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Biografie Stefan Datt

das Interview filihrte Sandra Rumal

Frage: Wer bist Du, und was tust Du in Deinem Leben?

Mein Name ist Stefan Datt. 1972 wurde ich in Wiesbaden

geboren. Heute bin ich selbstandiger Heilpraktiker flir Physiotherapie und Yogalehrer in Berlin.
Im Alter von 24 Jahren zog es mich auf der Suche nach einem tieferen Verstandnis der grofien
Zusammenhange zwischen Korper, Geist und Seele fiir 6 Jahre in einen indischen Ashram, um
dort ein Leben in Yoga, Meditation und selbstlosem Dienst zu leben.

Nach dieser klosterlichen Zeit und mit einem dankbaren weiten Herz begann ich umgehend mit
der Organisation des 1. Berliner Yogafestivals. Ich hatte den Eindruck, die ,pboomende’ Yogaszene
Berlins brauchte eine kompetente und sympathische Yoga-GroRveranstaltung, um Distanzen
untereinander ab- und gemeinsam eine erhebende positive Energie aufzubauen. Seit 2004 ist das
Berliner Yogafestival die groRte Yogaveranstaltung in Europa und fiir viele Yogafans , das
,schonste Wochenende des Jahres’.

In Berlin-Charlottenburg flihre ich eine wunderschone
Physiotherapie-Praxis mit 6 groRartigen
Physiotherapeuten. Mit meiner Frau Miriam betreibe
ich die Yogaschule ,Lernen in Bewegung’, unterrichte
leidenschaftlich Yoga und Meditation und bilde als
Highlight des Jahres seit 2004 jahrlich eine Gruppe
motivierter Yogis zum Yogalehrer oder zur
Yogalehrerin aus.

Als erster Berliner liel ich mich 2010 in einer neuen speziellen
Behandlungsmaoglichkeit flr Migrane-, Kopfschmerz-,
Schwindel- und Riickenschmerzpatienten ausbilden. In dieser
gerategestutzen Wirbelkorrektur wird der 1. Halswirbel, der
Atlaswirbel, in seiner Position kontrolliert und ggf. korrigiert.
Der Wirbelrand kann bei einer deutlichen Verschiebung auf den
anliegenden Vagusnerv sowie die dem Kopf blutzufiihrende
Arterie driicken. Die obengenannten Beschwerden konnen
entstehen und durch eine sichere und kontrollierte Atlaswirbelkorrektur haufig verbessert oder
beseitigt werden. (Heilversprechen kann und darf ich dazu nicht machen; die Aussagen beziehen
sich lediglich auf meine subjektive Erfahrung; ausreichende medizinische Studien liegen zu dieser
neuen Behandlungsmethode bisher noch nicht vor.)




Frage: Wie kannst Du Menschen mit dem was Du tust
auf ihrem persénlichen Heilungsweg unterstiitzen?

Yoga, Physiotherapie und die Atlaswirbelkorrektur
sind neben der Liebe zu meiner Familie meine grofe
Leidenschaft. Hier kann ich den Menschen so gut ich
es vermag aus ihren Schmerzen helfen und ursachlich
die Quellen der Probleme beseitigen helfen. Neben
den geistigen, emotionalen Schmerzen oder dem tiefen philosophischen Weltschmerz, die sich
mit den Ubungen und den Erkenntnissen der Yogis lindern lassen, sind auch die hauptséchlich
physischen Probleme, das blockierte ISG Gelenk, der qualende Riicken- oder Kopfschmerz, der
Schwindel und in besonderem MaRe die Migrane Schwerpunkte meiner ,Heilarbeit’. Uber das
Wiederherstellen der ,inneren Statik’ des Korpers, sprich der optimalen Kreuzbein-, Wirbel-und
Kopfgelenkspositionen, verschwinden aus meiner Erfahrung ein Grof3teil der korperlichen
Beschwerden. Insbesondere die ,Atlaswirbelkorrektur’, die ich in ’Pionierarbeit’ erforsche und
versuche bekannt zu machen, zeigt oft Ergebnisse, die an Wunder grenzen. Dutzende
Migranepatienten sind seit dieser speziellen Wirbelkorrektur vollstandig beschwerdefrei, anderen
geht es deutlich besser. Auch bei bereits selbstmordgefahrdeten Schwindelpatienten war der
verschobene Atlaswirbel anscheinend die Hauptursache der Beschwerden. Auch Kinder kdonnen
behandelt werden.

Frage: Was ldsst Menschen aus Deiner Erfahrung heil / gesund werden?

Der Mensch kann nur dann vollstandig ,gesund’ sein, wenn er sich mit seiner wahren spirituellen
Natur, die jenseits seines Korpers und Geistes liegt, identifiziert. Da dies aber flr die meisten
Menschen Uber Ihre Fahigkeit hinausgeht, ist es sinnvoll, an dem Punkt anzufangen, an dem jeder
von uns steht. Veranderung und Loslassen’ sind Schlagworte, die immer wieder viel Gutes
bewirken kénnen. Beginne mit leichten Ubungen, morgens einmal schnell um den Block gehen,
einige Minuten leichte Atemiibungen, lies ein gutes positives Buch tiber rechte Lebensfiihrung,
buche ein Yoga-Anfangerkurs, nimm mehr Mikronahrstoffe zu Dir, trinke mehr Wasser. Jeder ist
seines Gluckes Schmied. Und kommt die Heilung vielleicht auch langsam und in Wellen, jeder
Schritt zu sich selbst, zu mehr Wohlbefinden und in die Verbindung zu unseren Mitmenschen und
den universellen Naturgesetzen macht Dich ein Stlick weit gllicklicher und fiihlt sich richtig an.

Frage: Hast Du einen abschlieBenden Tipp fiir Menschen, die chronisch erkrankt sind oder eine
Lebensweisheit?

Eine chronische Erkrankung kann das Leben zur Holle machen. Ein Teufelskreis hat sich
geschlossen und die eigene Hilflosigkeit belastet die Psyche enorm. Wichtig ist es jetzt, sich einem
positiv eingestellten Menschen zu 6ffnen und um Hilfe und Beratung zu bitten. Wichtig ist es
auch, einen kleinen gesunden Abstand zu den individuellen Problemen zu schaffen und die Rolle
des Beobachters dieser schwierigen Situation einzunehmen. Dein Problem hat eine Ursache, es
ist kein Zufall. Vielleicht kommen sogar verschiedene Ursachen zusammen, bis
Korper und Geist den Zustand nicht mehr kompensieren konnen und der
Schmerz beginnt. Tue alles, die Ursachen zu andern, die Du andern kannst und
warte geduldig und mit einer Portion ,Gottvertrauen’, dass die Ursachen, die Du
nicht andern kannst, mit der Zeit verblassen. Gesundheit ist Dein Geburtsrecht.
Und die unsterbliche unverletzliche Seele ist Deine wahre Natur.







Ich bin einzigartig - und du bist es auch!

Es gibt niemanden, der dir ahnlich ist. Daher verglei-
che dich nie mit anderen. Das groBte Geschenk des
Himmels ist, dass du einmalig bist. Wenn du damit
aufhorst, dich mit anderen zu vergleichen, beginnst
du das Potential deines Lebens zu leben. Doch von
Kindheit an wurdest du darauf gepragt, dich perma-
nent zu vergleichen: Wer hat bessere Schulnoten, wer
kann schneller laufen, wer ist hiibscher, wer erfiillt
die Norm in Schule und Ausbildung? Motivation ist gut,
doch aus dem Vergleich entsteht das Ego und damit
Uberheblichkeit oder Minderwertigkeit. Du bist mit
all den Erfaahrungen dieses und deiner letzten Leben
so unglaublich einzigartig, dass es dir mehr und mehr
Freude bereiten wird, einfach so zu sein, wie du bist,
und jeden anderen in seiner Einzigartigkeit anzuer-
kennen. In unserer wahren Natur sind wir Bewusstsein
pur. Gegossen in die verschiedensten Formen, um das
Leben zu erleben - als Mensch oder Engel und um das
Geschenk unserer Einzigartigkeit zu entfalten.

Die Flamme an einem windstillen Ort

In dir ist ein Ort, den du kennst. Er ist dein Zuhause.
Du bist da. In der Tiefe des Herzens, im Kammerlein
des Selbst brennt dein Bewusstsein als stille Flamme,
hell und warm. Nichts kann die Flamme loschen, nichts
kann sie berihren. Um die Flamme tost der Sturm des
Lebens, der Sturm der Liebe, der Wind der Vergang-
lichkeit. Lass dich gerne vom Leben mit all seiner In-
tensitat beriihren, aber vergiss auch nicht: Du selbst
bist die Flamme, hier bist du frei. Tat Twam Asi - du
bist Das.

spirituelle
Weisheiten

Every breath you take - every move you make

Was du wahrnimmst, ist flieBende Energie. Bade in der
Aura deines Korpers. Spure die Kraft der Gedanken.
Folge der Intuition. Sei neugierig und werde dir der
flieBenden Energie bewusst. Spiire, was sich aus dir he-
raus manifestieren mochte. Und wenn da gerade kein
Impuls ist, Krafte in die Welt zu bewegen, beobachte
ohne zu beurteilen, mach eine Pause und erinnere dich
an die Kraft der Flamme deines Bewusstseins. Entspan-
ne dich im Hier und Jetzt. Wovon ich hier spreche, ist
die Erfahrung in einer Yogastunde oder einer feinen
eigenen Yogapraxis. Yoga zeigt dir den Weg.

Kreativitat ist des Menschen hochstes Gut

So einzigartig jeder Mensch ist, so groB ist seine Krea-
tivitat. Sie ist die Haupteigenschaft des Menschen. Zu-
friedenheit und groBte Gliicksgefiihle entstehen, wenn
du deine Kreativitat leben kannst: wenn du erschaffst,
wenn du singst, wenn du Probleme kreativ l0ost, wenn
du einen kreativen Vorschlag machst, wenn du einen
Baum pflanzt, ein Buch schreibst, ein Kind zeugst.
Jeder Ausdruck unserer selbst ist hochgradig kreativ.
Wenn uns aber Korper oder Geist durch Blockaden
oder Schmerz den kreativen Ausdruck verwehren, sind
wir ungliicklich. So ist das auch das Ziel meiner Arbeit
als Physiotherapeut und Yogalehrer, dem Menschen
mehr und mehr seine kindliche Kreativitat und damit
die Lebensfreude wieder zu ermoglichen.

All is One is All



Die Atlaswirbelkorrektur

Migrane, Schwindel, Tinnitus und Bluthochdruck konnen
auf eine neue Weise effektiv behandelt werden.

Stefan Datt aus Char-
lottenburg wurde als
erste Berliner in der
Atlasreflex®-Methode
ausgebildet und verfligt
liber eine langjahrige
Erfahrung in Diagnostik
und Repositionierung
der Atlaswirbelstellung.

Der griechischen Sage nach tragt der Riese Atlas das
Himmelsgewolbe auf seinem Nacken. Hoffentlich hat
er sich bei dieser, bestimmt anstrengenden Tatigkeit,
den Atlaswirbel nicht verschoben. Denn davon konnen
mannigfache Erkrankungen herriihren, die in einem
direkten Zusammenhang mit der Position des ersten
Halswirbels stehen konnen.

Die Anatomie

Der Atlaswirbel ist ein groBer Knochen auf dem der
Kopf fest sitzt. Er dreht sich und den Kopf uber dem
Axis, dem zweiten Halswirbel und stellt so die
Kopfposition ein. Das hat zur Folge, dass,

wenn der Atlaswirbel verschoben ist,

auch der Kopf nicht 100% gerade ist.
Nehmen wir an, der Atlas sei nach
rechts vorne verdreht, dann ware \
der Kopf ein Stiick nach links ro-
tiert. Nun werden aber die Hals-

und oberen Rickenmuskeln den
Kopf auf der Augenebene gerade
heben und drehen. Dadurch ste-
hen diese Muskeln unter einer zu
starken Daueranspannung. In diesem
Fall helfen auch Massagen oder sonstige
Entspannungstechniken nicht nachhaltig,
da die Ursache, namlich die schiefe Kopfpositi-
on nicht korrigiert wird.

Die Kompensation

Durch diese Kompensation ist dann zwar der Kopf ge-
rade, aber der Rest des Korpers gerat aus dem Lot.
Die Schultern sind verschieden hoch, die Wirbelsaule
weicht seitlich aus (Skoliose), das Becken steht schief
und es lastet ein ungleiches Gewicht auf den Beinen.
Der ganze Korper muss schlieBlich die falsche Kopfstel-
lung kompensieren und der untere Rucken beginnt seit-
lich 711 schmer7zen. das Hiift-. Knie- 1ind Snriingoelenk

nutzen sich ab, ein Fersensporn kann sich entwickeln.
Die Menschen suchen den Weg zur Atlaskorrektur selten
aus Griinden einer verschobenen Korperstatik, sondern
haufiger wegen Migrane-, Schwindel- oder Tinnitusbe-
schwerden; doch dazu spater mehr. Auf jeden Fall be-
freit und beschiitzt uns eine gut ausgerichtete innere
Statik vor mehr physischen Problemen, als wir haufig
denken. Die Kraft, die der Korper aufbringen muss, um
eine schlechte ,,innere Statik“ muskular auszugleichen,
ist nicht unerheblich. Ein Statiker wirde einen Korper
wahrscheinlich nicht auf diese Art und Weise bauen:

Zwei kleine FiiRe, zwei lange Beine, dann eine an uber
20 Stellen bewegliche Saule und obendrauf eine richtig
schwere Kugel. Wenn jetzt diese Kugel, ein Kopf wiegt
immerhin ca. 5 kg (bitte einmal 5 Milchtiiten hochhe-
ben), ungleichmalig platziert ist, stimmt die Statik und
der Spannungszustand des ganzen Korpers nicht mehr und
entsprechende Beschwerden lassen sich kaum noch ver-
hindern.

Die Ursachen

Menschen, die unter Migrane leiden, erhalten in ihren
Augen von der Schulmedizin haufig kein aus-
reichendes ,,Behandlungsangebot®. Die
- , reine Betaubung durch Schmerzmittel
oder Triptane kann kaum zum Be-
handlungsangebot gezahlt werden,
) da sie die Erkrankung nicht heilt,
sondern lediglich die Symptome

dampft.
Kopfschmerzen oder Migra-

ne entstehen immer aus einen Mix

verschiedener Ursachen; aber dass

eine Migrane vom Wetterwechsel
oder Hormonschwankungen allein ver-
ursacht wird stimmt einfach nicht. Ware
das Wetter die Ursache, miissten ja, wenn
das Wetter gelegentlich extrem wechselt, mehr
Menschen Migrane bekommen. Es sind aber immer wieder
genau die gleichen Menschen betroffen. Was unterschei-
det also diese Menschen von anderen? Auch hormonelle
Veranderungen, Nahrungsmittel oder Stress sind zwar
Ausloser, aber nicht die Ursache fiir Migrane, da andere
Menschen mit groBeren Dosen der Ausloser gar keine Pro-
bleme bekommen.

Der Atlaswirbel kann tatsachlich in vielen Fallen der
Baustein sein, der das Fass bereits so voll macht, dass
sogar ein profaner Wetterwechsel einen Migraneanfall
atislosen kann.



Die Atlas-Stellung lasst sich mit einiger Ubung manu-
ell ertasten. Bevorzugt aus der Bauchlage, mit auf der
Stirn abgelegtem Kopf und entspannten Nacken, tastet
der Therapeut mit 6-8 Fingern die uberdurchschnitt-
lich langen knochernen Querfortsatze des Wirbels bis
zu seinen seitlichen Enden.

