ist verwynderlich, dad m der {bn-. .-
reits sehr umfangreichen) Literatur des Westens, die sich mit Y-::gt_lw .=-
faBt, darauf {iberhaupt nicht cingegangen wird; man findet dm't nicht .
einmal die Andeutung einer Beschreibung des Verfahrens. Dies be-
weist wieder einmal, daf die eigentliche Entdeckung des Yoga noch 2
bevorsteht! ) =

Die hier beschrichene Technik stellt eine Synthess werschiede:
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Lehrmethoden :!r. Wir haben die von Dhirendra Brahmachagi aus
Delhi, die des - ineti es Yoga-Kran-

kenhauses (in der Nihe vog Hombay) und schlieflich diﬂm
atyananda von der Bihar School of Yoga in Monghyr miteinander
VET : -

VORBEREITUNGEN

Man erwirmt Salzwasser, im Verhiilinis von 5 bis 6 Gramm auf den
Liter, was etwas unterhalb der Konzentration des physiologischen Se-
rums liegt (ein kleiner gestrichener Suppenliffel auf cinen Liter Was-
ser). Das Wasser mub gesalzen sein, denn wire es rein, wiirde es infiol-
ge der Osmose durch die Schieimhaut hindurch absorbiert und auf
dem normalen Weg in Form von Urin und nicht durch den Anus aus-
geschieden. Wenn einem beim Fosten das Wasser zu salzig erscheint,
darf man die Salzkonzentration, bis sie ertriiglich wird, herabsetzen.

DER GUMNSTIGE ZEITFUNKT

Der glinstigste Zeitpunkt ist der Morgen, noch niichtern. Man muf sich
dariiber klar s¢in, daB die gesamte Reinigung linger als cine Stunde
dauvert. Der Sonntagvormittag ist fiir ein solches Veorhaben zu empfeh-
len! An diesem Tag keine Asanas, keine anstrengenden Ubungen, iibri-
gens auch nicht am niichsten Tag. Berlicksichtigt man den Awsfall der
Asana-Sitzung, wird einem diese Ubung nicht mehr so lang: erschei-
nen. Wie soll man vorgehen? Im folgenden gebe ich das Schema filr
den vollstindigen Ablauf der Reinigung wieder, mit Ausnahme der
Bewegungen, die fiilr den Durchlauf des Wassers durch den Ver-
davungstrakt erforderlich sind und die weiter unten angegeben und
beschrieben werden.

1. Ein Glas warmes Salzwasser trinken (seine Temperatur sollte
der einer warmen Suppe entsprechen).

2. Gleich darauf die vorgeschriebenen Bewegungen ausfithren.

3. Noch ein Glas Wasser trinken, danach die iibliche Reihenfolge
der Bewegungen, Dies fortzusetzen, das Trinken des Wassers und
die Ubungen einander abwechseln lassen, Dies steht im Gegen-
satz zu Vamana Dhauti, wobei sich das Wasser im Magen ansam-
melt (was ein Gefilh]l der Ubelkeit erzeugen wiirde), wihrend bei

41



A
Schank Prakschalana das Wasser sofort den Verdauungstrakt
erreicht, ohne Ubelkeit Tu erzeugen.

Abwechselnd so weitermachen; W
insgesamt sechs Gliser Wasser getrun nd.

Das st ﬂ mg: !MLE Tur den Stuhlgang.

Mormalerweise kommt es fast umgehend zu einer ersten Entlecrung.
Dem normalen, geformten Kot folgen weichere, dann fllissigere (gelb-
lichere) Entlecrungen.

Sollte dies nicht sogleich oder spiitestens nach einem Ablaufl von
fiinf Minuten eintreten, Wiederholung der Bewegungen, ohne erneul
Wasser zu trinken. Dann Rilekkehr zum W, Sollie sich ganz unge-
withnlicherweise das Ergebnis noch nicht cinstellen, miifite man die
Entleerung durch eine Spillung mit einem halben Liter, der mit den
{iblichen Mitteln (Klistierspritze oder Irrigator) eingefilhrt wird, einlei-
ten. Sobald die Ausscheidung begonnen hat, das ‘heifit, sobald die er-
sten Entlesrungen statigefunden haben, erfolgt alles iibrige automa-
tisch.

