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Welcome Home In OM

,Na, dann halt einfach mal die Luft an...*

Atemwege zur Entfaltung der inneren Energie
Nachdem wir neun Monate lang mit Sauerstoff
durch die Nabelschnur der Mutter versorgt wor-
den sind, durchtrennt die Geburtshelferin nach
unserem ,,Ausschlipfen® un-
sere wichtigste Verbindung
und lasst uns mit der mit
Wasser gefiillten, eingefalte-
ten Lunge nach Luft ringen.
Der erste Atemzug braucht
etwa viermal so viel Kraft,
wie jeder folgende. Das Blut
schiet in unsere ruckartig
geweitete Lunge, es bilden
sich zwei Herzkammern und
einige Adern werden zu Bén-
dern.

Nun gilt es an erster Stelle,
das Gewicht des Korpers zu
ertragen und in die Schwer-
kraft auszurichten. Eine Kor-
perhaltung, die es der At-
mung erlaubt so frei und tief
wie moglich zu flieBen, muss
entdeckt werden und wird
sich  kontinuierlich verbes-
sern. Spater, wenn der Kérper
gereift ist, wird die Kd&rper-
haltung und die ihr entspre-
chenden Atemmuster, unser
Leben zu einem groflen Teil
bestimmen.

Atme ich — oder atmet es mich?

»ES atmet der Mensch - nicht
nur das Zwerchfell, nicht nur die
Lunge, nicht der Bauch.

Es atmet der Mensch!“

Prof. Graf Diirckheim

Wenn wir uns des eigenen Atems bewusster
werden, konnen wir dessen Verbindung zu un-
serer momentanen K&rperhaltung und unserem
gegenwartigen Geisteszustand leicht beobach-
ten. Alle drei Faktoren bedingen einander und
konnen willentlich verdndert werden.

Bitte nehmen Sie sich einen Moment Zeit, iiber
lhre eigene Atmung nachzudenken:

1. Atme ich Uberwiegend mit Brustkorb-Bewe-

gung

2. Empfinde ich meinen Atem haufig als flach
oder oberflachlich

3. Atme ich in Ruhe hdufiger als 14 x pro Mi-
nute

4. Bin ich zu oft mide oder sogar morgens

immer wieder unausgeruht

Haben Sie eine Frage mit ,Ja“ beantwortet,
konnte eine leichte regelmaBige Atempraxis
von groflen Nutzen fiir Sie sein. Machen Sie am
besten gleich mit.

Beginnen Sie damit, Ihre K&érperhaltung immer

»S0 wie wir Léwen und Elefanten
Schritt fiir Schritt zdhmen, so
sollen auch Atem und Prana un-
ter Kontrolle gebracht werden*
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wieder zu korrigieren und beobachten Sie, wie
sich Ihre Atmung veréndert. Uben Sie im Sitzen,
Stehen und Gehen den Atem bis tief in den
Unterbauch stromen zu lassen und mehr Luft,
als gewohnlich auszuatmen. Horen Sie damit
auf, in fordernden Situationen flach zu atmen
und ,,verbrauchte® Luft in den Atemwegen hin-

und her zu schieben, sondern atmen Sie gera-
de dann lange und entspannend aus. Nehmen
Sie sich einmal am Tag mindestens 5 Minuten
Zeit, sich zu setzten und den Atem entweder
einfach so weit zu verlangsamen, wie es |hre
Tagesform und Kapazitdat zuldsst, oder {iben
Sie einige Runden der Wechselatmung. Hierfiir
atmen Sie ein, schlieBen das rechte Nasenloch
mit dem rechten Daumen und atmen links aus.
Nach der dann folgenden Einatmung links,
schlielen Sie beide Naselo-
cher und halten den Atem
solange an, wie es sich gut
anfiihlt. Die ndchste Aus-
atmung ist rechts und soll
so leise sein, dass Sie sie
selbst kaum horen kénnen.
Nach der Einatmung rechts
halten Sie wieder den Atem
und atmen sehr langsam
links wieder aus. Wieder-
holen Sie die Wechselat-
mung solange es sich gut
anfiihlt.