Hier kann der erfahrene Therapeut die Wirbelposi-
tion und allen dort moglichen Fehlstellungen erkennen.
Ganz dicht an den bzw. in den Querfortsatzen des Atlas
laufen zwei sehr wichtige Strukturen: die Arteria verte-
bralis interna, die das Blut hoch zum Kopf fihrt und in
direkter Nachbarschaft ein wichtiger Nerv, der zehnte
Hirnnerv, Nervus vagus genannt. Dieser geht direkt ins
Gehirn und steuert, als der wohl wichtigste vegetative
Nerv Uberhaupt, unter anderem den Blutdruck, den Herz-
schlag, den Magen und das vegetative Befinden. Durch
eine Atlaswirbel-Fehlstellung konnen die Ader und/oder
der Vagusnerv komprimiert werden. Dieser Druck kann fir
Migrane-, Schwindel- und Tinnitus- Beschwerden mitver-
antwortlich sein.

Der Atlaswirbel wird in der Regel traumatisch ver-
schoben: ein Auto- oder Fahrradunfall, ein Sturz (auch
bereits als Kind z.B. von der Schaukel) oder bei einer
schlecht ausgefiihrten Geburtshilfe sogar schon bei der
Geburt. Tatsachlich geht die moderne Atlaskorrektur
auf die beachtenswerte Arbeit und Forschung einiger
Schweizer Arzte und auf den franzésischen Kinderarzt
Dr. Arlen zuruck, der Giber kontrollierte Korrektivimpulse
bereits bei Neugeborenen den Atlaswirbel von Hand
korrigierte.

Die moderne und sanfte Wirbelkorrektur fur Erwach-
sene wird den Wirbel anstelle mit ,einem’ Impuls und viel
Kraft und Geschwindigkeit (Einrenken, Einknacken, Chiro-
praktik) hunderte kleine kontrollierte Impulse verwenden,
um den Wirbel in seine richtige Position zurlickzubringen.
Dazu ist ein medizin-technisches Gerat, die Temper Tech-
nologie, notwendig, welche ein kontrolliertes schmerz-
freies Arbeiten ermoglicht. Mittels pneumatischer Impul-
se und Schallwellenfrequenzen wird vorab die anliegende
Muskulatur optimal auf die Wirbelkorrektur vorbereitet.
Nach der Korrektur stehen im ldealfall das oberste ,,Zahn-
rad“ der Statik und der Kopf wieder gerade, die zufiih-
rende Arterie und der Vagusnerv sind wieder frei. Wenn
die Beschwerden von der Kompression dieser Strukturen
oder der beeintrachtigten Statik kamen, ist die Chance
groB, dass sie nach der Atlaswirbel-Korrektur nicht mehr
auftreten. Nach 4-6 Wochen wird der Atlastherapeut den
Patienten wieder treffen, untersuchen und eine Kontrolle
der Wirbelposition durchfiihren.

Da zum Thema ,Atlaswirbelkorrektur’ noch keine wis-
senschaftlich korrekten Studien vorliegen, und so die
Wirkungsweise nicht belegbar ist, hat die Praxis Stefan
Datt den Patienten, die eine Atlaswirbelkorrktur haben
vornehmen lassen einen standardisierten Fragebogen
zukommen lassen. Von iiber 400 Patienten gaben 83%
an, dass sich das Kernproblem im Beschwerdebild, z.B.
Migrane oder Schwindel, deutlich gebessert hat oder
nicht mehr aufgetreten ist. 92% der Befragten wiirden
die Atlaswirbelkorrektur weiterempfehlen.

In meiner personlichen Erfahrung in manigfachen Atlas-
korrekturen, auch bei Kindern ab dem Schulalter, sind
die Ergebnisse fir oben genannte Beschwerden mehr
als uberzeugend. Gerade fiir Migranepatienten eroff-
net sich hier eine ,,echte“ Behandlungsmoglichkeit.

In einem aktuellen Ansatz untersuchen die Therapeu-
ten der ,Praxis Stefan Datt’ empirisch die Atlaswirbel-
Position in der Skoliose-Therapie. Skoliosen sind seitliche
dreidimensionale Verschiebungen der Wirbelsaule, die ge-
hauft im Wachstumsschub weiblicher Teenager auftreten.
Die Medizin sagt dazu in der Regel: idiopathische Skolio-
sen, Skoliosen unbekannter Ursache. Auch das erscheint
nicht befriedigend. Hier konnte eine genaue Diagnostik
der Atlaswirbelstellung von groBem Interesse sein, um ein
Fortschreiten der Skoliosesymptomatik zu verlangsamen
oder sogar rickgangig zu machen. Eine breiter angelegte
arztlich gestiitzte Forschung sollte auch hierzu angeregt
werden, die ich gerne unterstiitzen wiirde. Bei den Mil-
lionen Menschen auf der Welt, die unter einer Skoliose
leiden, ware eine Untersuchung dieser Idee sicher inte-
ressant.

Fiir genauere Informationen steht das Praxisteam
jederzeit in unserer Charlottenburger Praxis in der
Weimarer Strafle 29 zur Verfligung. Einen ausflihr-
lichen Video-Vortrag von Stefan Datt zum Thema
,Atlaswirbelkorrektur‘ finden Sie bei ,Youtube‘:
,Die Atlaswirbelkorrektur - in 30 Minuten erkldrt von
Stefan Datt“: www.youtube.com/watch?v=FIFps9V50YQ

Weimarer Str. 29
10625 Berlin-Charlbg.
U7 Wilmersdorfer Str.
U2 Deutsche Oper

Infos & Termine:

Tel.: 030 - 38 106 108
info@physio-
charlottenburg.de
www.atlaskorrektur-berlin.de
www.physio-charlottenburg.de
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Yoga-Anatomie

Die Asanas (Kirperiibungen) mit ihrem vielfilti-

gen Repertoive an Bewegungen und Gegenbewe- Ny
gungen, Rotationen und Halteiibungen debnen ﬂﬂd )
und kriiftigen Muskeln, massieren inneve Organe 51

ALV
und iffnen Energickanile. Die Wirkung der / : 'J/ ,:_‘*_'{'.
Ubungen lassen sich auf allen Ebenen feststellen. ll" £,
Wir schlafen besser, kimnen klaver denken  und
haben mehr Energie zur Verfiigung. An zwei Bei-
spielen erliiutert der Yogalehrer und Physiothera- A\
peut Stefan Datt die Wirkungsweise der Asanas.

S chon seit Anbeginn des Yoga spre-
chen die Yogis von den drei Kér-
pern des Menschen: dem physischen
Karper (Stuhla Sharira), dem Energie-
kdrper (Sukshma Sharira} und dem
Kausalkfirper (Karana Sharira), Alle
drei bestehen aus mehr oder weniger
fester Materie und weisen daher eine
Anatomie auf, Alle drei sind derarl
miteinander verwoben, dass eine An-
derung an einem der Kdrper die ande-
ren beiden beeinflusst. Yoga kann alle
drel Korper beeinflussen. Kein Wun-
der also, dass Yoga das Gefohl be-
wirkt, sich in seiner eigenen Haut
wohlzuflhlen, korperlich und geistig
Das Erleben eines freien Energieflusses
hat dabei eine grafie Bedeutung in Be-
ug auf die eigene Gesundheit und in-
nere Zufriedenheit. Wie reagierl nun
der Fluss der Energie, des Prana, auf
korperliche oder geistige Bewegung
sowie auf die Bewegung der Atmung?
Der Raum, dies zu erforschen, ist an
erster Stelle unser physischer Kdrper
In diesem Raum haben wir die Mog-
lichkeil, Energie und Atmung zu erle-
ben. Den physischen Kdrper besser zu
kennen und zu verstehen fohrt uns
auf den Pfad, uns selbst besser ken-
nenzulernen. Anatomische Kenntnisse
helfen, die Ubungen korrekl auszu-
fahren und sich nicht zu verdetzen, An
den Beispielen des Drehsitzes und des
Schulterstandes erkennen wir die Be-
deutung einiger anatormischer Grund-
lagen fir eine korrekte Ausfihrung.

Der halbe Drehsitz

{Ardha Matsyendrasana)

Der weise und berihmte Yogi Matsyen-
dra, so sagt es die Legende, soll diese
Ubung entwickelt haben. Auf dem Bild
sehen wir den halben Drehsitz mit einer
einfachen Armhaltung. Es gib auch eine
Reihe anspruchsvolierer Armpositionen

Aktive Gelenke

Die Wirbelsdule ist zum aufgestellen
Bein verdreht. Alle 24 beweglichen Wir-
bel sind zu ihren Machbarwirbeln ge-
dreht, Das aufgestelite Bein ist im Hift-
gelenk stark gebeugt und adduziert,
d.h. zum Kdrper herangezogen. Diese
Adduktion des Beines ist eine gute
Gegenbewegung und Gegendehnung
zum yogischen Sitz mit gekreuzten
Beinen. Diese Hiftgelenks-Bewegung
st in den Yoga-Grundpositionen rar
Auch das untere Bein ist adduziert,
wenn auch nicht so stark

Aktive Muskeln

Die langen Rickenstrecker halten den
Ricken in dieser Ubung aufgerichet
Die schrdgen Bauchmuskeln helfen bei
der Drehung des Oberkirpers. Der
Kopfwender (M. sternoclaidomastoi-
deus) dreht den Kopf endgradig.

Die Muskeln, die die beschriebene Ad-
duktion des Beins machen sind: M.
Gracilis, M. Pectineus und der grofe
Adduktor. Die Rautenmuskeln, die
rwischen den Schulterblattern liegen,
halten das Schulterblatt (Scapula) pe-
pen den Widerstand des Beines fest

Gedehnte Muskeln

Die inneren und duferen schrdgen
Bauchmuskeln werden gedehnt. Eben-
so die Rickenstrecker und der Latissi-
mus dorsi. Die Adduktion des aufges-
telten Beins dehnt den grofen Cesifl-
muskel und = wichtig, da haufig ver-
spannt - den M. Piriformis. den bir-

£ Cluslle Blider Ay Matthews



nenfarmigen Muskel zwischen Kreuz-
bein und Oberschenkel. Die Rauten-
muskeln arbeiten exzentrisch und er-
fahren so ebenfalls eine Streckung,

Hinweise

Der ganze Rumpf ist an dieser Drehung
beteiligt. Die Wirbelsdule sollte wirklich
gerade gehalten werden, da eine ge-
beugle Lendenwirbelsiule die Stabilitat
der Lendenwirbel und Bandscheiben
gefihrdet. Eine Uberstreckung der Wir-
belsdule hingegen behindert die Brust-
wirbelsdule und erschwert das achsen-

gerechte Drehen.
Eine weiche Drehung kann in dieser
Position ,vorgetauscht™ werden,

wenn statt der Wirbelsaule haupt-
sdchlich der Schultergirtel und die
Schulterblatter gedreht werden Die
Hebelwirkung der Arme kommt erst
am Ende der Drehbewegung als ver-
tiefendes und stabilisierendes Element
dazu. Zu starker Einsatz der Arme
kann die verletzliche Stelle zwischen
Brustwirbel elf und zwalf belasten

Wirkung und Atmung

Beim Atmen im Drehsitz drickt der
Bauch gegen den Oberschenkel, die
Bauchorgane werden massiert. Ardha
Matyendrasana bringl die beiden
Hauptenerglestrome des Korpers, Pra-
na und Apana, dazu, sich Richtung
Kopf zu bewegen und integriert die
Energiezentren (Chakras) entlang de
Wirbelsaule untereinander. Man sagt,
der Drehsitz verhilft bei regelmafligem
Uben zu enem tiefen und gesunden
Schlaf, und man bendtigt weniger
Schlaf, um sich auszuruhen.

Der Schulterstand (Sarvangasana)
Der Schulterstand gehdrt zu den klas-
sischen Umkehrstellungen und entfal-
tet vielfiltige positive Wirkungen fir
Kdrper und Geist. Aus dem Sanskrit
Obersetzt heiit Sarvangasana , Stel-
lung fir alle Teile des Kérpers.”

Aktive Gelfenke

Die Hals- und Brustwirbelziule sind im
Schulterstand stark gebeugt, die Knie-
gelenke gestreckt: Die Unterarme
sind supiniert (nach aullen gedreht),
und die Hdnde stiitzen den Ricken

Aktive Muskeln
Die geraden und schrigen Bauchmus-
keln sowie die gesamte Binnenmusku-

latur der Wirbelsdule sind sehr aktiv,
um ein Umkippen des Kbrpers zu ver-
hindern, Der Levator scapulae presst
die Schulterblitter gegen den Boden
und drehl die unteren Schulterblatt-
winkel zueinander. Der kleine Brust-
muskel hilft dabei, die Schulterbldtter
ebenfalls abwarts zu drehen. Um die
Beine aufrecht zu halten, tragen die
rickwdrtigen {dorsalen} Oberschen-
kelmuskeln und der grofe Adduklor
eine gewisse Spannung.

Gedefinte Muskelfn

Die Bauchmuskeln sind in der Deh-
nung aktiv. Die Muskeln der Brust-
und Halswirbelsdule werden ebenso
gedehnt wie der grofie Brustmuskel,

Hinweise

Um einen guten Schulterstand zu ma-
chen, sollten die Muskeln, die die
Schulterblatter adduzleren und ab-
wdrts drehen, stark genug sein, um
das ganze Kirpergewicht zu tragen.
Sind sie es nicht, spreizen sich die
Schultern auseinander und das Ge-
wicht lastet zu sehr auf dem Macken
und der oberen Brustwirbelsiule,

Wirkung und Atmung

Im Schulterstand werden das Herz ge-
kriftigt und die inneren Organe ent-
lastet. Es findet eine passive Lymph-
drainage statt (siche Abb.). Die drei
Bandhas (Energieverschlisse, die
Energiebahnen blockieren, damit sich
andere offnen) lassen sich in dieser
Haltung erfahren: das Mula Bandha.
das die Apana-Energie Richtung Kopt
lenkt, das Uddiyana Bandha. das Zu-
riuckzichen der Bauchdecke und das
Jalandhara Bandha, der Kinnverschiuf
durch die Beugung der Halswirbelsau-
le. Somit speichert der Kérper in dieser
Haltung ein grofies Malk an Energie.