Ein Ratschlag: nach jedem Stuhlgang und nach Benutzung des ibli-
chen Papiers sollte man den Anus mit lauwarmem Wasser ahwaschen,
ihn abtrocknen und ihn eventuell mit Olivenil (oder anderem Ol) ein-
reiben, um eine Reizung durch das Salz mu verhindemn. Manche
sempfindliches Personen haben mit dicser harmliosen Unannehmlich-
keit zu tun, die man aber leicht vermeiden kann.

MACH DIESEM ERSTEN STUHLGAMNG SOLLTE MAN:
Ein Glas warmes Salzwasser trinken, die Bewegungen durchiiihren,
dann mum WC zuriickkehren, und jedesmal wird s eine Entleerung ge-
ben. So fortfahren: trinken-Ubungen-WC, bis das Wasser ebenfalls so
klar ausgeschieden wird, wie es getrunken wurde, was je nach Verkru-
stung des Grimmdarms einer Aufnahme von 10 bis 14 Glisern ent-
spricht, selten mehr.

Ist man mit dem Ergebnis zufrieden, das heil, wenn das Wasser
nach eigener Meinung klar genug ist, kann man:

entweder nichts mehr tun; in dissem Fall noch ein paarmal wihrend
der folgenden Stunde das WC aufsuchen; das ist die einzige Unan-
pmehmlichkeit;

oder 3 Gliiser lauwarmes, nich! salziges, Wasser trinken und Vamana g

Dhauti machen (s. 5. 70 (1.). Das beendet die Entleerung und entleert

4%
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den Magen viillig. Es gehiin zur Tradition, daf die Yogis dem Schank
Prakschalana stets Vamana Dhauti folgen lassen.

URSACHEN DES MISSLINGENS

Sollte man, nachdem man zum Beispiel vier Gliser getrunken hat, das
Gefiihl haben, dafi der Mageninhalt nicht auf normale Weise den Ver-
dauungstrakt erreicht, was e¢in Villegefiihl hervorruft, das bis zur
Ubelkeit fiihrt, bedeutet dies, dal sich der Pfértner am Plrinerkanal
nicht so &ffnet, wie er es sollte. Das Mifllingen ist noch aufzuhalten:
ohne erneut Wasser zu trinken, sollie man die Reihe der Ubungen
zwei- oder dreimal emeut beginnen. Das Verschwinden der Ubelkeit
zeigt an, daB sich der Pfiriner gedffnet hat. Sobald die Entleerung be-
gonnen hat, gibt es keine Probleme mehr, und man kann den ganzen
Vorgang ablaufen lassen. Es kann jedoch vorkommen, daB bei man-
chen Personen eine auf Girungen zuriickzufilhrende Gasstaoung den
Beginn der Entleerung verhindert. In einem solehen Fall geniigt es, mit
den Hinden auf den Bauch zu driicken oder auber den vier anderen
Ubungen es mit qu versuchen. Im ungiinstigsten Fall,
das heiBt, sollte das Wasser den Magen Oberhaupt nicht verlassen,
erdffnen sich zwei Miglichkeiten:

Vamana Dhaoti machen (s. 5. 70 fL.), das heifit, den Magen entles-
ren, indem man die Zungenwurzel mit drei Fingern der rechten Hand
kitzelt, um den Reflex des Erbrechens auszuldsen. Die Erleichterung
ist radikal und tritt sofort ein; oder ... nichis tun; das Wasser wird
von allein in Form von Urin ausgeschieden.

Mach Her Ubung sollte man sich ausruben und darauf achten, sich
nicht zu erkiilten.