Das regelmafiige Praktizie-
ren dieser kleinen einfa-
chen Ubung, bringt grofRen
Nutzen auf verschiedenen
Ebenen des Lebens. Durch
das verlangsamte Atmen
und das Atemanhalten,
kann der Energiekorper
erheblich mehr Energie
aufnehmen und diese har-
monisch  verteilen.  Der
Geist ldsst sich leicht kon-
zentrieren und genieft ein
neues Gefiihl von ,,Selbst-
bewusstsein“ und innerer Kraft. Dadurch wird
er stabiler und befreit sich von der negativen
Beeinflussung durch duflere Faktoren, wie die
Laune anderer Menschen, das Wetter oder dem
Lauf der Planeten. Das Geheimnis der Ubung
ist ununterbrochene Konzentration.

Zeige mir wie Du atmest und ich sage Dir,
was Du denkst

Sollte man ein Talent und ein wachsendes
Interesse an den Atemtechniken des Yoga
entwickeln, stehen dem Yogi mannigfache
Atemiibungen zur Verfligung, die in einer be-
stimmten Reihenfolge und unter einer meister-
lichen Anleitung, rasch kraftige Wirkungen auf
Korper und Geist erzielen. Ich selber habe mein
Faible fiir den kontrollierten oder bewegungs-
losen Atem im Himalaya entdeckt. Wo die Luft
frisch, die Atmosphére rein und der Geist im
Anblick der gigantischen Berge entspannt ist,
dort, wo die Sinne kaum Aufregung finden,
dort durfte ich dem eigenen Atem eine Weile
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lauschen. Mehrmals saf3 ich einige Wochen in
Uttarkashi oder dem magischen Gangotri am
Gangesufer und hab mich taglich 12 - 14 Stun-
den freundschaftlich in den eigenen Atem ver-
senkt. Der Atem ist das Tor zu einer subtileren
Wahrnehmung seiner Selbst und verbindet uns
so direkt mit der Quelle aller Energie. In die-
ser Verbindung erkennt der Yogi seinen Kérper,
seine Gedanken, die sich stetig verdndernde
Welt und alles was erschaffen ist, als ein- und
dieselbe Energie. Dieses Prana, welches alles
durchdringt, ist unzerstorbar, lebendiges Licht,
Liebe und Akzeptanz und ldsst denjenigen, der
das Prana und sich selbst kennt, in vollkom-
mener Zufriedenheit wunschlos gliicklich sein.
Alles ist Prana, doch Stille ist Das. Wenn doch
Alles IN mir ist, habe ich kein Interesse mehr,
Dinge oder Situationen besitzen oder verdn-
dern zu wollen, denn Alles, was existiert, ist
“mein” Wesen und “meine” Energie. Wer den
Atem beherrscht, beherrscht den Geist, wer
den Geist beherrscht, beherrscht die Welt.
Tips fiir eine lebensbejahende Atmung:

I. Fiihlt sich lhr Atem vom physischem Kor-
per zu oft eingeengt oder unterdriickt? Wie ist
es beim Sport? Es gibt Menschen, die bereits
Schmerzen haben, wenn sie nur tief einatmen.
Sollte das der Fall sein, beginnen Sie am bes-
ten mit einer regelméafiigen Yoga-Asana Praxis,
um die verkiirzten Muskeln wieder auf Lange
zu bringen. Falls die Yogapraxis die eine oder
andere Blockierung und Verspannung nicht zu
l6sen vermag, empfehle ich den Besuch bei ei-
nem kompetenten Physiotherapeuten. Dieser
kann die Struktur des Korpers, sprich das Ske-
lett, und die umliegende Muskulatur von Fehl-
stellungen (z.B. innerhalb der Wirbelsaule, der
Kreuzbein- oder Kopfgelenke) und verspannten
und verkiirzten Muskeln befreien.