Yoga works

Yoga funktioniert. Auch aus physio-
therapeutischer Sicht ist das System
der Asanas und deren Reihenfolge ein
gewachsenes ganzheitliches Ubungs-
programm, wie man es sich nicht bes-
ser vorstellen kinnte. Die Yoga-Ubun-
gen bewegen und kraftigen alle
Korperteile und wirken therapeutisch
und prophylaktisch gegen vielerlei
Kreuz- und Riickenschmerzen,

In meiner Arbeit als Physiotherapeut
lasse ich verstirkt Yogaobungen einflie-

Ren oder empfenle eine Fortsetzung der
«Behandlung” im Rahmen unserer Yo-
gastunden, um die Behandlungsergeb-
nisse langfristig zu  sichern  Fir
Schmerzpatienten und Bewegungsan-
tinger bieten wir die speziellen Kurse
o« Yopa und Osteopathie” an, Yogateil-
nehmer kdnnen sich bei uns physiothe-
rapeutisch , durchchecken® und typge-
recht beraten lassen, @

Literatur: Leshe Kaminoft
Yoga Anatomie — Ihr Beglelter
durch Asanas, Bewegung
urid Atomibechniken,

Riva Verlag 2008

mal [usirabonen

van Amy Matthews

Stefan Datt ist akbiver
Physolberapeat und
Yogalehrer, Er absol-
witrle mefrene Ausodd-
ungen in klassschem
Yoga und traditiooeller

Yopa-Philcsophie in = .
Indien; Kanada und E
don USA. Sedl fiinl c

lahren bietet er pinge |
Yogakehrer-Ausbildung gy
i Berlin, Hagen und a
Nirnberg an, Meuer
Aushibdungsbeginn in s
Bedin: 17.1.2009
Tel. 030 - 381 080 93
Gerade erschienen
Hatha-Yopa zum
Mitmachen - die
Lehrstunde auf CO
mit 42 Ubungen
Preis: 17 50 € bei
warw.poga-bedin de
woanw. praxis-ciechs
datbde

www.vynesa-n
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Diagnose Skoliose - der ratselhafte Riicken
Neue Behandlungswege fiir eine unterschatzte Erkrankung

Aus welchem Grund der
Ricken der kleinen Mimi
plotzlich so schief gewor-
den war, wissen weder
die Eltern noch die Arzte.
Mimi war gerade einmal
elf Jahre alt, als sie mit
ihren Eltern zu ihrem ers-
ten Termin zu uns in die
Praxis kam.

Die Diagnose: Skolio-
se, das seitliche und ver-
drehte Ausweichen der Wirbelsaule, Rippenbuckel,
Lendenwulst, ungleich hohe Schultern, Becken-
schiefstand. Ratlose erstaunte Eltern, ein schuch-
ternes Kind und ein gruseliges Rontgenbild: 38 Grad
Skoliosewinkel in der Brustwirbelsaule, 29 Grad in
der Lendenwirbelsaule, Entwicklungs-Prognose:
schlecht. Die Prognose war schlecht, weil Mimi bei
der Diagnosenstellung noch recht jung und klein
war; das heiBt es war noch ein Wachstumsschub in
den nachsten Jahren zu erwarten und die Verkno-
cherungszeichen an Hand oder Becken waren noch
lange nicht ausgereift. Was nun?

Skoliose - unbekannte Ursache?

Skoliosen gelten als beachtenswert, wenn sie den
Winkel von 10% uberschreiten. Bei den leichteren
Verschiebungen liegen die Jungs zahlenmaRig sogar
vorne, bei den groBeren Skoliosen jedoch die Mad-
chen im Verhaltnis 10:1. Madchen sind deswegen
gravierend haufiger betroffen, weil der Wachtums-
schub im Alter zwischen 10 und 13 Jahren haufig
rapide einsetzt. Warum sich bei dem einen Jugend-
lichen eine Skoliose ausbildet und bei dem anderen
nicht, ist der Medizin nicht bekannt. Man spricht
von ,idiopathischen Skoliosen“, Skoliosen unbe-
kannter Ursache. Man weil lediglich: es macht kei-
nen Unterschied, wie man seine Tasche tragt, wel-
chen Sport man macht oder wie die Korperhaltung
aussieht. Und man weill auch: Skoliosen konnen
sich in recht kurzer Zeit teilweise dramatisch ver-
schlechtern. Bei den Uber Sechzigjahrigen findet
man ca. 50% skoliotische Wirbelsaulen.

Die unterschatzte Erkrankung

Eine Skoliose wird in der Fruherkennung am besten
durch den Vorbeugetest festgestellt. Dabei neigt
sich der Patient mit locker hangenden Armen nach
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vorne. Eine zweite Person blickt von hinten Uber
die Wirbelsaule und erkennt eventuelle Asymmetri-
en wie Huftprominenz, einseitig erhohte Schulter-
blatter oder den verkrimmten Verlauf der Wirbel-
saule. Diesen Test sollten Eltern bei ihren zehn- bis
dreizehnjahrigen Kindern

regelmalig durchfuhren. Durch fehlende Informa-
tionen wird die Skoliosebildung gelegentlich unter-
schatzt. Frei nach dem Motto: ,,Ach, ein biBchen
schief ist doch jeder.“ Ohne den Betroffenen Angst
machen zu wollen, mussen jedoch die Fakten kom-
muniziert werden: Die Wirbelsaulen-Fehlstellung
verschlechtert sich sukzessive in einem Winkel von
unter 20 Grad gelegentlich aber ab einem Winkel
von uber 20 Grad deutlich.

Zu Beginn der Erkrankung treten Riickenschmerzen
eher selten auf, doch ab dem 30. Lebensjahr kla-
gen Skoliotiker haufig uber Riuickenschmerzen und
andere skoliosebedingten Beschwerden. Die Or-
gane weisen Fehlstellungen auf, die Lunge ist je
nach Krummungswinkel verformt, das Herz kann
komprimiert sein, Bandscheibendegenerationen
konnen genauso angebahnt werden, wie Muskelver-
kirzungen und Nackenschmerzen. Ab 20 Grad Sko-
liosewinkel wird dem Betroffenen in Deutschland
ein Korsett verordnet, welches der Jugendliche 23
Stunden am Tag, also auch nachts, tragen soll. Das
Korsett wird maBangepasst und soll die Skoliose zu
mindestens 50% aufrichten.

Die Korsettversorgung bringt selbst bei den
starksten und selbstbewusstesten Kindern ver-
standlicherweise haufig psycho-soziale Spannungen
hervor, die in einzelnen Fallen bis in eine Depressi-
on oder Suchterkrankung fuhren konnen.

Gedanken und Fragestellungen

Wieso ist die Ursachenforschung bisher so erfolglos?
Werden neue physiologische Erkenntnisse der Kine-
siologie, der Spiraldynamik, der Atlaswirbel-Kont-
rolle, der Faszien-Therapie und des psychosoma-

Thorakale Skoliose

Lumibale Skolipse Thorakoluemba s

Sholiose

Tharakale und
fumbabe Skotivwe

tischer Ansatzes in die aktuelle Ursachenforschung
einbezogen? Wieso werden Statikverschiebungen
erst ab 10 Grad fur relevant erklart? Ist vielleicht
die fehlende Behandlung der geringgradig abwei-
chenden Wirbelsaulen der Grund dafur, dass im
hoheren Lebensalter etwa 50% der Menschen eine
Skoliose, und haufig auch daraus entstehende Be-
schwerden, entwickeln? Sind die degenerativen
Prozesse an der dlter werdenden Wirbelsdule mog-
licherweise erst durch die, zu Beginn noch leicht,
verschobene Statik entstanden?

Die klassische Skoliose-Therapie

Glucklicherweise wird das Thema ,Skoliose‘ in
Deutschland traditionell tiefgrundig erforscht und
nach einem ausgeklugeltem System behandelt. Ka-
tharina Schroth initiierte vor ca. 100 Jahren ein
nach ihr benanntes Ubungsprogramm, nach dem
auch heute noch von hervorragend geschulten
Therapeuten behandelt wird. Die Schroth-Thera-
pie wirkt als einzige Therapieform nachweislich
effektiv an der Aufrichtung der verkrimmten Wir-
belsaule. Hier wird die individuelle Skolioseform
exakt differenziert: C-formig, S-formig, mit oder
ohne Beckenbeteiligung, Konvexitaten, schwache
Stellen, Schulterpaket. Eine einfache Physiothera-
pie, Ruckenschule oder Sport, wie z.B. Schwimmen
reichen auf keinen Fall aus, die Skoliose mafgeb-
lich zu beeinflussen. Der Schroth-Therapeut legt
groBen Wert auf die Atemlenkung, die sogenannte




,Dreh-Winkel-Atmung‘. Sie wirkt, als wiurde man
in die Delle eines plattgewordenen Balls neue Luft
pusten. Mit Hilfsmitteln wie Staben und Gummi-
bandern, Beckengurten und Huftholz kann nun mit
der Aufrichtung der Skoliose begonnen werden.
Aber auch ohne diese Hilfsmittel konnen individu-
ell ausgewahlte Ubungen fiir zu Hause mitgegeben
werden.

Der kombinierte Ubungsansatz

Grundsatzlich braucht jede Skoliose eine immer
etwas andere Behandlung. In unserer Praxis in
Charlottenburg ist die Skoliose-Behandlung nach
Schroth ein wichtiger Themenschwerpunkt. Die
geschulten Therapeuten erarbeiten liebevoll und
gekonnt individuelle Ubungsprogramme und be-
ziehen die Eltern in die Therapie mit ein, sollten
die Kinder noch klein sein. Das wichtigste Element
ist, eine entspannte wohltuende und motivieren-
de Ubungsatmosphiare zu kreieren, so dass die Ju-
gendlichen gerne zu ihrer Ubungs-Session zu uns
kommen. Dazu wird der Therapeut nicht nur der
Ubungsleiter, sondern auch ein Stiick weit Freund

und Wegbegleiter sein wollen. Auch wenn die kom-
plexen und effektiven Schroth-Ubungen zu Beginn
recht fordernd und anspruchsvoll sind, werden sie
mit der Zeit jedoch haufig als etwas eintonig emp-
funden.

Hier beginnt der gute Skoliose-Therapeut mit
der eigentlichen Arbeit: Motivation und Abwechs-
lung. Gerne bieten wir Kleingruppen an, in denen
zwei oder drei Teenager zusammen trainieren und
sich austauschen konnen. Durch Partnerarbeit wer-
den die Patienten hier haufig schon selber halbe
Therapeuten und verstehen die Ubungen auf ei-
ner neuen Ebene. Gleichzeitig erweitert sich das
Ubungsspektrum um angepasste Ubungen der Spi-
raldynamik und des Yogas. Uber das Verstandnis
der Spiraldynamik werden die Ubungen aus dem
separaten Trainingsraum herausgeholt und in den
Alltag integriert. Hier geht es um das spielerische
,5ich aus der Skolioserichtung heraus® -Bewegen.
Mittels der ,Autoelongation‘, dem bewuBten Ver-
groBern des Abstandes zwischen Kopf und Becken
und einer gezielt eingesetzten ,Thoraxrotation‘
bieten sich auf Schritt und Tritt im Alltag unzahlige
Moglichkeiten, sich aus seiner Skoliose heraus zu
bewegen und Kraft aufzubauen.

Scolio-Yoga

Betritt ein Patient erstmalig unsere Praxisraume,
ist er von dem gemdutlichen farbenfrohen Ambi-
ente uberrascht. Neben den wohltuenden grof3en
Behandlungszimmern, gibt es auch einen schicken
Yogaraum. Wir fahren hier zweigleisig: Physiothe-
rapie-Praxis und Yogaschule in einem. Im Yogabe-
reich bieten wir neben den normalen taglichen
offenen Yogastunden auch ,therapeutisches Yoga‘
fur Patienten oder Bewegungsanfanger sowie ,Yoga
barrierefrei‘ fur Rollstuhlfahrer an. Gerade die




Skoliosepatienten konnen von den auf auf sie zuge-
schnittenen Yogaubungen enorm profitieren; auch
die Erwachsenen. Manche haben sich inzwischen
sogar wunderbar in die fortlaufenden Yogagruppen

integriert.
»,Menschen mit Skoliose, die

mehrmals woéchentlich eine m
bestimmte  Yogahaltung A
fur ein bis zwei Minuten ﬁ

halten, konnen so die
Verkrummung ihrer RuU-
ckenwirbel reduzieren®,
meinen Forscher der Co-
lumbia Universitat in New
York. Die amerikanische Sko-
liose-Stiftung empfiehlt 25
Yoga-Ubungen. In der aktuellen
Studie untersuchte Loren Fishman
die Wirkung der Yoga-Positionen bei
25 Menschen mit verschiedenen Arten
von Skoliose. Die Krummung der Wirbel-
saule nahm im Durchschnitt um 32 Prozent
ab.“ (Gesundheit & Wissenschaft 11/2014)
Aber aufgepasst, nicht jede Yogaubung wird
dem Skoliotiker so gut helfen. Ganz so einfach
ist es nicht, mit einer Skoliose Yoga zu uben. Die
Schroth’schen Gedankengange mussen unbedingt
verstanden sein. Wann immer man beim Yoga nur
an den Bogen in der Brustwirbelsaule denkt, wird
man die Skoliose eher verschlechtern als verbes-
sern. Dafur kommen z.B. das Dreieck oder der
Drehsitz in Frage. Besser sind sanft ausgefiihrte
Ruckbeugen und stabilisierende Yogaubungen z.B.
aus dem Fersensitz. Hier kann die Dreh-Winkel At-
mung genauso intergiert werden, wie das Raffen
des Pakets und andere Schroth Elemente. Richtig
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angeleitet machen die Yogaubungen den Patienten
groBen Spal, verbessern die Korperwahrnehmung
und sind als Abwechslung ,mehr trendy‘ als die
Schroth-Therapie.
Erganzt wird die Skoliose-Be-
handlung durch eine fachge-
rechte Kontrolle der Atlas-
wirbelposition und der
daraus resultierenden
Kopfhaltung als Ursachen-
forschung. Hierzu fuhren
wir eine interne Studie

A

durch. Auch haben sich

nach

Dorn und wohltuende Ru-

ckenmassagen bewahrt.

Und um auf das Fallbeispiel

von Anfang zuruckzukommen: Mimi

ist jetzt 16 Jahre alt und hat mit tol-

lem Einsatz und Regelmaligkeit und mit

der Atlaswirbelkorrektur ihren Skoliosewin-

kel thorakal von 38 auf 11 Grad reduzieren

konnen. Sie kennt ihre Schroth-Ubungen in und

auswendig, weill aber auch, wie sie sich im Alltag

aus ihrer Fehlhaltung heraus bewegt und liebt die

Yogauibungen (und die Yoga-Philosophie) Uiber alles.

Sie mochte spater entweder Physiotherapeutin

oder Yogalehrerin werden; ich denke, ... am besten
sogar beides.

Praxis Stefan Datt

Weimarer Str. 29
10625 Berlin-Charlbg.
U7 Wilmersdorfer Str.

U2 Deutsche Oper

Infos & Termine:

Tel.: 030 - 38 106 108
info@physio-
charlottenburg.de
www.atlaskorrektur-berlin.de
www.physio-charlottenburg.de



Zum Thema ,Yoga und Skoliose‘ gibt es fast
so viele Meinungen, wie es Behandler und
Praktizierende auf diesem Gebiet gibt.
Zwischen ,Yoga ist das, was mir am besten
bei der Aufrichtung meiner Skoliose gehol-
fen hat“, bis zu ,,Yoga sollte fiir Skoliotiker
verboten sein“, driften die Aussagen und
Erfahrungen weit auseinander.

In dem hier vorliegenden Artikel mochte ich versu-
chen, das Pro und Kontra einer angepassten Yogapra-
xis fur den verdrehten Riicken zu beleuchten, um
mehr Klarheit fur die Wirkungsweise und Anwendbar-
keit der Yogaiibungen bei Skoliose zu schaffen.

Mein Name ist Stefan Datt. Ich bin seit 15 Jahren
selbstandiger Physiotherapeut in einer wunderscho-
nen Praxis in Berlin Charlottenburg. Hier arbeite ich
mit meinen sieben Kollegen an der Wiederherstellung
der inneren Statik unserer Patienten. In der Verbes-
serung der Korperstatik sehen wir den grundlegen-
den Ansatz, um Beschwerden am Bewegungsapparat
auszugleichen und aufzulosen. Die sensible Arbeit
an den Kopfgelenken mittels der Atlaswirbelkorrek-
tur, der sogennanten Atlasreflex® Methode, stellt si-
cher, dass grundsatzlich keine Statik-Belastung von

einer verschobenen Kopfhaltung initiiert wird. Als
Schroth-Therapeut und Liebhaber der Dorn-Methode
behandele ich dann die Skoliose-Symptomatik im
klassischen Sinne. Doch als Yogalehrer und Ausbil-
dungsleiter versuche ich mich, der Skoliose auch auf
neuen Wegen zu nahern.