DIE ERSTE MAHLZEIT

Mach Schank Prakschalana sollte man unbedingr diese Anweisungen
befolgen:

Friihestens eine halbe Stunde nach der Ubung und spitestens eing
Stunde nach Beendigung etwas essen. Es ist streng verboten, den Ver-
davungstrake linger als eine Stunde leer zu lassen. Die erste Mahlzeit
sollte folgendermaBen rusammengesetzt sein:
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Weiber Reis (also kein Vollkornreis, dessen Zellulose die Schleim-
hm: reizen wiirde) in Wasser gekocht und sogar stark ge-
kodit: die Kémer sollten im Mund zergehen. Man kann ihn mit einer
] natensauce, aber ohne Pfeffer, essen. Dam

Man kann sie auf dem Reis schm ¥
gen. In Indien bleibt einem keine Wahl, und man nirmme :E Eem
Art Butterschmalz), das man mit dem Reis vermischl.

nch durch Weizen- oder Haferbrei oder auch durch
Teigwaren (Makkaroni, Spaghetti), mit gerichenem Kise bestreut, er-
selzen.

WICHTIGER HINWEIS

. Dier Reis darf nicht in Milch peicocht werden. Wiihrend der 24 Stun-
den, die der Ubung folgen, darf man weder Milch trinken noch Jog-
hurt essen.

AuBerdem sind withrend der gleichen 24 Stunden saurehaltige Nah-
rungsmittel oder Getrinke (das ist einer der Griinde fiir das Joghurt-
Verbot), rohes Obst und rohes Gemiise verboten.

Bei der rweiten Mahlzeit nach der Ubung darf man auch Brot essen,
Alle Kiisesorten (Hart- und Schnittkiise) sind erlaubt. Zum Beispiel
Schweizer und Edamer Kise usw, Weilkiise und die Weillschimmel-
kise Brie und Camembert sind nicht erlaubt.

Nach 24 Stunden darf man zur npormalen Ernihrung zuriickkehren,
wobei man jedoch jedes Ubermall an Fleisch vermeiden solite.

GETRANKE

Die Absorption von Salzwasser wird durch Osmose cinen Teil der
Flitssigkeit des Organismus in den Verdauungstrakt abgeleitet haben.
Das gehirt mit zur Entschlackung. Es ist also ganz normal, nach die-
ger Ubung einen starken Durst zu verspliren. Man sallte nun aber kei-
ne Flissigkeit vor der ersten Mahlzeit zu sich nehmen, nicht einmal
klares Wasser, denn damit hiilt man nur weiterhin die Ausscheidung in
Gang. Hingegen kann man wiihrend und nach der ersten Mahlzeit
Wasser oder leichte Kriutertees trinken: Lindenbliite oder Pfeffer-

h

minz, auch wenig oder nicht Kkohlensfurehaltige Mineralwasser.
Eigentlich eriibrigt es sich, hier zu erwiihnen, daB Alkchol, von dem
man schon in normalen Zeiten abrit, wihrend der 24 der Obung fol-
genden Stunden streng verbolen ist.

DaB der Stublgang erst 24 oder 36 Stunden nach der Ubung wieder
eingetzt, wird niemanden {iberraschen. Er wird goldgelb und geruchlos
sein wie der eines S3uglings.