2. Zur Starkung des gesamten Atemorgans oder
bei einer bereits bestehenden Atemschwaéche,
werden vier Heilkrauter als groBartige Naturarz-
neimittel empfohlen:

e Tulsi, wird im Ayurveda zur Reinigung der
Lunge eingesetzt. Der indische Basilikum gilt
als heilige Pflanze und wachst in fast jedem
indischen Tempel.

e Bala, ist ein weit verbreitetes ayurvedisches
Krauter-Tonikum, das das Herz- Kreislauf Sys-
tem genau so positiv beeinflusst, wie das
Atem- und Nervensystem.

e Zitronenschale, wird in der chinesischen
Medizin dazu verwendet, die Lunge von Uber-
schiissigem Schleim zu befreien.

e Ginseng, gilt als Starkungsmittel fiir die Lun-
ge und die Nebennieren. Es kraftigt das Immun-
system und stérkt den Organismus im Ganzen.
3. Frauen mit einer angestrengten Atmung,
sollten bitte daran denken, den Eisenspiegel
im Blutbild kontrollieren zu lassen; besonders
dann, wenn sie viel schwarzen Tee oder Kaffee
trinken.

IV. Sollte der Atem aufgrund einer unan-
genehmen oder erschreckenden Lebenssituati-
on aufBer Kontrolle geraten sein und den Geist
mitreif3en, versuchen Sie bitte folgende kleine
Ubung: Z&dhlen Sie bei den néchsten 5 Atem-
zligen jede Ein- und jede Ausatmung auf vier.
Zahlen Sie aber riickwarts, was eine viel hohe-
re Konzentration des Geistes verlangt: 4-3-2-1-
o Atem und Geist werden ruhig und entspannt.
Letztendlich stofen wir mit unseren Atemiibun-
gen immer wieder verborgene Tiiren auf, die
uns Schritt fiir Schritt unserem wahren Wesens-
kern nadher bringen. Durch die Beherrschung
des Atems erlangt der Ubende Siddhis, hoch-
entwickelte geistige Fahigkeiten. Diese sind
ihm Leitpfosten auf der StraBe zur Befreiung.
Als voll erbliihter Yogi, seiner Selbst in Allem
und Jedem bewusst und frei von den Angrif-
fen der Gegensatzpaare der Natur, erlebt der
Wissende die Welt mit ihrem steten Wandel,
als groflartige und letztendlich liebenswerte
Schopfung. Sich selbst erkennt er als die eine
Kraft, das eine Bewusstsein, das alles verbin-
det, unzerstorbar, unsterblich, nicht von dieser
Welt, aber eins mit Allem.
w |

Solange wir den wichtigen Zu-
stand des Uberbewustseins
nicht erreicht haben, mdgen
wir die Ubung von Yoga und
Meditation nicht aufgeben.
Egal, wo wir gerade stehen,
es ist der richtige Moment zu
praktizieren. Der gleiche alte
Geist lauert darauf, uns mit
tiberholten Denkmustern zu belasten. Genau
diese menschliche Geburt ist eine grofle Gna-
de, und eine wunderbare Chance, die hdchste
Realitdt im Hier und Jetzt zu erkennen. Hari OM
Tat Sat