Auf allgemeines Skoliose-Wissen bezliglich der Ent-
stehung, der Progredienz, der Klassifizierung, der
Winkelmessung, der Korsettversorgung und der all-
gemeinen Schroth-Skoliose-Therapie mochte ich an
dieser Stelle bewusst verzichten. Hier geht es um
die angepasste Yogapraxis und deren Nutzen in der
Skoliosebehandlung.

Scolio Yoga

Yoga kann im allgemeinen sehr unterschiedlich ausge-
fuhrt werden; zwischen sehr sportlich, bis hin zur ge-
fuhrten Phantasiereise, ist alles Yoga. Fiir Skoliose Pa-
tienten hebe ich die sanften bewusstseinsfordernden
Aspekte des Yogas hervor, und nenne es ,Scolio-Yoga“.

Der erste und wichtigste Schritt in der Behandlung
einer Skoliose ist das Verbessern der Korperwahrneh-
mung (Propriozeption). Nur was gut gespurt wird,
kann auch gut bewegt werden. Im Gegensatz zur klas-




sischen Schroth-Therapie ist das Ziel der Yoga-The-
rapie nicht, die Gradzahl des Skoliose Cobb-Winkels
unter allen Umstanden zu verringern. Hier mochte
ich herausfinden, welche tatsachlichen subjektiven
Probleme der Mensch und sein Korper haben, um die-
se zu verringern. Wie ist die allgemeine Korperwahr-
nehmung, welche Bewegungseinschrankungen liegen
momentan vor, gibt es akute oder chronische Schmer-
zen, und wie ist die aktuelle psychische Verfassung.
Ich hatte schon Patienten, die aus mangelnder Kor-
perwahrnehmung, die Schroth-Ubungen nicht zufrie-
denstellend umsetzten konnten. So beginnen wir die
Yoga-Therapie mit der Schulung des Bewusstseins.
Wie stehe ich auf beiden Flssen, welche Teile des
Korpers beriihren in der Ruckenlage den Boden, wie
und wo fihle ich die Atmung in meinem Korper.

Yoga heiBt Atmen

Sehr sanft beginnen wir, die Atmung mit leichten Be-
wegung zu verbinden, denn Yoga heiBt: verbinden.
Im nachsten Schritt Uben wir die ,Yoga-Wechselat-
mung‘, um das Energiesystem und die Meridiane zu
erreichen. Hier wird abwechselnd durch das rechte
und linke Nasenloch geatmet und dazwischen immer
wieder der Atem fiir eine Weile angehalten. So ler-
nen wir unseren Atem ganz neu kennen und in einer
besonders effektiven Weise zu fuhren. Weiterfuhrend
kombinieren wir die Wechselatmung mit der Schro-
th-Dreh-Winkelatmung, die nun deutlich kraftiger
greifen kann. Bei den Atemibungen sitzen die Teil-
nehmer auf einem Hocker. Bevor wir beginnen sol-
len sie zuerst zwei Stocke neben sich in den Boden
pieken und den Abstand zwischen Kopf und Becken

vergroBern. Bei 4-bogiger Skoliose kann das Bein der
,schwachen Seite‘ abgestreckt werden; bei 3-bogi-
ger Skoliose hangt das Becken der kirzeren Beinsei-
te Uber den Rand des Hockers. Man sitzt quasi nur
auf einer Pobacke. In den Atemubungen wird in die
,Schwachen Stellen‘ geatmet und die ,Paketseite*
gerafft. Die Dreh-Winkelatmung pustet Luft in die
Dellen eines platten Balls. Auch wahrend der ,Feuer-
atmung‘ mit dem nach oben schnellenden Zwerchfell
und dem Atemanhalten, iiben wir wieder die Auto-
elongation, das sich innerliche Aufrichten zwischen
Beckenboden und Schadeldecke. In die schonen ge-
schmeidigen Bewegungen des ,SonnengruBRes’ konnen
verschiedenen Schwerpunkte durch das langere Hal-
ten einzelner Stellungen gesetzt werden. Die Schon-
heit der Bewegungen gibt dem Ubenden ein gutes
Selbstwertgefuhl. Auf jeden Fall werden hier die Ru-
ckenmuskeln ordentlich gestarkt und der Korper wird
gut aufgewarmt. Ein gutes Erwarmen des Korpers vor
den Asanas-Yoga-Praxis ist im Scolio-Yoga besonders
wichtig.

Bewusst ¢« beweglich « beschwerdefrei

Die Yogastellungen, die dem ,asymetrisch Ubenden*
am besten helfen, beginnen haufig in einer asyme-
trischen Ausgangsstellung: halber Bogen, halbe Vor-
warstbeuge, halbe Heuschrecke. Ist der Bogen der
Wirbelsaule an seinen Scheitelwirbeln, also ganz au-
Ben, sehr unflexibel und verfestigt, lUiben wir sanfte
langgehaltene Dehnungen, um die Konkavseiten der
Bogen zu dehnen. Mit individuellen Mikrobewegungen
versuchen wir in der Yogaasana (-stellung), die Bogen
beweglicher zu machen und die verharteten Faszien
zu l6sen und geschmeidig zu machen.

Immer wichtig sind ruckenkraftigende Asanas, die
verschiedenen Variationen der Kobra (eventuell mit
einer unterlagerten Beckenhalfte), alle Riickbeugen




aus der Bauchlage, aus dem Stand (Krieger-Stellun-
gen) oder aus dem Fersensitz. Um den bei Skoliose
haufig auftretenden Flachriicken nicht zu verstarken,
sind die Gegenstellungen aus dem Formenkreis der
,Yorwartsbeugen’ sehr wichtig. Lange abwechseln-
de Beindehnungen, Stellung des Kindes, Kuhkopf und
Ubungen mit gegritschten Beinen sind hier sinnvoll.
Immer gut ist der ,herabschauende Hund’, aus dem
heraus verschieden Bewegungen gelibt werden kon-
nen. Weniger gut und nur sehr dezent einzusetzen
sind die Seitneigungen und Drehungen. Sie sind nicht
kontrainduziert und konnen, mit der Dreh-Winkelat-
mung erganzt und bei nicht endgradigem Uben, hel-
fen, die Korperwahrnehmung und die ,unterschiedli-
chen‘ Korperseiten zu erspiiren, sollten aber niemals
forciert werden. Sowohl im ,Dreieck®, wie auch im
,Drehsitz‘ schieben sich entweder der eine oder der
andere Bogen weiter heraus und die Skoliose destabi-
lisiert. Auch der ,Schulterstand‘ erscheint mir durch
die volle HWS Flexion als zu intensiv fir die promi-
nenten Rippen.

Einen besonderen Stellenwert nehmen die mannigfa-
chen Gleichgewichtsiibungen des Yogas ein. Hier trai-
nieren wir Propriozeption gepaart mit stabilisieren-
der Muskelkraft. Gleichzeitig sehen wir hier rasche
Fortschritte und steigern sowohl die Freude am Uben,
wie auch das Selbstbewusstsein. Zusammenfassend
konnen wir die Ziele im Scolio-Yoga in drei Begriffe
definieren: bewusst, beweglich und beschwerdefrei.

Was sagt die Forschung?

Die amerikanische Skoliose-Stiftung empfiehlt 25 Yo-
ga-Ubungen. In der aktuellen Studie untersuchte
Dr. Loren Fishman die Wirkung der Yoga-Positionen bei
25 Menschen mit verschiedenen Arten von Skoliose. Die

Krummung der Wirbelsaule nahm im Durchschnitt um
32 Prozent ab. ,Yoga zeigt ein Ubungsmodell, um den
lebenslangen Hang zur Skoliose umzubauen.* (Dr. Loren
Fishman, MD, Gesundheit & Wissenschaft 11/2014)

»Menschen mit Skoliose, die mehrmals wochentlich
eine bestimmte Yogahaltung, namlich die seitliche
Planke, fir ein bis zwei Minuten halten, konnen so
die Verkrummung ihrer Rickenwirbel reduzieren,
meinen Forscher der Columbia Universitat in New
York. Diejenigen Teilnehmer, die mehr als viermal
wochentlich die Yoga-Ubung absolvierten, freuten
sich Uber die groBten Verbesserungen. Laut den Wis-
senschaftlern ist Yoga vor allem fiir Heranwachsen-
de mit Skoliose eine ,,gute Behandlungsmaoglichkeit“.
Taglich zu Hause ein Yoga-Programm durchzufiihren
bedeutet weniger psychologische Problemen und
mehr Selbstvertrauen.

Yoga ist ganzheitlich

Yoga hat im allgemeinen den Anspruch, den Korper
gesund zu halten. Der Fokus liegt prinzipiell auf der
Wirbelsaule und einer symmetrischen achtsamen
Ausfiihrung der Ubungen. Beim Yoga soll Energie in
Fluss gebracht werden. Energiebahmen und Chakras
(Energiezentren) sollen angesprochen und gestarkt
werden. Yogaiibungen wirken nie nur auf den Korper
allein. Das alte indische System zielt urspriinglich auf
den Geist und klart und starkt die geistige Kraft. Eine
tiefere Verbindung zum Leben an sich und sogar ein
philosophischer Kontakt zur Quelle des Lebens und
einer hoheren Bewusstseinsebene kann entstehen.
Verbunden mit dem Aspekt der Entspannung und der
Beseitigung von Riickenschmerzen, erscheinen mir
modifizierte Yogalibungen die ideale Erganzung zur
Schroththerapie zu sein, um den Menschen in seiner
,Ganzheit* zu starken und zufriedener zu machen.




Fallbeispiel 1:

»Ich mache seit Uber 16 Jahren Yoga, und war auch in
Bad Sobernheim auf Kur. Dort wurde mir gesagt - oh
Yoga - naja, besser nicht. Ich bin der Meinung, eine
bessere Erganzung gibt es nicht! In Sobernheim wur-
de mir gesagt, ich hatte so eine sehr gute Bauch- und
Ruckenmuskulatur, und das ware so wichtig fur eine
Verbesserung / Stabilisierung der Skoliose.

Meine Skoliose ist sicher auch durch die Yoga-trainier-
te Muskulatur Uiber die Jahre stabil geblieben und hat
sich kein einziges Grad verschlechtert. Meine Dreh-
winkelatmung wurde vom Schroth-Atem-Therapeut
sehr gelobt; auBerdem hat er gemeint, dass Yogaprak-
tizierende eine bessere Korperwahrnehmung haben.

Mein Physiotherapeut hat urspriunglich gemeint, dass
ich das mit dem Yoga selbst entscheiden muss, aber
inzwischen ist er sehr zufrieden mit den Ergebnissen
bei meiner Skoliose. Wenn ich vorher oder nachher
Yoga praktiziere, bin ich optimal gedehnt fur oder
nach Schroth-Ubungen. Aber auch Yoga allein kann
die Krummung stabil halten oder sogar verbessern.
Zudem kann man wunderbar die Drehwinkelatmung
einbauen.

Fallbeispiel 2:

,Da ich selber von Kindesbeinen an mit einer Skoliose
leben muss, mochte ich hier allen betroffenen Mut
machen Yoga regelmafig zu Uben. Nach vielen Jahren
Yoga-Praxis ist meine Skoliose zur Halfte verschwun-
den. Allen Unkenrufen der Arzte zum Trotz, hat sich
kein Buckel entwickelt, und ich habe keinerlei Ri-
ckenschmerzen oder sonstigen Probleme damit.

Meine Empfehlungen sind viele streckende Ubungen
und insbesondere Riickbeugen, wie Kobra, Bogen,
etc. Wenn ihr regelmalig ubt, merkt ihr schon nach
recht kurzer Zeit eine deutliche Erleichterung. Die
Ruckenschmerzen werden deutlich weniger, bis sie
schlieBlich ganz verschwinden.

Stefan Datt

selbstandiger Physiotherapeut, Heilpraktiker, Schro-
th- und Atlastherapeut.

Stefan verbindet seit Uber 20 Jahren Physiotherapie
und Yoga. In seiner Yogaschule und Praxis ,Lernen in
Bewegung* in Berlin Charlottenburg bildete er bereits
uber 400 Yogalehrer aus. Erstmalig wird Stefan im
Fortbildungszentrum Hagen am 26.05. & 27.05.2018
,Scolio-Yoga“ als Fortbildung vorstellen.

www.stefan-datt.de
www.physio-charlottenburg.de
www.atlaskorrektur-berlin.de
www.yoga-berlin.de




Der Generalist und die ,Sympathikus Therapie*

Neue Erkenntnisse befliigelt die Heilungschancen bei hartnackigen Beschwerden wie
Reizdarm, Schulter-Arm-Syndrom, Migrane und Tinnitus. Die Sympathikus-Therapie
erkennt, dass Ursachen fiir viele chronische Beschwerdebilder direkt am sympathischen
Grenzstrang zu finden und zu behandeln sind.

Regional gegrenzt, chronisch und
in Ruhe schlechter?
Vereinfacht gesagt bezeichnen wir Krankheiten als

entweder korperlich oder geistig. Zwischen diesen
beiden Aspekten steht haufig das vegetative Nerven-
system. Viele Therapieansatze beziehen das vegeta-
tive Nervensystem in den Behandlungsplan mit ein.
Dass jedoch das Vegetative und hier insbesondere
der Sympathikus direkt eine Ursache fur Beschwer-
den sein kann, war bisher nicht im Fokus der behan-
delnden Arzte oder Therapeuten. Dabei erweist sich
die Sympathikus-Therapie als auBerst realitatstuch-
tig und als ursachliche Behandlung mit erstaunlicher
Effektivitat. Hier wird der Sympathikus direkt orthopa-
disch behandelt. Damit dieser therapeutische Eingriff
helfen kann, sollte das Beschwerdebild drei Faktoren
beinhalten. Besonders dann konnen die Symptome
dem Sympathikus-Nerv zugeordnet werden.
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Die drei relevanten Fragen lauten:

1. Sind die Beschwerden regional begrenzt?

2. Existieren die Symptome bereits langer
als sechs Wochen (chronisch)?

3. Verschlechtern sich die Beschwerden in
Ruhe oder uber Nacht?

Der Generalist

In unserem Korper steuert das Gehirn im Wesentli-
chen zwei Nervensysteme: das somatische und das
vegetative Nervensystem. Das somatische Nervensys-
tem nimmt die Umwelt wahr und leitet Bewegungs-
impulse fur die bestimmten Korperteile weiter. Das
Bild einer Wirbelsaule mit den jeweils zwischen zwei
Wirbeln austretenden Spinalnerven mag dem Leser in
Erinnerung sein. Sensorische Nerven leiten afferent,
das heiBt vom Korper zum Gehirn und melden zum
Beispiel Schmerz, Warme und Kalte. Efferente Bah-
nen, die vom Gehirn in die Skelettmuskulatur ziehen,
bewegen die verschiedenen Korperteile. Fur die un-
bewuBte Ablaufe wie Herzschlag oder die Darmtatig-
keit haben wir das vegetative Nervensystem. Dieses
besteht aus den beiden vegetativen Hauptnerven,
dem Sympathikus und dem Parasympathikus. Letz-
terer ist hauptsachlich fur innere Organe zustandig
und dient der Regeneration in Ruhe. Im Muskel- und
Skelett-System ist der Parasympathikus nicht vorhan-
den. Gerade hier ,regiert‘ der Sympathikus alleine.