Diese Ubung sollte mindestens zweimal im Jahr durchgefiihrt wer-
den. Die Durchschnittshiufigkeit wird sich auf viermal im Jahr, beim
Wechsel der Jahreszeiten, belaufen, Wer die Sache griindlich betreiben
will, wird sich der Ubung einmal im Monat unterziehen. Dhirendra
Brahmachari empfihlt sogar, diese Ubung alle vierzehn Tage mn ma-
chen. Es ist also fiir jeden Geschmack gesorgt und es bleibt dem Mut
des ecinzelnen iiberlassen. Diese Ubung ist nicht eigentlich unange-
nehm, obwohl es gewiB vergniiglichere Zerstreuungen gibt. Die Schil-
derung sollte nicht abschrecken: das Unangenehmste bei der ganzen
Sache ist das Trinken des warmen Salzwassers, alles Gbrige ist einfach.
Jedoch schiagen wir fiir Leute mit verwiihntem Geschmadc vor, gine
leichte Suppe aus Porree oder anderen Gemiisen zuzubereiten, die be-
stimmt besser schmeckt als das warme Salrwasser. Ein Eingeweihter
hat uns sogar anvertrait, dab ér Bouillonwlirfel benutzt hat,

Leute mit Verstopfung knnen Schank Prakschalana einmal in der
Woche anwenden, jedoch mit nur 6 Glisern Wasser. In diesem Fall
durchliuft man die ganze Ubung in ungefihr einer halben Stunde. Das
ist fiir die Bingeweide die beste Umerzichung: durch sie werden die
Wandungen des Grimmdarms nicht geweitet.

GUMNSTIGE AUSWIRKUNGEM

Die erste Wirkung liegt im Bereich der Ausscheidung, denn die in der
Schleimhaut des Mastdarms verkrusteten Ablagerungen werden voll
und ganz abgefilhrt. Es ist erschreckend, wie verstoplt ein solcher
Darm sein kann!

Leute, die sich dank einer fast tiglichen Entlecrung der Thuschung
hingaben, nicht verstopft zu sein, fanden zu ihrer Uberraschung im
ausgestofenen Kot einen Kirschkern, den sie einige Monate frilher
verschiuckt hatten! Und alles iibrige! Im Yoga-Krankenhaus von Lo-
navla, wo die Patienten unter der Anleitung von Arzten nach der
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Yoga-Methode behandelt werden, ist man hiufig entsetzt, Wenn man
sight, was alles Monate und sogar Jahre hindurch die Wandungen der
Eingeweide bedecken kann. Es ist nicht zu glauben, daf Mmsdm_t 0=
viel Unrat in ibren Eingeweiden mitschleppen, wie dies leider ha.uﬁ],
der Fall ist! Ist es da iiberraschend, daB zahlreiche Krankheiten dic
Folge sind? Ist s Giberraschend, da sich der ganze Organismus durch
in dieser Weise erzeugte Gifte selber vergiftet - und das im buchstibli-
chen Sinn? Fiirchien wir uns nicht vor den Worten! Wenn es auch we-
nig appetitlich ist, sich diese Situation vorrusiellen, so ist es das be-
stimmt noch weniger, unter fhr zu leiden. Praktiziert also Schank
Prakschalana und entledigt euch aller Ablagerungen, die euren Ver-
dauungstrakt verschlacken. Die giinstigen Auswirkungen stellen sich
nicht von heute auf morgen ein; die unmittelbaren Wohltaten sind
nicht auffillig. Aber sie offenbaren sich schon bald in der Frische des
Atems, in besserem Schlaf und im Verschwinden von Aunsschligen im
Ciesicht und am Korper. Unter der Voraussetzung einer giftarmen Er-
nihrungsweise, also chne ein Ubermal an Fleisch, verschwinden die
Kirpergeriiche, dic zuweilen sehr stark sein knnen. Der Schwuﬂ
wird geruchlos, die Haut klarer. Diese Ubung ist nicht nur negativ, das
heifit, ihre Wirkung liegt nicht im » Ausscheiden« allein: sie wirkt anch
wie ein Stirkungsmittel. Sie regt die Leber an — dies erkennt man an
der Fhrbung der ersten Stuhlginge — und avuch die anderen Driisen,
die mit dem Verdauungstrakt in Verbindung siehen, insbesondere die
Bauchspeicheldrilse. Leichte Fille von Diabetes wurden von den Arz-
ten von Lonavia mit Erfolg behandelt, indem sie zwei Monate lang die
Patienten jeden zweiten Tag Schank Prakschalana praktizieren lisBen;
" dies ging mit einer cntsprechenden Ernihrungsweise Hand in Hand
und wurde it Pranayama und mit anderen Yogatechniken verbun-
den.
Es scheint, dab die Langerhansschen Inseln, die in der I!.amhs?:i-
cheldriise liegen, unter der Einwirkung der allgemeingn Stimulation

