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Concentratie en ademhaling



Volgens de filosofen van India bestaat het ganse heelal uit twee 
substanties, waarvan zij de ene Âkâsha noemen. 

Door welke macht wordt dit Âkâsha omgevormd tot dit heelal? Door de 
macht van Prâna.
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Hoe het Prâna te beheersen is de bedoeling van Prânâyâma. Alle 
oefeningen en de opleiding zijn in dit opzicht op dat éne doel gericht.

In dit land (Ver. St.) zijn Gedachten-genezers, Genezers door het Geloof, 
Spiritualisten, Christian Scientisten, hypnotiseurs enz. en indien wij deze 
verschillende groepen onderzoeken, zien wij als achtergrond van elk 
dezer beheersing van het Prâna, of zij dit weten of niet. Indien gij al hun 
theorieën samensmelt, zal het resultaat hetzelfde zijn.

Het is de éne en dezelfde kracht, die zij gebruiken, alleen onwetend.
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Het Prâna is de levenskracht in elk wezen. Gedachte is de fijnste en 
hoogste werking van Prâna.

Wij weten, dat de rede beperkt is. De rede kan alleen tot een zekere 
grens gaan, daarbuiten reikt zij niet. De cirkel, waarin zij loopt, is 
inderdaad zeer, zeer beperkt.

Zoals kometen komen er bepaalde dingen binnen deze cirkel; het is 
zeker, dat zij van buiten de omtrek komen, hoewel onze rede niet 
daarbuiten kan gaan. De oorzaken van deze verschijnselen, die zich 
binnen deze kleine grens dringen, liggen buiten deze grens. 
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Wanneer de geest die toestand bereikt heeft, wat Samâdhi genoemd 
wordt - volmaakte concentratie, bovenbewustzijn - gaat hij buiten de 
grenzen der rede, en komt van aangezicht tot aangezicht met feiten, die 
noch instinct noch de rede ooit kunnen weten. 
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In dit heelal is er een ononderbroken substantie op elk bestaansgebied. 
Physiek is dit heelal één; er is geen verschil tussen de zon en U. De 
natuurkundige zal U zeggen dat het een. waan is het tegengestelde te 
beweren. Er is geen werkelijk verschil tussen de tafel en mij; de tafel is 
een punt in de massa stof en ik een ander. Elke vorm vertegenwoordigt 
als het ware een draaikolk in de oneindige oceaan van stof, terwijl geen 
enkele bestendig is. 
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Men kan de beoefening van Prāṇāyāma alleen maar veilig en met goed 
gevolg ter hand nemen als een onderdeel van de volledige Yoga-
discipline, en wanneer men voldoende voorbereid is om de andere 
bijbehorende onderdelen van Yoga te beoefenen, zoals Yama-Niyama, 
Āsana, enzovoort, en onder het wakend oog van een bevoegde Goeroe.
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Maar ook al ziet men strikt af van de onberaden beoefening van
de eigenlijke Prāṇāyāma, er schuilt geen kwaad in een poging om
de grondgedachte ervan te begrijpen en om te kijken hoe ver men
zonder gevaar kan gaan met de manipulatie van de ademhaling om
de lichamelijke en mentale gezondheid te bevorderen.

[daarna volgt de basiskennis in het commentaar van T.]
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1. Diep in- en uitademen

2. Beurtelings in-en uitademen door de verschillende neusgaten

3. Enige tijd inhouden tussen uit- en inademing *

4. Langzaam deze periode verlengen *

* niet veilig zonder begeleiding: punten 3 en 4

Taimni p. 272-274, samenvatting 1-4



Dus Prânâyâma betekent niet het ademhalen, maar het beheersen van 
die spierkracht, welke de longen beweegt.
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