Der Sympathikus ist der aktivierende Teil und wirkt
auf den ganzen Korper. Daher wird er als ,der Ge-
neralist* bezeichnet und kann auf jegliche Gewebe
einwirken. Dadurch konnen sich bei Sympathikus-
Irritationen unterschiedliche regional begrenzte Syn-
drome manifestieren, wie zum Beispiel: Reizdarm,
Morbus Sudeck, morgendliche Migrane, Tinnitus, tro-
ckenes Auge, rezidivierender Lippenherpes, chroni-
sche Ekzeme, Karpaltunnelsyndrom (als sekundares
Geschehen), chronisches Schulter-Arm-Syndrom,
Rhizarthorse, Arthrose der Fingerendgelenke (Heber-
denarthrose), Herzrhythmusstorungen oder Entzin-
dungen an der FuBsohlen-Faszie oder Achillessehne.



Die Urspriinge des Sympathikus liegen neben Ker-
nen im Mittelhirn hauptsachlich im Zwischenhirn, in
direkter Nachbarschaft zu den Arealen der elektro-
chemischen Vorgange der Emotionen. Diese, so auch
Stressimpulse, werden folglich sehr schnell Uber den
Sympathikus in den ganzen Korper verteilt. Hierbei
wirkt der Sympathikus Energie verbrauchend (er-
gotropher Nerv). Der genaue Verlauf der sympathi-
schen Nervenfasern ist heute bekannt. Zum Beispiel
laufen sympathische Nervenstrange im Bereich vom
4. Brustwirbel zum Herz, die den Herzschlag be-
schleunigen. Im Bereich des 2. Brustwirbels geht der
Sympathikus in die Hand (Karpaltunnel-Syndrom), auf
Hohe des 3. Brustwirbels zum Unterarm (Tennisellen-
bogen), vom 3. und 4. Brustwirbel in Oberarm und
Schulter. Am 8. Brustwirbels liegt die hauptsachliche
Verbindung zum Dickdarm (Reizdarm).

Die regional begrenzten Sympathikus Bereiche wer-
den nicht vom Parasympathikus regeneriert, sondern
erholen sich lediglich durch die Ruhephasen des Sym-
pathikus. Ist nun der Sympathikus unphysiologisch
dauerhaft aktiv, spricht man von einer Neuropathie,
und das Gewebe oder das Organ
kann sich in Ruhe nicht erholen.
Die Beschwerden sind sogar nach
Ruhephasen oder am Morgen, be-
dingt durch die wenige Bewegung
der Wirbelsaule und der Rippen
in der Nacht, besonders stark.
Als erstes Beispiel fuhre ich hier
die Migrane an, die gehauft in
Ruhephasen oder uber Nacht ent-
steht. Als zweites Beispiel, die
nachtlichen und morgendlichen
Schulter-Arm Schmerzen, die sich
im Laufe des Tages verbessern.
Eine psychische Komponente
kann bei solchen sympathikoto-
nen Erkrankungen vernachlassigt
werden, da sich ja die Beschwer-
den in Ruhe verschlechtern. Der
Patient bekommt beispielsweise
wahrend des Anschauens eines
Films im Fernsehen, also einer
psychisch angenehmen Situation
und in Ruhe, Herzrhythmussto-
rungen oder Schmerzen in der
Schulter.

Wie kann der Sympathikus erkranken?
Betrachten wir im ersten Schritt die Brustwirbelsau-
le. Hier setzten die Rippen an den Wirbelkorpern an
und bilden dort ein Rippenkopfchen, also eine Verdi-
ckung des Knochens. Direkt vor dem Rippenkopfchen
liegt jeweils ein Ganglion oder anders gesagt, ein di-
cker Nervenknoten des sympathischen Grenzstrangs.
Im Allgemeinen kann sich ein Wirbel ,verdrehen“
oder blockieren, also eine Fehlstellung einnehmen.
Passiert dies in der Brustwirbelsaule, dreht sich der
entsprechende Dornfortsatz hinten am Wirbel etwas
zur Seite. Eine minimale Verschiebung gentigt, um
die zugehorige Rippe auf der Vorderseite des Wirbels
nach oben und nach vorne zu schieben. Der sympa-
thische Grenzstrang und das Ganglion sind uber eine
Membran fest an der Wirbelsaule fixiert und konnen
somit nicht ausweichen. Das Rippenkopfchen kompri-
miert nun das Ganglion des Sympathikus. Er wird sich
verhalten, wie jeder komprimierte Nerv: er ,,feuert“
dauerhaft. So ergeben sich keine regenerativen Ru-
hephasen mehr fir diesen Sympathikus-Ast und das
von ihm versorgte Gebiet.




Erfahrungsgemal konnen sich auch Blockierungen des
Iliosakralgelenks (ISG) und des Kopfgelenks im Sinne
einer Sympathikus Irritation auswirken. Hier ist das
Os ilium (Becken) und das Okziput (Hinterhaupt) als
Rippenanalogon (rippen-ahnlich) zu betrachten. Die
Mechanik ist jedoch noch ungeklart, sodass das Modell
trotz seiner Uberaus erfolgreichen Wirkung in der Pra-
xis vorerst als prototypisch bezeichnet werden muss.

Der Sympathikus und die Atlaswirbelkorrektur
In Bezug zu den Beschwerdebildern Migrane, Schwindel
und Tinnitus trifft die Weisheit der Sympathikus-Ther-
pie auf die Erkenntnis-
se der Atlaswirbelkor-
rektur. Hier arbeite ich
seit Jahren mittels der
erweiterten atlasreflex
Technik an der perfek-
ten Ausrichtung bzw.
Korrektur der Kopfge-
lenke, dem ersten und
zweiten Halswirbel,
sprich dem Atlaswirbel
sowie dem Axis. Durch
die kontrollierte und
sanfte Repositionierung
der Kopfgelenke wer-
den neben dem Wiedererlangen einer korrekter Kopf-
position und der damit verbundenen Verbesserung der
Korperstatik, die Kompression des Wirbelrandes auf
den Parasympathikus (Nervus Vagus) und eben auch
auf den Sympathikus und dessen obersten groBen Ner-
venknoten (Ganglion cervicale superius) aufgelost. Das
Ergebnis ist eine Reizminderung im Gebiet der Kopf-
gelenke und die Beseitigung einer Ursache flir Kopf-
schmerzen, Schwindel und Tinnitus.

Behandlung und Fazit

Die Sympathikus Therapie ist ein wirklich neuer pra-
xisnaher Behandlungsansatz, der eine Reihe hartna-
ckiger Beschwerdebilder an deren Wurzel packt und
durch orthopadische Interventionen gut und nachhal-
tig behandeln lasst. Im Bereich der Brustwirbelsau-
le kann mittels einer gezielten Wirbelkorrektur, der
Kompression des sympathischen Ganglions durch das
Rippenkopfchen entgegen gewirkt werden. Im Kreuz-
bein-Bereich kommen entsprechende Techniken zum
Einsatz, um die dort liegenden Sympathikus-Fasern zu
entlasten. Durch die Atlas-Axis-Korrektur der Kopfge-
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lenke konnen Parasympathikus und Sympathikus von
unheilvollem Druck befreit werden und die Korpersta-
tik verbessert werden. In allen drei Anwendungsbe-
reichen wird vorbereitend die anliegende Muskulatur
mittels Schallwellen, Mikropressur (Tenderpoint-The-
rapie) und Impuls-Zugmassage entspannt. Erganzend
zu den entscheidenden orthopadischen Korrektur- und
Mobilisationstechniken werden abschliefend Gitter-
und kinesiologische Tapes angebracht und 24-karati-
ge Goldkugelchen in bestimmte und exakt gefunde-
ne Akupunktur-Punkte eingesetzt. Ein Kontrolltermin
empfiehlt sich nach drei bis vier Wochen.

Wir weisen darauf hin,
dass es fur die Sym-
pathikus-Therapie und
die Atlaswirbelkorrek-
tur noch keine wissen-
schaftlichen  Studien
gibt, die ihre Wirksam-
keit belegen konnen
(Evidenzbasierte  Me-
dizin). Die Kenntnisse
zur Wirksamkeit der
Anwendungen ergeben
sich rein aus der Pra-
xiserfahrung der An-
wender (Erfahrungsheilkunde). Die Sympathikus-und
Atlastherapie sind somit keine schulmedizinischen
Therapien. Die schulmedizinischen Alternativen sind
die Behandlung mit Medikamenten oder Spritzen
(medikamentose Schmerztherapie).

Stefan Datt

selbstandiger Physiotherapeut,
Heilpraktiker, Schroth- und At-
lastherapeut.

Stefan verbindet seit Uber 20
Jahren Physiotherapie und Yoga.
In seiner Yogaschule und Praxis
,Lernen in Bewegung* in Berlin Charlottenburg bilde-
te er bereits Uber 400 Yogalehrer aus.

www.stefan-datt.de
www.physio-charlottenburg.de
www.atlaskorrektur-berlin.de
www.yoga-berlin.de



Schematische Darstellung
nach Heesch und Steinriicken

Sympathikustherapie

Trockenes Auge, Sehstérungen, Schwindel, Tinnitus,
Kopfschmerzen, Migrane, Horton-Neuralgie, Lippen-
Herpes, idiopathische Fazialisparese, Zoster im Gesicht

Trockenes Auge, Sehstérungen, Schwindel, Tinnitus,
Kopfschmerzen, Migrane, Horton-Neuralgie, Lippen-
Herpes, idiopathische Fazialisparese, Zoster im Gesicht

Blockierung von C4: mechanische
Schluckstérungen (tiber das Zungenbein)
Levator scapulae-Syndrom

Blockierung von C4: mechanische
Schluckstoérungen (liber das Zungenbein)
Levator scapulae-Syndrom

Handekzem, Heberdenarthrose,
Parasthesien der Finger, kalte Hande

Handekzem, Heberdenarthrose,
Parasthesien der Finger, kalte Hande

He0seeed(@)

| Schmerzen am Daumensattelgelenk, Karpaltunnelsyndrom |<@®8 ;P Schmerzen am Daumensattelgelenk, Karpaltunnelsyndrom |

| Asthma, Reizhusten im Liegen, Tennisellenbogen L ;P Asthma, Reizhusten im Liegen, Tennisellenbogen |

Oberarmschmerzen,
Armparasthesien

Oberarmschmerzen,

R Gallengangsdyskinesie| Armparasthesien

| Herzrhythmusstérungen (in Ruhe) |«@8&

| Schulterschmerzen L ;3 Schulterschmerzen |

Schultereckgelenk- Sodbrennen, Magenbeschwerden
schmerzen (Gastroskopie ohne Befund)

A

|SchuItereckgelenkschmerzen L

2 {Foizsar

39 Verspannungen im M. trapezius, pars transversa

Verspannungen im M. trapezius, pars transversa |[<@#%

an der ganzen BWS:
Zoster
Post-Zoster-Neuralgie
paravertebraler Juckreiz
Lichen amyloidosis

Erklarungen
I:I Krankheit, die bds. auftreten kann

(die Seite der Krankheitserscheinung ist mit der Seite
der Dornfortsatzlage bzw. des Tenderpunktes identisch)

|:| Krankheit, die nur "links" auftritt
[ ] Krankheit, die nur "rechts" auftritt

‘ Dornfortsatz-Verschiebung nach L/R
‘ Schmerzhafte Tenderpoints L/R

Therapie:

1. Suche von lokalen Tenderpoints

2. Mikropressur dieser Punkte

3. Bei Schmerz nach 2 min Warten: Dauernadel
4. Korrektur der Wirbel-/ISG-Fehlstellung

2 OEEEERADEEEEHDDEE

Fersenschmerz, Pustulosis plantaris, Fersenschmerz, Pustulosis plantaris,
kalte FiiRe kalte FlRe

| Sprunggelenks-/Fersenschmerz, Achillodynie » « Sprunggelenks-/Fersenschmerz, Achillodynie |
Kniegelenkschmerzen, Wadenkrampfe, Kniegelenkschmerzen, Wadenkrampfe,
restless legs Syndrom restless legs Syndrom

| Huft-/Oberschenkelschmerzen, seitlicher Hiftschmerz » w « Huft-/Oberschenkelschmerzen, seitlicher Hiftschmerz |

Schmerzen im Becken » v « Schmerzen im Becken
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Heilpflanzen

Das Geheimnis c.Irer Ayurved

-
2

Was verbirgt sich hinter den exotischen Namen:
Ashwagandha, Brahmi, Kalmus, Triphala?
Stefan Datt erkldrt die fiir ihn wichtigsten ayurvedischen Heilpflanzen.

Das Wissen um die Heilkraft der Pflanzen

Die Starke des Ayurveda liegt in der Sicht auf den ganzen Men-
schen, die Lebensumstande, das Lebenswerk, das Klima, sein
Karma, seine inneren emotionalen Zustande usw. Die Basis der
Medizin in Asien und im Westen stellen die Heilpflanzen dar. In
dem MaBe indem der Westen sich detaillierter um die Molekular-
struktur und die chemischen Inhaltsstoffe der Pflanzen bemiihte,
erbliihte in Indien das Wissen um die Pflanzenheilkunde zu einer
weit entwickelten Kunst. So kommt es, dass die westliche Medizin
haufig zwar die Krankheit, aber nicht den Menschen behandelt.
Das ,,Ayurveda“ steht in den altesten Schriften der Menschheit,
den Veden, und wurde einst von Weisen und Mystikern ,er-
schaut®. Die Ayurveda-Heilpflanzen werden dazu verwendet, um
Uberschiissiges auszuscheiden, Schwachstellen zu kréftigen, Or-
ganfunktionen zu verbessern und Agni, das innere Feuer zu ba-
lancieren.

Licht & Pflanze

Die Weisen des alten Indiens haben die Heilkunde mit einen
besonderen Bewusstsein betrachtet: Die Pflanzen sind der Ver-
mittler zwischen Licht und Mensch. Unser physischer Korper
und unser Energiekorper wird von diesen kosmischen Kraften
des Lichtes genahrt. Die Kraft der Pflanzen ist es, uns die-
ses Licht zu Ubermitteln. Von daher erachten Naturvolker die
Pflanzenwelt als heilig. Aufgabe der Pflanzen ist es, Licht in
Leben zu verwandeln. Aufgabe des Menschen ist es, Leben in
Bewusstsein, in Liebe zu verwandeln. Diese drei: Licht, Leben
und Liebe sind das groBe Eine.

Der rechte Gebrauch einer Heilpflanze bedeutet, an ihr teilzuha-
ben. Die alten Weisen Indiens lernten das Wesen der Heilpflan-
zen kennen, indem sie auf die Pflanze meditierten. Die ,direkte
Wahrnehmung* ist die Wissenschaft des Yogas, nicht das experi-
mentieren und analysieren.