dieser Driise mehr Insulin ausscheiden. Die Reinigung des Ver- ¢
danungstrakts filhrt zu einer richtigen Assimilation der H:.hmns und'--
Bt daher die Mageren dick werden und die anderen, die einige Kilo 4

zu verlieren haben, abmagern.
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K{]N‘I'IU.-INDIL-]IGNEN
Es gibt nur wenige Kontra-Indikationen.

Personen, die an cinem Magengeschwiir leiden, sollen sich selbstver-
stéindlich dieser Ubung enthalten und erst ihre Heilung abwarten, Das
gleiche gili flr Personen, die an akuten Erkrankungen des Ver-
dapungstraktes leiden: Ruhe, Durchfall, starke Colitis (eine chronische
Colitis kann durch Ubung auBerhalb der Anfallsperioden gebessert
werden), akute Blinddarmentziindung und — ganz besonders — schwere
Krankheiten wie Darmiuberkulose und Krebs,

Diese Kontra-Indikationen scheinen keing absolute Geltung zu ha-
ben. So kenne ich zumindest einen Fall von Rubr, der durch Schank
Prakschalana viillig geheilt wurde, dabei war der Kranke monatelang
erfolglos nach den konservativen Methoden behandelt worden, Es
wiire fiir unsere Medizin vielleicht interessant, sich dieses Verfahrens
i bedienen.

" Diese Ubung ist auch zur Vervollstindigung der Behandlung der
Oxyuriasis sehr zo empfehlen. Tatslichlich werden die Wilrmer ebenso
wie ihre Eier hinausbefdrdert, da der gesamte Inhalt der Eingeweide
ausgestoBen wird. Jedoch sind die Darmzotien so zahlreich, daB das

eine oder andere Ei selbst bei dieser Behandlung noch entkommen
kann.

HINWEIS

Beim Kaya Kalpa, der drei Wochen wihrenden radikalen Verjiin-
gungskur, wird Schank Prakschalana tiglich angewendet. In den ersten
drei Tagen nimmt man reines Salzwasser, Dann wird Schank Prakscha-
lana mit Abkochungen werschiedener Gemiise (Zwicbeln, Porree, um
nur einige zu nennen) forigeilihrt, um den Organismus mit Mineralsal-
zen wieder anzureichern. Gewisse Pfllanzen werden verwendet, um den
Vorgang der vollkommenen Reinigung des Organismus zo stimulicren.
Der Leser wird cinsehen, daB dies den Verdawungstrakt stark bean-
sprucht und daher die stindige Uberwachung durch einen Fachmann
unerfiBlich ist.
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Ausgangsstellung: aufrechte Haliung, die
Fiifie etwa 30 cm auseinander, die Finger
ineinander verschlungen, die Handfiichen
nach oben gewandt Den Rilcken pgut
strecken, normal atmen.

Erste Phase: Ohne Drehung des Ober-
kiirpers diesen zuerst nach links beugen
und dann, ehne in der Endstellung zu ver-
weilen, sich wieder aufrichten und sich so-
fort zur anderen Seite beugen. Diese Dop-
pelbewegung  viermal wiederholen, also
achtmal den Korper abwechselnd mnach
links und nach rechts beugen, was insge-
gamt ungefihr 10 Sekunden beansprucht.
Diese Bewegungen Gffinen den Pfiriner,
und bei jedem Beugen verliBt ein Teil des
Wassers den Magen in Richtung Zwdliffin-
ger- und Diinndarm
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Um das Wasser durch den Verdavungsirakt bis zum Ausgang zu lei-
ten, geniigt es, die folgenden Bewegungen durchzufiihren. Jede Bewe-
gung soll viermal abwechselnd nach jeder Seite hin in ziemlich ra-
schem Rhythmus wiederholt werden: die wollstindige Folge nimmt
nicht mehr als ungefiihr eine Minute in Anspruch.