Stefan Datt

Es ist mir eine Freude, jeden Morgen aufzuwa-
chen. Im Herz spiire ich Deine und meine Liebe
und die Wahrheit, die sich in uns verkdrpert.
Alles und Jeden durchdringt die gleiche Kraft,
die auch mich so haufig gliicklich und zufrie-
den macht. Ich mochte nicht gesteltzt oder an-
geberisch klingen, doch die Realitat ist einfach
unausweichlich, und eine gesunde Freude ist
anscheinend doch die Essenz unseres Seins.
Ich bin seit 1996 Yogalehrer und habe 6 Jahre
im Ashram in Yoga und Meditation gelebt. Das
Berliner Yogafestival kam zu mir; und Miriam
und ich geben unser Bestes, diesem himmli-
schen Auftrag gerecht zu werden. Nach mei-
ner Zeit im Kloster, haben wir nicht nur dem
Yogafestival und dem ,higher spirit“ gedient,
sondern auch zwei Physiotherapie und Natur-
heilkunde-Praxen, sowie seit kurzem auch ein
gemitliches Café in Berlin etablieren konnen.
12 ausgezeichnete Physiotherapeuten und 3
Heilpraktiker behandeln bei uns auf hochstem
Niveau. Als erster in Berlin korrigiere ich (mit
der Atlasreflex Methode) den 1. Halswirbel im
Zusammenhang mit Migrane und Schwindelbe-
schwerden. Yoga und kompetente Behandlun-
gen physischer Beschwerden sind mein Leben.
Und doch versuche ich nie zu vergessen, dass
Yoga heift, die Welt als den Traum zu erken-
nen, der uns die wechselhaften Geschehnissen
der Welt lebhaft vorspielt. Die Wahrheit liegt
jenseits der Gedanken. Mit dem diesjdhrigen
Festivalprogramm erreicht das Berliner Yoga-
festival eine neue Stufe, da sehr spezielle Yogis
und weise interessante Menschen nach Berlin
kommen, die wir im Westen noch nie gesehen
haben. Ihnen und Euch wiinsche ich ein gran-
dioses, inspirierendes und vor allem frohliches

Yogafestival 2013.
www.praxis-czech-datt.de
www.yoga-berlin.de
Festivaleroffnung

Fr. 14.00 — 14.30 Uhr »> Grof3es Zelt
Workshop: Shanti-Mantras

Fr.: 16.00 - 17.30 Uhr »» Theatersaal
Sivananda-Yoga

Sa. 112.00 - 13.30 Uhr »> Asana 1

MoONTAG

10:00 - 11:30 YOGA - OFFENE STUNDE
14:00 - 14:45 REHA-SPORT

20:30 - 22:00 YOGA - OFFENE STUNDE

DIENSTAG

WECHSELNDE KURSE. BITTE FRAGEN SIE NACH DEN
AKTUELLEN ANGEBOTEN

11:00 - 12:15 SCHWANGERENYOGA

(NUR NACH VORANMELDUNG)

MiTTWOCH

10:00 - 11:30
18:00 - 19:30
20:00 - 21:30

YOGA - OFFENE STUNDE
YOGA - OFFENE STUNDE
YOGA FUR MANNER
OFFENE STUNDE

DONNERSTAG
16:30 - 17:15
17:30 - 18:30

YOGA FUR KINDER AB 5 JAHREN
YOGA FUR JUGENLICHE

AB 11 JAHREN

19:30 - 21:00 YOGA - OFFENE STUNDE
FREITAG
08:00 - 09:30
09:45 - 11:30

REHA-SPORT UND YOGA
REHA-SPORT

UND YOGA/OSTEOPATHIE
VINYASA FLow

HATHA YOGA IN ENGLISH
KUNDALINIYOGA

NACH YOGI BHAJAN

18:00 - 19:30

20:00 - 21:30

SAMSTAG

17:00 - 19:00

FORTGESCHRITTENE OFFENE STUNDE
JEDEN 3. SAMSTAG IM MONAT

SONNTAG

18:00 - 19:30 YOGA - OFFENE STUNDE

20:00 - 21:00 MEDITATION UND
MANTRASINGEN

WORKSHOPS, VORTRAGE, KONZERTE
. J

LERNEN IN BEWEGUNG E.V.
WEIMARER STR. 29 - 10625 BERLIN

CaLL: 030-38 10 80 93

YOGA@YOGA-BERLIN.DE
WWW.YOGA-BERLIN.DE
WWW.YOGAFESTIVAL.DE