Agni, das innere Feuer

Aus ayurvedischer Sicht besteht die Gesundheit des Korpers aus
der richtigen Funktion eines inneren Feuers, das Agni genannt
wird. Agni ist nicht nur das Verdauungsfeuer sondern bezeichnet
die kreative Flamme, die allem Leben zugrunde liegt. Agni ist
in der ganzen Natur gegenwartig. Pflanzen speichern Agni. Wenn
Agni schwach ist, wird die Nahrung schlecht verdaut. Es entste-
hen Toxine, die im Ayurveda als Ama bezeichnet werden. Ama
sammelt sich an und ruft physische und psychische Krankheiten
hervor. Die Eigenschaften von Ama und Agni sind gegensatzlich.
Das toxische Ama ist schwer, kalt, feucht und Uibel riechend. Agni
ist heiB, trocken, leicht und duftend. Ama entsteht auch durch
das Festhalten an negativen Gefiihlen. Diese loschen das geis-
tige Agni, die Geistesscharfe. Heilpflanzen konnen zur Starkung
des Agni und dadurch zur Wiederherstellung des Immunsystems
verwendet werden. Dadurch wird die Kraft der Aura wieder her-
gestellt, die nichts anderes ist, als der Glanz unseres Agni, der
inneren Flamme. Bei Ama Ansammlung beginnt jede ayurvedische
Behandlung mit der Ausscheidung von Ama und der Starkung von
Agni.

Heilpflanze und Mantra

Der Ayurveda heilt stets auf zwei Ebenen, der korperlichen und
der geistigen. Fur den Korper wahlt man passende Heilpflanzen,
fur den Geist ein passendes Mantra. Beide wirken auf das Prana,
unsere Lebensenergie. Das Mantra wird mit der Erkrankung und
der Heilpflanze abgestimmt und sowohl bei der Zubereitung der
Heilpflanze sowie bei deren Einnahme gesprochen. Alle Heilver-
fahren konnen mit der Liebe und Bewusstheit eines Mantras er-
heblich aufgewertet werden. Die wahre Schonheit des Ayurveda
liegt darin, nicht nur Beschwerdebilder zu beseitigen, sondern
den Menschen im Ganzen so zu starken, dass Ayurveda die Praxis
des Yoga oder der Bewusstseins-Evolution fordert und zur Befrei-
ung des Geistes zutragt.

Dazu mochte ich vier stark wirksame
Ayurveda-Heilpflanzen vorstellen

Ashwagandha

heiBt frei Ubersetzt: ,Die Kraft eines Pferdes* und ist ein Star-
kungsmittel fir den ganzen Korper. Ashwagandha nimmt im Ay-
urveda einen hohen Stellenwert ein und gilt als die beste ver-
jungende Heilpflanze. Sie fordert die Regeneration der Gewebe.
Auch geistig kraftigend und klarend wirksam, verwendet man sie
bei Uberarbeitung oder Schlafstérungen.

Brahmi

Das asiatische Wassernabel-
kraut ist das, was Ashwa-
gandha fiur die Korper-
kraft ist, fur den Geist.
Brahmi fordert die In-
telligenz, die Langlebig-
keit und das Gedachtnis.
Es revitalisiert die Nerven
und Gehirnzellen und rei-
nigt das Blut. Im Himalaya weit

verbreitet wird Brahmi, welches die Erkenntnis Brahmans, der
hochsten Wirklichkeit, fordern soll, von den Yogis als Tee ge-
trunken. Brahmi ist die Ayurveda-Heilpflanze mit der staksten
sattvigen, also spirituellen Wirkung. Es laBt sich bei Alzheimer
und Demenz wunderbar unterstiitzend in Pulverform und Kapseln
einnehmen.

Kalmuswurzel

In Sanskrit: Vacha. Vacha bedeutet ,Sprechen‘. Es beschreibt
die Kraft dieser Heilpflanze, die Sprache kraftvoll und klar zu
machen, sowie den Geist und Selbstausdruck anzuregen. Kalmus
ist seit Jahrtausenden eine verehrte Heilpflanzen der Rishis, der
weisen Seher. Sie wird in kleinen Mengen als Pulver geschnupft
(Nasya) oder im Ansatz uber Nacht als Tee bereitet. Kalmus wirkt
verjungend fir das
Gehirn und reinigt
die subtilen Kana-
le, Nadis. Um die
zerebrale Durchblu-
tung zu fordern und
Prana, Lebenskraft,
direkt zu revitalisie-
ren, kann Kalmus mit
Brahmi gut kombi-
niert werden

Triphala

Als vierstes mochte ich Triphala vorstellen, um nach den Star-
kungsmitteln fiir Korper und Geist, sowie der feinstofflichen Wir-
kung von Kalmus nun noch die Korpermitte zu pflegen. Triphala
ist eine ayurvedische Mischung dreier Beeren, die sich ideal er-
ganzen. Sie wirken auf den Darm, unterstiitzen die Verdauung
und die Aufnahme von Nahrstoffen. Triphala reinigt den Korper
von innen, ist leicht abflihrend und antioxidativ. Zwei bis drei
Triphala Pressling werden vor dem Zubettgehen eingenommen,
um am Morgen mit gestarkter und gereinigter Korpermitte auf-
zuwachen.

Quelle:
Die Ayurveda Pflanzenheilkunde,
Dr. Frawley, Dr. Lad

www.stefan-datt.de
www.yoga-berlin.de
www.physio-charlottenburg.de



Faszientraining mit Yin-Yoga
Nachhaltig entspannen, tiefgreifend verandern,
Schmerzen und Stress reduzieren.

Es ist schon erstaunlich, dass man nach den hunder-
ten und tausenden Jahren, die man der Erforschung
des menschlichen Korpers widmete, doch immer
noch etwas vollig Neues entdecken kann: das faszi-
ale System oder die Funk-
tion des menschlichen Bin-
degewebes. Nicht dass man
um das fasziale Netz nicht
schon wusste, jedoch wur-
de seine Bedeutung auf
den Organismus im Ganzen
grundlegend unterschatzt.
Bislang wurden die wei-
Ren Bindegewebsschichten,
Netze und Haute als wert-
loses Fillmaterial abgetan.
Ja sogar verschwanden die
Faszien im Laufe der Jahre
mehr und mehr aus den Ana-
tomie-Atlanten, die Faszien
schrumpften von Ausgabe zu
Ausgabe, da man sich mehr
auf die Organe, die Muskula-
tur und das Skelett konzent-
rieren wollte.

Umso bedeutender ist die Entdeckung der mannig-
fachen Funktionen des kollagenen Netzes, das den
Korper ganzlich durchdringt. Neuste Forschungen, al-
len voran die hingebungsvollen Untersuchungen von
Dr. Robert Schleip, lassen die faszialen Schichten in
einem neuen Licht erscheinen. Die Faszien sind be-
stimmt nicht das Wichtigste am menschlichen Korper,
jedoch haben sie groBen Einfluss auf unsere Beweg-
lichkeit, unsere Dynamik und das Schmerzempfinden.
Denn, was man bisher nicht wusste: Faszien leiten
Schmerzsignale und konnen sogar richtig weh tun.
Etwa sechsmal mehr Sinneszellen in den Faszien als
in der Muskulatur machen das Bindegewebe zu ei-
nem echten Sinnesorgan. Das sich Faszien aktiv kon-
trahieren, also zusammenziehen konnen, wei man

erst seit Kurzem; Dr. Schleip hat den entsprechenden
Transmitter gefunden. Dass sie die Muskulatur in ihrer
Arbeit breitflachig unterstiitzen, ist ebenfalls neu fur
die Anatomen. Die Lumbalfaszie, die groBe rauten-
formige Sehnenplatte am
unteren Rucken ist dieser
Ansicht nach sogar fir die
allermeisten Schmerzzu-
stande in dieser Korper-
region verantwortlich.
Normalerweise ist die-
se Faszie ca. 3 mm dick.
Bei Ruckenschmerzpati-
enten verfilzt diese Plat-
te auf bis zu 8 mm, wird
unbeweglich und beginnt
zu schmerzen. Die Ri-
ckenmuskulatur, die beim
gesunden Menschen der
Lumbalfaszie einen guten
Anteil an der Haltearbeit
ubertragt, vertraut einer
Faszie nicht mehr, die sich
in einem schlechten Zu-
stand befindet, d.h. die
zu trocken zu verfilzt und
zu dick ist, und ubertragt ihr keine wirkliche Halte-
arbeit. Die Muskulatur wird sukzessive Uberlastet und
der Teufelskreis schlieBt sich.

Was sind Faszien?

Faszien bestehen aus festen kollagenen Bindegewebs-
fasern und viel gebundener Flussigkeit, die sie ge-
schmeidig macht. Bei einem jungen Menschen finden
wir 80% Flussigkeit in den Faszien, im Alter nimmt die
Flussigkeit rapide ab. Vom Modell her vergleichbar
mit einer gepellten Orange, sehen wir eine aulere
feste Faszienschicht, gleich einem Taucheranzug, der
unserem Korper die eigentliche Form gibt. Aber wie
auch bei der Orange gibt es weife Haute und Fasern,
die in das Innere vordringen, jedes Organ, jeden Mus-




kel und jeden Knochen umhiillen und alles mit allem
verbindet. Messungen haben nun ergeben, dass die
ganze Faszie von der FufBsohle bis unter die Kopfhaut
reagiert, wenn man dem faszialen Netz an irgend-
einer beliebigen Stelle einen entspannenden Impuls
zuteil werden lasst. Der Modellversuch dazu wird
wie folgt ausgefuhrt: Mache eine Vorwartsbeuge im
Stand, merke dir, welchen Abstand die Fingerspitzen
vom Boden haben, massiere und dehne langsam und
tief die Plantarfaszie unter der FuBsohle und stelle
fest, dass sich die Fingespitzen bei der erneuten Vor-
beuge deutlich weiter zum Boden senken lassen. Im
Korper sprechen wir daher von einer Faszie (wie z.B.
auch von einer Haut) und unterteilen nur regional:
z.B. die Faszie an der Aulenseite des Oberschenkels.

Die Faszien-Behandlung

Eine Faszie ist netzartig aufgebaut und braucht Druck
und Zug, Scherkrafte und Dehnungen in alle Richtun-
gen. Eine manuelle Behandlung der Faszien kann sehr
hilfreich sein, um Schmerzbereiche wie die Schulter,
den Nacken oder den unteren Riicken grundlegend
zu entlasten. Hierbei verwendet der Therapeut ext-
rem langsame und tiefgehende Ausstreichungen in al-
len Faserrichtungen. Eventuell kann ein sogenannter
,Faszien-Spatel“ zum Einsatz kommen.

Die meisten Verletzungen, die wir uns zuziehen, be-
treffen ebenfalls die Faszien, also das Bindegewebe:
Banderrisse, Sehnenverletzungen, AuBenband, In-
nenband, Kreuzband usw.; da man durch ein geziel-
tes Faszientraining Verletzungen gutvorbeugen kann,
halt die spezifische Faszienarbeit gerade im Profi- und
Breitensport einen rasanten Einzug.

Faszien-Yoga

Das klassische Yogastystem bietet sich an, die Faszien
effektiv zu trainieren, da die vielfaltigen Dehnungen
im Vordergrund stehen. Das Faszien-Yoga zielt dabei
direkt auf die Faszienketten des Korper und versucht,
dieses weit moglichst zu dehnen. Im Gegensatz zum
klassischen Hatha-Yoga, wo der Fokus stets auf den
Chakren, also sprich auf der Wirbelsaule liegt, trainie-
ren die Faszien-Ubungen eher die ,,duBeren* Struktu-
ren des Korpers; Faszien aufen am Oberschenkel, am
Bauch und Riicken, die faszialen Linien entlang der
Schulter usw. Der Ubende halt die Fasziendehnun-
gen langer als eine gewohnliche Yoga-Ubung, namlich
zwischen drei und funf Minuten, um den hoheren Wi-
derstand, den die faszialen Netze haben, zu losen.
Gleichzeitig und im Gegensatz zur klassischen Asana
(Yogastellung) federt der Ubende leicht und in alle
moglichen Richtungen in die gehaltene Dehnung. Da
eine Faszienyoga-Praxis mit dieser Ubungsweise sehr
beruhigend und entschleunigend wirkt, lehnen wir sie
gerne an das meditative Yin-Yoga an. Im Gegensatz
zu Yang betonten Yogastilen, wie Poweryoga oder
Hot-Yoga, betont das Faszienyoga oder Yinyoga das
»hach innen schauen“ und das tiefgreifende zur Ruhe
kommen der Gedanken.

Wer sowieso Yogalilbungen gerne mal etwas langer
halt, dem kommt das Faszientraining sehr entgegen.
Zusammenfassend kann man sagen, dass Faszienyoga
nachhaltig Schmerzzustande und Stress reduziert,
tiefsitzende Verspannungen griindlich lost, den Geist
entschleunigt und das Energieniveau wirksam aus-
gleicht.

Stefan Datt

selbstandiger Physio-
therapeut, Heilpraktiker,
Schroth- und Atlastherapeut.
Stefan verbindet seit uber
20 Jahren Physiotherapie und
Yoga. In seiner Yogaschule
und Praxis ,Lernen in
Bewegung® in Berlin Charlottenburg bildete er
bereits uber 400 Yogalehrer aus.

www.stefan-datt.de
www.physio-charlottenburg.de
www.atlaskorrektur-berlin.de
www.voga-berlin.de
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Kumbha Mela
Im Namen der Unsterblichkeit

Die Luft ist rauchgeschwarzt wie nie; es riecht nach Gewitter
und Sturm. Selbst in der ansonsten kraftvollen Ruhe der
"Stunde Brahmas", kurz vor Sonnenaufgang, herrscht heute
Chaos und Aufruhr. Die Arati-Feuer vor den Zelten brennen
hoch und heil3, wahrend tausend und mehr Glocken einen
gemeinsamen Ton erzeugen, der die Schallmauer meines
Kopfes zum Einsturzen bringt. Heute ist es soweit, der 3.
April 2010 ist der letzte grol3e Badetag vor dem Ende der
Kumbha Mela, dem grof3ten Yogafestival der Welt.

Mein Fruhstuck mit den asketischen Yogis der "Juna-Akhara" besteht aus Tee mit Milch und Reis

mit Ghee, geklarter Butter. Fur je 2000 Yogis werden hier taglich 1000 Liter Milch verkocht. Allein
die Juna-Akhara, einer der 13 grol3en Yoga-Clans Indiens fuhrt Gber 100.000 Asketen unter ihrem
Banner.

Kampf um das heilige Bad

Die Nachricht fliegt wie der Rauch der Feuer durch das

¥ Juna-Camp: 15.000 neue Naga-Yogis, die aul3er Asche und
8l Blumen nur Stécke und Schwerter tragen, haben die
"Kumbh" zum grofRen Badetag betreten. Die Nagas
(Schlangen) sind fur ihre Unberechenbarkeit, ihre Streitlust
und ihre mystischen Fahigkeiten bekannt. Auf letztlich
allen grolRen Melas kommt es zu mehr oder weniger ernst
gemeinten Kdmpfen mit den Nagas um die ersten Platze
beim heiligen Bad.

Tausend nackte Fusse stirmen den Nagas entgegen: Har-Har-Mahadeva. Doch heute bleibt es
bei Wortgefechten, Rempeleien (heftig auch mit mir) und gekonnt inszenierten Kampfen der
Schwerttrager. Das Gewitter bleibt vorerst aus.

Gegen halb zehn scheint dann die Sonne. Die prachtvolle Prozession aller 13 "Akharas" Richtung
Ganges beginnt. Unbeschreiblich schéne und stolze Yogis ziehen in einem Fahnenmeer singend
an den andachtig strahlenden Gesichtern der unzahligen Zaungaste vorbei. Geschmuckte und
verspiegelte Wagen, von Pferden gezogen, tragen die hochsten Wesen unserer menschlichen
Gesellschaft, die selbstverwirklichten grolien Seelen, die von der Welt Befreiten. Der Strom der
singenden Yogis reif3t nicht ab und schwappt schlie8lich an der Hauptbadestelle "Har-Ki-Pauri"
zwischen den alten Tempeln kontinuierlich in die heiligen Wasser des Ganges.