Diese Bewegung 1iBt das Wasser in den
Diinndarm laufen.
Die Ausgangsstellung ist die gleiche, also
aufrecht, die Filife auseinander; den rech-
ten Arm waagerecht ausstrecken und den
linken anwinkeln, bis Zeigefinger und Dau-
men das rechte Schliisselbein beriihren.
Dann Drebung des Rumpfes, indem man
den ausgesireckten Arm so weit wie mig-
lich nach hinten fithrt, der Blick ist auf die
Finger gerichtet. Nicht in der Endstellung
verweilen, sondern sofort zur Ausgangs-
stellung zuriickkehren, dann die Bewegong
in der anderen Richtung durchfithren. Die-
se Doppelbewegung wird viermal wieder-
holt. Gesamidauer der 42 Bewegungen

- 10 Sekunden.
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Durch die folgende Bewegung bedingt, rinnt das Wasser in den Diinn-
darm: es wird die auf der Abbildung dargestellte Variante der Kobra
durchgefiibrt. Nur die Zehen und die Handfichen beriibren den Bo-
den, die Schenkel bleiben daher in der Luft. Die Fiille gind unpefihr
10 cm auseinander (wichtig). Sobald diese Stellung eingenommen ist,
lifit man den Kopf, die Schultern und den Rumpf sich drehen, bis
man die entgegengesetzte Ferse schen kann (wird rechts begonnen,
Blick auf die linke Ferse richten). Wicht ruhig verweilen, sondern so-
gleich zur Ausgangsstellung zuriickkehren und auf der anderen Seite
wieder anfangen. Diese Doppelbewegung wird viermal wiederholt. Ge-
samtdauer: 10 bis 15 Sekunden.




Das an das Ende des Diinndarms gelangte Wasser muB mit Hilfe der
vierten und letzien Bewegung durch den Grimmdarm geleitet werden.
Dies ist die schwierigste Bewegung dieser Reihe, obwohl sie von allen
ausgefithrt werden kann, mit Ausnahme jener Personen, die einen
Knie- oder Meniskusschaden haben. Diese Personen werden sich der
am Ende beschriebenen Variante bedienen.

Ausgangsstellung: a) in Hodcstellun anfangen, dicwngdﬁihr
30 cm auseinander, wobei sich die und
nicht unter den Hinterbacken befinden; die Hinde rahen j

50 cm i ien: b) den Rumpf drehen und mit
dem linken Knie vor dem rechien Eufl den Hoden, beriihren. e

Handflichen driicken “b“ﬁiiiﬂi ﬂﬂ rechten Schenkel nach Iiﬂki
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und d i, um einc Hillte des Bauches zusammenzu-

pressen und Druck aul den Grimmdarm avszuilben. MNach hinten
blicken, um die Drehung des Rumpfes zu verstirken und Druock auf
den Unterleib avszuiiben.

Wiihrend es bei den vorhergehenden Ubungen unwesentlich war, ob
man links oder rechis begann, ist es bei dieser zu empfehlen, zuerst die
rechte Seite des Unterleibs zusammenzupressen, um zunichst Druck
auf den anfsteigenden Grimmdarm (Colon ascendens) auszuiiben.

Abbildung 3 zeigt die nach der anderen Seite durchgefilhrie Bewe-
gung. Wie bei den vorhergehenden Ubungen soll diese Doppelbewe-
pung viermal dorchgeflihrt werden, Gesamtdauer: 15 Sekunden,




)

Lift sich die vierte Bewegung nicht durchfithren, kann man ein Ghnli-
ches Ergebnis durch dic im Yoga-Krankenhaus von l-“”“"*'!almﬂﬂ'
wandte Variante erziclen. Dort habe ich Kranke geschen, die mvmjalﬁ
zuvor Yoga geilbt hatten und denen Schank Prakschalana auf diese
Weise recht leicht gelang. Diese Bewegung ist von Ardha Matsyendra-
sana abgeleitet, Man betrachte die Abbildung aufmerksam: c_l::r Fu.'B
wird einfach an dic Innenseite des Schenkels gedriickt und nicht wEn
bei der vorbereitenden Stellung won Ardha Matsyendrasana auf lllll:
andere Seite gezogen. Dic Schulter wird nicht so stark wie mughch
dem angewinkelten Knie genihert; der Rumpi wird im Gegenteil leicht
nach hinten gencigt. Der an das angewinkelte Knie angedriickte Arm
dient als Hebel, um die Wirbelsiule zu drehen und den Schenkel gpegen
den Unterleib zu drilcken. Im Unterschied zu Ardha Matsyendrasana
sielt diese Ubung darauf ab, nur den Unterleils Iumﬂmﬂlit-udl:ﬁﬂkl:tn,
daher sollte man es vermeiden, Iﬁiﬂﬁm angewinkelten Bein dic Rip-
pen zu berilhren. {

)

Bevor man mit Schank Prakschalana beginni, sollte man die einzel-
nen Ubungen erlernen, was nur ein paar Minuten dauert, denn sie
sehen nur schwierig aus. Keine Angst und . . , erfolgreiche Reinigung!

ZUSAMMENFASSUNG DES GESAMTEN ABLAUFS

1. Ein Glas warmes Salzwasser trinken, Salz im Verhiiltnis von einem
kieinen Suppenliffel auf einen Liter Wasser.

2. e vollstindige Reihe der Bewegungen durchfiihren,

3. Ein zweites Glas trinken, Ubungen folgen lassen.

4. 50 weitermachen, bis sechs Gliser getrunken sind.

3. Zum WC gehen und warten, bis eine erste Entlecrung erfolgt. Soll-
te sic nicht innerhalb von fiinf Minuten eintreten, die Reihe der
Ubungen wiederholen, ohne erneut Wasser zu trinken. LiBt das
Ergebnis weiterhin auf sich warten, wird ein kleiner Einlauf die
Peristaltik des Darms anregen und die Entlesrung herbeifiihren.

6. Noch ein Glas trinken, die Ubungen durchfiibren, zum WC zu-
riickkehren.

7. In der Reihenfolge Wasser-Ubungen-WC fortfahren, bis das Er-
gebnis befriedigt. Die Yogis setzen diesen Vorgang so lange fort,
bis das Wasser ehenso klar ausgeschieden wird, wie es getrunken
wurde,

8. Zum AbschlubBl — dies bleibt dem einzelnen fiberlassen — das ganze
noch im Magen befindliche Wasser durch Anwendung von Vama-
na Dhauti ausstoBen, nachdem man noch zwel Gliser Wasser,
diesmal nicht salzig, getrunken hat. Vamana Dhauti entleert den
Magen, schlimmt Leber, Gallenblase und Milz aus und beendet
die Entlesrung. Verzichtet man auf Vamana Dhauti, sollte man
cine Stunde lang in der Nihe cines WC bleiben, damit man es im
Bedarfsfall aufsuchen kann,

9. Mindestens eine halbe Stunde warten, bevor man eine Mahlzeit zu
sich nimmt, jedoch nicht mehr als eine Stunde verstreichen lassen,
bis man dem Verdavungstrakt wieder Mahrung zufiihre.

10. Mindestens bis nach dem ersten Essen dem Durst widerstehen,
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1 Glas entspricht ca. 0,4 Liter, es kann auch ein 0,2 Liter Glas verwendet werden (dann werden es im Verhéltnis aber mehr Ubungen)