Die grolste Menschenmenge der Welt

Auf dieser Kumbh, die nur alle 12 Jahre in Haridwar
stattfindet, sind 40 Millionen Pilger gezahlt worden; andere
Zahler sprechen von 50, wieder andere von 200 Millionen
Teilnehmern. Es ist die grof3te und die einzige von Mond
aus sichtbare Menschenmenge auf dem Planeten Erde.
Laut der indischen Mythologie fielen vor Urzeiten aus der
himmlischen "Kumbh", einem goldenen Krug, vier Tropfen
des Nektars der Unsterblichkeit, Amrit, auf vier Platze
Indiens, die Orte der Kumbha Mela. Immer wenn die
Gestirne Jupiter, Sonne und Mond in bestimmten Aspekten prazise zueinander stehen,
manifestiert sich Amrit in den Wassern des Ganges in Haridwar und die Pilger baden formlich in
inrer eigenen Unstersterblichkeit.

Die Kumbha Mela existiert seit Zeiten, die vor den menschlichen Aufzeichnungen liegen. Indiens
erster Prasident Jawahar Nehru sagte dazu: "sogar vor langer langer Zeit wurden die Melas als so alt
angesehen, dass niemand sagen kann, wann ihre Reihe begann.”

Die "grof3e Kumbh" symbolisiert das bestandige Streben der Menschheit nach Wissen und
Erkenntnis. Manche "Wissende" leben so zurlckgezogen, dass man sie nur alle 12 Jahre wahrend

der grof3en Kumbha Mela in Haridwar sieht.

Yoga, Yoga, Yoga

Gleichzeitig werden hier Podien gehalten, der Dalai Lama
spricht, es wird spirituelle Politik gemacht. Die Yogalehrer
Indiens protestieren geschlossen gegen die von der
indischen Regierung geplanten monumentalen
Staudammprojekte, die den Ganges und dessen ZuflUsse,
zu einem Rinsal drohen zu werden lassen. Aber
letztendlich ist die Kumbh ein Fest der Yoga-Praktiker:
Yoga, Yoga, Yoga, an jeder Ecke, soweit das Auge reicht.
Auch extreme Praktiken sind hier zu bestaunen: der Trick,
um lebendig 60 Stunden und langer unter Wasser zu sein oder eine Feuerschale in einem Ring
aus Glut sitzend auf dem Kopf zu tragen, sei es, so sagte mir ein nur Obst essender Yogi, einfach
solange nicht zu atmen. Man sieht hier Juna-Yogis, die 12 Jahre einen Arm gen Himmel halten,
Babas, die 100 Cannabis Pfeifen pro Tag rauchen, Fakire, Heilige und Scheinheilige, alle sind sie
da, niemand wird von der Kumbh abgelehnt, es ist das Fest der Feste, das grof3te Treffen der
Menschheit Gberhaupt, es ist ein spiritueller Sturm aus Energie und Lebenskraft - Har-Har-
Mahadeva.

Einige der beeindruckenden Yoga-Meister der Kumbha Mela haben unsere Einladung zum
Berliner Yogafestival und zum Yogafestival-Camp Anfang Juli angenommen und werden uns hier
in Berlin, ihre Weisheit und Liebe schenken.

Alle Bilder:; Stefan Datt
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Welcher Yoga-Typ sind Sie?

Yoga ist fiir jeden, aber nicht jede Yoga-Stellung ist fiir jeden optimal. Entsprechend der
Einteilung des Ayurveda in drei verschiedene Konstitutionstypen gibt es einzelne Ubun-
gen, die ganz speziell einen Typus harmonisieren und stirken. Stefan Datt zeigt Thnen,
welcher Typ Sie sind und welche Asanas zu lhnen passen.

Bespelibung fir den Vata-Typ: Der Baum -
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Wrkshasana

Arurvﬂdd ist eines der erstaunlichs-
ten und umfassendsten Heilsyste-
me der Menschheit. Das tiefe Ver-
standnis der Iindividuellen Konstitution
zeigt ebenso viele Wege zur Verbesse-
rung der Gesundheit, wie es Menschen
gibt. Zusdtzlich zu dieser indniduellen
physischen Konstitution, die bereits
vor der Geburt festgelegt ist, be-
schreibt Yoga auch geistige Konstituti-
anstypen, die in der Bhagavad Cita im
17. Kapitel dargestellt werden. Diese
gestige Konstitution st im Gegensatz
zu der korperlichen sehr wechselhaft
und somit wandelbar. Hier setzt Yoga
an und hilft mit den verschiedenen
Ubungen, eine Verbesserung der geis-
tigen Konstitution zu erlangen.

Man unterscheidet den inneren und
den dufieren Yoga. Der innere Yoga
zeigt den Weg zu spiritueller Erkennt-
nis, der dufere Yoga fihrt zu kdrper-
lichem und geistigem Wohlbefinden
Die yogischen Kérperibungen, die
Asanas, haben im dulleren Yoga ei-
nen wichtigen Platz. Asanas gehéren
zu den wirksamsten Karperibungen,
die die Menschheit entwickelt hat.
Wichtig: Der Fokus einer Yogastel-
lung sollte immer darauf liegen, dass
die innere Energie, das Prana, ins
FlieRen kommt. Letzilich sollte der
Fluss des Prana eine Yoga-Asana for-
men. Diesem Fluss gill es nachzuspd-
ren und so die Wirksamkeit der
Ubung zu erhdhen. Im Idealfall bringt
der Yogalehrer seinen Schiler dazu,
die jeweilige Yogadbung von innen
heraus zu begreifen und das Prana
als Lenker der Asana zu erkennen,

Spannung lGsen - gesiinder werden

Yoga-Ubungen sind im hichsten Mafle
therapeutisch und fihren durch das Lé-
sen von Spannungen und das bewusste
Ausfihren von statischen oder dynami-

schen Obungen zu mehr Geschmeidig-
keit und einem freieren Energiefluss in
Kédrper und Geist. Dieser Energiefluss
kann Krankheiten heilen und vorbeu-
gen. Schwache Organe und Drisen er-
halten durch die Yoga-Praxis mehr Ener-
gie, gestressten Organen wird das
Zuviel an Energie genommen und sie
kénnen sich entspannen. Ein groBer
Mutzen von Yoga entsteht aus der in
zahlreichen Studien belegten Wirkung
auf das vepetative Nervensystem. Stress
wird durch Yoga hervorragend abge-
baut und so der Entwicklung psychoso-
matischer Erkrankungen wvorgebeugt,
Die Wirbelsiule wird beweglich und
lasst den ungehinderten . Stromfluss” in
den Nervenleitungen zu den Organen
zu, Die Kbrperhaltung wird verbessert,
dadurch wird ein freieres Atmen ermbg-
licht, und das Bewusstsein fiir den eige-
nen Korper und das Leben im Allgemei-
nen mimmt zu,

In der Yoga-Praxis kénnen aber auch
gravierende Fehler gemacht werden
Wersuchen wir Asanas mit Gewalt zu er-
reichen oder entwickeln gine innere
Haltung des Woettbewerbs mit uns
sefbist, kénnen wir uns verspannen oder
verletzen. Immer sollten die | Asanas
durch Lésen von Spannungen und Me-
ditation gemeistert werden” (Patanjali,
Raja-Yoga Sutras, Kap. 2, Vers 47)

Als Kranung der Asana-Praxis kGnnen
wir die Ausfohrung der Ubungen un-
serer korperichen und geistigen Kon-
stitution anpassen. Dabei ist es wich-
tiger, das Augenmerk darauf zu legen,
wie man ibt, als darauf, welche
Ubungen man praktiziert,

«Yoga durchtrennt die Verbindung
mit den Ursachen des Leidens. Prakti-
ziere Yoga mit Einsicht und mit ruhi-
gem Herzen® {Bhagavad Gita 6.23)



Ayurveda-Typbestimmung

Der Ayurveda, die altindische Gesund-
heitslehre, unterscheidet drei so ge-
nannte Doshas, Konstitutionstypen -
Korpertypen; Vata, Pitta, Kapha. Je
nach Typ, der bereits mit der Ceburt
festgelegt ist, werden medizinische und
gesundheitliche Empfehlungen ausge-
sprochen. Die meisten Menschen ha-
ben eine Hauptkonstitution und eing
mehr oder weniger ausgeprigte ergin-
rende Konstitution

Es wird empfonlen, die Erndhrung, die
Lebensweise und die Yogadbungen auf
den Konstitutionstyp abrustimmen

Der folgende Test ermglicht thnen ei-
ne Bestimmung lhrer Konstitution nach
Ayurveda Motieren Sie, welche Dosha-
Merkmale bei lhnen am hdufigsten vor-
kommen, dann kennen Sie lhre Haupt-
Konstitution. Manche Menschen haben
zwei Doshas gleich stark ausgepragl
Selten finden wir gleichmaRige Misch-
typen aus allen 3 Konstitutionen (Tri-
dosha). Die natirliche Konstitution ist
am leichtesten an den kérperlichen
Merkmalen zu erkennen

|Vata
| lch handie sehr schnell
| lch kann schlecht auswendig lemen und
| 'es auch schiecht auf lange Zeit behalten |
| ich bin lebhaft und begeisterungsfahig
| lch habe einén leichten Kiwperbau und
| nehme schwer zu
| Ich kann Meues schnell aufnehmen
| ich habe sinen rschen und schnellen Gang |
Ich kann mich schwer entscheiden
Ich neige zu Blahungen und Verstopf-
ungen
Ich bekomme leicht kalte Hande und |
| Fike
Ich bin haufig besorgt und dngstlich
lch ertrage kaftes Wasser weniger gut als |
| andere Menschen

| Ich spreche schnell und gelte bei meinen |

| Freunden als sehr gesprichig

iMefne Stimmungen wechseln schnell |

| und ich reagiere gefihisbetont
|

i nachts hiufig auf

i leh neige zu trockener Haut, besonders |

[ im Winter

i Ich bin geistig sehr rege, gelegentlich |
iaud‘l rastios, und sprudete Gher vor Ideen |

| Ich bin leicht emegbar

{ Auf mich selbst gesteflt, habe ich unre- |

| geiméfige EB- und Schlafgewohnheiten
| Ich leme schnell, vergesse auch schrell

| Ich schiafe oft schiecht ein und wache |

Pitta

Ich halte mich fiir sehr effizient

Ich bin be allem, was ich tue, extrem
genau und ordentlich

Ich habe emen starken Willen und kann

mich gut durchsetzen
| Bei heiflem Wetter fihle ich mich eher
| als andere Menschen unwohl und miide
| lch schwitze leicht
| Auch wenn ich es nicht zeige, bin ich
i schnell gersizt oder verdrgent

Wenn ich sine Mahlzeit auslasse, fihle
| ich mich unwohi

Mein Haar weist mindestens eins der
| lolgenden Merkmale auf: frihzeitig er-
| grauend oder Haarausfall, dinn. seidig.
| glatt
|'kch habe einen guten Appetit und kann
| grofie Mengen essen
| Mianche Menschen bezeichnen mich als
| shur
| lch verliere leicht die Geduld

| Ich liebe kalte Speisen wie Eis und mag |

| kalte Getranke

| Ich neige zum Perfektionismus

[ lch empfinde die Temperatur in einem
| Raum aks eher 2u warm

I lch bin nicht so tolerant, wie ich sein
| solite

| lch geniefie Herausfordeningen und bin
| beim Emeichen metner Zisle sehr beharrich
[ Ich bin mir selbst und anderen gegen-
| iber kritisch eingestelit

'Kapha

| lch handle gewdhnlich langsam und oh-
ne Hektik
Ich nehme leicht zu und schwer ab
lch bin von Natur aus rubig und gesetrt
ich gerate selten aus der Fassung
Ich kann Mahlzeiten problemlos austassen
lch neige zu starker Schleimbildung,
Trigheit, chronischer Verstopfung, Asth-
ma ader Nasennebenhdhlenentzindung
Ich brauche mindestens acht Stunden
Schiaf, um mich wohlzufihlen
lch habe inen tiefen Schlaf
Ich lerne langsamer als andere, habe
aber auch auf lange Zeit hin ein ausge-
zeichnetes Gedichtnis
Ich errege mich selten
Ich neige zu Karpertille

|
Kaltes und feuchtes Wetter st mir zuwicher

Meine Haare sind dicht, dunkel, gewelit
Ich habe gine wesche, platte, blasse Haot
Ich habe einen kriftigen Kérperbau

Ich bin von Natur aus heiter, sanftmiitig,
liebevoll, ich vergebe germn

Meine Verdauung ist tridge und ich fith=
le mich nach dem Essen schiafrig

Ich habe gine gute Ausdauer und Wider-

standskraft, meine Energie st ausgeglichen |

Ich gehe langsam und gemessen

Ich neige zu Langschidfers und komime
morgens nur langsam in Gang

Ich -ésse mit Bedacht und gehe auch
sonst langsam und methodisch vor

Berspieldbung Ir den Kapha-Typ, Virabhadrasana - der Kreger

Quelien:

Swramii Shvananda

- Shnmad Bhagavad
Gita”, Ausgabe

Mt Kamrmenlar van
Swami Sivananda
Minchen, J003

Swami Vishnu-deva-
nanda , Medilationen
ured Mantras®,
KilzbGhed S5

Daved Frawley: . Das
profe Handbuch des
Yoga und Ayurveds”
AI‘['-].'IH 2001

Prof. D Martin Mitt-
wede: | Yoga und
Ayunveda®, in Ayuar-
veda = Joumal Tir esn
gesinderes Leben
Ausgabe 04 2007
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Auf dem Weg zur Gangesquelle Atmen im Himalaya

Der Ort Gangom im Himalaya

Das Kklassische System des Hatha-
Yoga benutzt an erster Stelle die uns
allen gut bekannten Ubungen der
Asanas und der Atemtechniken, Pra-
nayama genannt.

Diese wiederum sind wichtige Stufen
im achtgliedrigen Weg des Raja-Yoga,
dem Weg zum Samadhi (Selbster-
kenntnis) durch die Beherrschung der
eigenen Gedanken. Doch wie genau
der Schritt von den Ubungen des Kor-
pers und des Atems in den Bereich der

inneren Kontrolle des Geistes (Pratya-
hara) und damit zu den drei héchsten
Stufen (Konzentration, Meditation,
Selbstverwirklichung) des Raja-Yogas
geschieht, wird erst dann deutlich,
wenn man intensiver in den Bereich des
Pranayama vordringt und die Theorie
und Praxis der Energiekontrolle durch
bewusstes Atmen versteht. Pranayama-
Anfinger mogen hiufig ihre ersten
Atemiibungen nicht besonders. Doch
»der Appetit kommt beim Essen«.

Im Himalaya

Der Weg fiihrte mich zum wiederhol-
ten Male in den Himalaya, an die Ufer
des heiligsten Flusses, des Ganges. Im
letzten Friihjahr besuchte ich dort die
Kumbha Mela, das grofite Yogafesti-
val der Welt mit geschitzten 200 Mil-
lionen Gésten. Hoher in den Bergen,
auf dem halben Weg nach Gomukh,
der Gangesquelle, liegt das Sivanan-
da Kutir, ein spiritueller Kraftort, ein
kleiner Ashram — eine Perle. Wir, eine
kleine Gruppe mutig Praktizierender,
treffen dort einen wunderbaren Yogi
und Pranayama Lehrer und beginnen
unter seiner Fiihrung, jedoch selbstéin-
dig, das Atem-Sadhana als spirituelle
Praxis. Ich freue mich auf die nichs-
ten zwei Wochen eigenstéindige Ener-
giearbeit, denn ich habe diese zwei
Wochen Pranayama bereits dreimal
am gleichen Ort erleben diirfen. Die
Umgebung des Himalaya ist von gro-
Ber magnetischer Kraft und Schon-
heit. Im Himalaya ist die Energie sehr
rein. Das Rauschen des Ganges ist
allgegenwirtig und wirkt sehr beruhi-
gend. Seit Jahrtausenden praktizieren
Hatha-Yogis hier Energiearbeit und
Meditation.

Die Erndhrung

Pranayama beginnt mit der Umstel-
lung der Erndhrung. Das Essen wird
dabei aus dem Bereich der Sinnes-
erfahrung in den Bereich des Sattva
(Reinheit und Ruhe) gebracht. Wird
die Zunge beherrscht, lassen sich auch
alle anderen Sinne leichter beherr-
schen. Deshalb spielt fiir fortgeschrit-
tene Praktizierende das Essen eine
so wichtige Rolle. In den ersten zwei
Tagen entstehen dann hiufig Kopf-
und Gelenkschmerzen. Die Schla-
ckenstoffe und die aus den Geweben
frei werdenden Gifte zirkulieren noch
im Blut. Das rein vegetarische Es-
sen ist frisch aus der Umgebung und
besteht hauptsichlich aus Kitcherie
(Reis und Linsen), welches ohne Salz
und stimulierende Gewiirze gekocht
wird; dafiir verwendet man Kurkuma
(Gelbwurz) und Ghee (geklérte But-
ter); gewohnungsbediirftig oder man
konnte sagen, einfach nur lasch. Aber
es entfernt tatsdchlich den Geist vom
»Erlebnis  Essen«. Wurzelgemiise,
wie Kartoffeln oder Mdéhren, stehen
nicht auf dem Speiseplan, sie erden
zu sehr. Leichtes Blattgemiise, viel

frisches Obst und eine Tasse heille
Mandelmilch mit schwarzem Pfeffer
und Kardamom sollen das Ojas, die
spirituelle Energie, stirken.

Die Vorbereitung

Der Tag beginnt um vier Uhr morgens
mit der Reinigung der Nase mittels
Faden und Salzwasser sowie mit dem
Bewegen der Bauchorgane mit Hilfe
der Bauchmuskulatur (Nauli und Agni
Sara). Die Praxis des Pranayama baut
sich Tag fiir Tag langsam auf und er-
reicht schlieBlich eine Dauer von 7 - 12
Stunden pro Tag, je nachdem, in wel-
chem Rhythmus der Sadhaka (Prakti-
zierende) iibt. Die »Bibel« der Hatha-
Yogis ist die Hatha-Yoga-Pradipika; sie
bildet die Grundlage der Praxis. Hier
werden hochstes Hatha-Yoga-Wissen
und die entsprechenden Techniken,
die es zu erlangen gilt, vermittelt. Ei-
niges gilt als »Geheimwissen« und
wird nur im direkten Zusammensein
von Lehrer und Schiiler tibertragen, da
sich der Lehrer von dem entsprechen-
den Entwicklungsstand des Schiilers
iiberzeugen muss. Da die Techniken
sehr kraftvoll sind und direkt auf das
Energiesystem des Ubenden wirken,
kann falsches Praktizieren zu korperli-
chen und geistigen Schéden fiihren, die
nur schwer wieder gut zu machen sind.
Insbesondere der westliche Schulme-
diziner verfiigt fiir gewdhnlich tiber
zu geringe Kenntnisse tiber den Ener-
giekdrper, als dass er in einem solchen
Fall eine angemessene Behandlung an-
bieten konnte. Aus diesem Grund kann
auch hier nicht tiber alle Ubungen im
Detail berichtet, aber einige wichtige
Prinzipien des Pranayamas im Kontext
der geistigen Wirkungen aufgezeigt
werden. Das traditionelle Hatha-Yoga
ist weit entfernt von der im Westen
stirker werdenden Bewegung, Yoga
hiufig sehr korperbezogen zu verste-
hen. Das Verstéindnis der fortgeschrit-
tenen Pranayama-Techniken hilft, un-
ser Yoga im Alltag mit der richtigen
Einstellung zu praktizieren. Im fort-
geschrittenen Pranayama wendet man
Techniken an, die auf einer héheren
Schwingungs- beziehungsweise Ener-
gieebene ansetzen, aber noch nicht den
abstrakten Bereich der Meditation als
Hauptthema haben. Durch Reinigung
der Nadis (Energiebahnen) zielt Prana-
yama auf die Erweckung potentieller
Energie (Kundalini-Energie) ab.




Die Praxis

Die Morgen- und Abendmeditation,
zweimal 30 Minuten stille Medita-
tion, sowie das Singen der Mantras
schaffen den integralen Rahmen und
stellen die Verbindung der Hatha-Yo-
ga-Praktizierenden zum Jnana-Yoga
(Erkenntnis durch Meditation und
Reflektion) und zum Bhakti-Yoga
(Bescheidenheit und Hingabe) dar.
Eine Asana-Ubungsreihe von ca. 60
Minuten wird dreimal téiglich wie-
derholt und erweitert. Sie beginnt mit
dem Rezitieren der Guru-Parampara
(Ubertragungslinie) der Hatha-Yoga-
Meister, die in der indischen Mytho-
logie als Ursprung Gott Siva selbst
sieht.

Die Praxis des Pranayama baut
sich Tag fiir Tag langsam auf und
erreicht schlieflich eine Dauer
von 7 - 12 Stunden pro Tag.

Nach einer Entspannung reinigen wir
die Atemwege durch Kapalabhati.
Es folgt eine halbe bis volle Stunde
Anuloma Viloma (Wechselatmung),
je nach dem individuell gewihlten
Verhiltnis von Rechaka (Einatmung),
Kumbaka (Anhalten) und Puraka
(Ausatmen) (z.B. 1:4:2 oder4: 16
: 8 oder 8 : 32 : 16) mit den entspre-
chenden vier Bandhas (Verschliissen).
Anuloma Viloma gilt als ideales Mit-
tel, die Nadis von ihren Widerstianden
zu reinigen und bereitet die Energie-
kanile auf weiterfilhrende Techniken
vor. Die Fahigkeit, lange und bequem
sitzen zu koOnnen, ist von Vorteil und
wird von Tag zu Tag verbessert. Stoff-
wechseltitigkeit, Atmung, Pulsschlag
und Blutdruck werden dadurch noch
besser gesenkt.

Die nun folgenden Ubungen Surya
Bheda und Ujjayi aktivieren Pingala
Nadi, die Sonnenbahn, so dass sich
eine angenehme Wérme ausbreitet.
Es wird tonern geatmet und die Zeit
des Kumbaka erhoht. Sitali und Sit-
kari gelten als kleine Pranayamas;
sie stimulieren Ida, den kiihlenden
Nadi, die Mondbahn. Sonne heiflt in
Sanskrit Ha und Mond heif3t Tha, zu-
sammen also Hatha-Yoga. Yoga heif3it
»verbinden«.

Brahmari, die Bienenatmung, gleicht
die beiden Hauptenergiebahnen,
Pingala Nadi und Ida Nadi, aus, die
geistige Konzentration wandert zu
bestimmten Tonen und Chakren
(Chakren sind Energiekreuzungs-
punkte der Nadis). Auf dieses sehr
gut vorbereitete Energiesystem des
Astralkorpers setzten wir nun die
kriftigeren Ubungen, wie zum Bei-
spiel Bhastrika, um die potentiel-
len Energien der Pranamaya Kosha
(Energiekdorper) zu wecken. Verschie-
dene Mudras (Siegel) und Bandhas
(Verschliisse) lenken und fiihren die
vorhandene Energie, die teilweise mit
Visualisierungen und Bija-Mantras
kombiniert werden, zu den entspre-
chenden Energiezentren.

Die Wirkung

Der Geist wird angenehm ruhig und
zufrieden. Das Prana ist der Antrieb
der Gedanken. Durch eine gute Kon-
trolle des Pranas diinnt der Geist aus,
und wir empfinden ein inneres Gliick,
welches nicht durch den Geist oder
die Sinne erzeugt wird, sondern wel-
ches direkt vom innersten Selbst, dem
Atman, kommt.

Das Selbst wird als Sat-Chid-Ananda
beschrieben, und Ananda bedeutet
Gliick. Der ruhige Geist, der durch
die intensive Arbeit am Energiekor-
per entstanden ist, fiihrt uns an die
Schwelle zur wahren Innenschau auf
das eigene Selbst und damit in die
Meditation, in der der Praktizieren-
de zum Seher seines eigenen Selbst
wird. Die Wahrnehmungen des Pra-
nas, die wihrend der Ubungen ent-
stehen kénnen, wie das Horen innerer
Klénge, das Sehen von Lichtern oder
das Erscheinen anderer Siddhis (Fa-
higkeiten) sind beeindruckend, aber
bedeutungslos im Vergleich zu der
inneren Zufriedenheit, die aus dem
eigenen Selbst entsteht. Das Ziel der
Ubungen ist das Ziigeln der Aktivité-
ten des Geistes (»Yogas chitta-vritti-
nirodhah«).

Ein Freund: »Es ist
eine grofartige Erfah-
rung, gerade durch die
intensive Praxis, wie
sich Korper, Geist und
Seele zu einer wunder-
baren Zufriedenheit zu-
sammenfinden. Dieser
einzigartige Zustand ist
zum Gliick mit Worten
nicht  auszudriicken.
Es war eine sehr tiefe
Erfahrung fiir mich,
zu erkennen, dass man
nichts  vermisst. Ich
konnte hier ein derart grofies Poten-
tial an Prana aufbauen, dass ich mit
der festen Gewissheit in den Alltag
zuriickkehre, dass mich nichts mehr
erschiittern kann und dass alles mog-
lich ist und so stofse ich immer wieder
in neue Grenzbereiche meiner Erfah-
rungen vor.«

Diese zweiwochige Praxis fiihrt mich
durch die eigene Erfahrung zuriick zu
der Quelle der Asanas und des Pra-
nayama. Man spiirt auf phantastische
Weise die grofie Kraft der praktizier-
ten Hatha-Yoga-Techniken. Prana
und Geist sind weit gedffnet fiir die
subtileren Ebenen. Der Geist steigt
hoher und hoher in subtilere, feinere
Ebenen. Das intuitive Erkennen geht
iiber alle Formen des intellektuellen

Wissens hinaus. Das Wichtigste ist
das Entwickeln des Bewusstseins fiir
»Every breath you take«. Viel Freude
bei jedem neuen Atemzug

Text: Stefan Datt

Physiotherapeut und
Yogalehrer. Verbrachte
mehrere Jahre zur Aus-
| bildung in Indien, Kana-
da und den USA. Bietet
bei »Lernen in Bewegung
e.V.« auch Ausbildungen als
Yogalehrer an.
www.yoga-berlin.de
www.praxis-czech-datt.de
Yoga & Klang mit Arne & Stefan
Sa. 23:00 - 0:30 h » Asana 1
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Sterben - Loslassen - Ankommen
Was die Raupe das Ende nennt, nennt der Rest

der Welt ,,Schmetterling® itke)

»dterben ist fiir mich nichts Neues*
sagte unser Yoga-Meister Swami Vishnu-Devananda.
Er war bekannt fiir seine riskanten ,Friedens-Flu-

ge‘, die er mit einer kleinen Propellermaschine tiber

Kriegsgebieten, wie
dem Suezkanal oder |
uber Belfast durchfiihr-
te. Auch Uberquerte
Swami Vishnu mit einem
Ultraleicht-Flugzeug die
Berliner Mauer in Rich-
tung Osten. Auf die Fra-
ge eines Journalisten,
ob er denn bei diesen F
lebensgefahrlichen Ak-
tionen, keine Angst hat-
te zu sterben, antwor-
tete der Yoga-Meister:
»lch habe keine Angst
vor dem Tod. Sterben
ist fir mich nichts Neu-
es. Es ist fur mich so be-
kannt, wie wenn ich von
diesem Zimmer in jenes
Zimmer gehe.“

Woody Allen hatte das Problem bereits ebenfalls ge-
lost: ,,Unsterblich werden - und dann sterben, lautete
sein Rezept, welches fur Filmstars ebenso wie fur Er-
leuchtete zu gelte scheint.

Wieso ist Sterben tabu?

Es ist schon merkwiirdig, dass das Thema ,Sterben‘
so angstlich aus unserem Alltag ausgeklammert wird,
obwohl es vielleicht die einzige Konstante ist, die je-
des Lebewesen des Planeten friher oder spater er-
leben wird. Geburt, Tod und ,der Lauf des Lebens*
gehoren nun mal untrennbar zusammen. Die Unge-
wissheit Uber unseren eigenen Tod kombiniert sich
ungllicklicherweise mit der absoluten Gewissheit,
dass auch wir eines Tages in das unbekannte Land
eintauchen werden. Wird es schwarz um uns herum
werden, horen wir einfach auf zu existieren, werden

fur Amritaji

wir Schmerzen erleben missen oder gibt es doch viel-
leicht das sagenumwobene ,Leben nach dem Tod‘?
Und will man das Uberhaupt? Himmel oder Holle, das
letzte Gericht. Viele menschengemachte Glaubens-
satze und Angste wur-
den hier Uber Jahrhun-
derte, zum Beispiel von
der christlichen Kirche,
geschirt. Einige Wis-
senschaftler rationali-
sieren das Thema damit
weg, dass sie behaup-
ten, das Bewusstsein
sei ein Produkt des Ge-
hirns, welchen im Tod
im Nichts zerfallt. Die
Erforschung und Syste-
matisierung der Nahto-
derfahrungen belegen
jedoch in eindeutiger
Weise, dass unser Be-
wusstsein den Tod Uber-
lebt und in seiner Indi-
vidualitat fortbesteht.
Durch unterschiedlichs-
te Untersuchungen ent-
stand eine empirische, weltweite und interkulturelle
Sterbeforschung.

Das Bedeutsame an den ,Nahtoderfahrungen’ sind be-
standig wiederkehrende Elemente, die uns den Uber-
gang von dieser in die andere Welt ermoglichen. Das
interessante Thema ,Sterben‘ wird wissenschaftlich in
so einer Tiefe erforscht, wie es den ,Lebenden‘ eben
moglich ist; und das nicht erst seit ein paar Jahren.

Das Tibetische Totenbuch

ist eine buddhistische Schrift aus dem 8. Jahrhun-
dert, die im 14. Jahrhundert in einer Hohle entdeckt
wurde und auf den Begriunder des tibetischen Bud-
dhismus, Padmasambhava, zuriickgeht. Das Toten-
buch ist eine Schrift, die detailliert auf die Erlebnisse
der menschlichen Seele beim Sterben, im Nach-Tod-




Zustand und bei der Wiedergeburt eingeht. Sie soll
Sterbenden als Fuhrer durch die Zeit der Existenz
zwischen Tod und Wiedergeburt dienen. Vor mehr als
achtzig Jahren sorgte die erste englische Ausgabe des
,tibetanischen Totenbuchs“ weltweit fur Aufsehen.
In alternativen Kreisen wurde die Anleitung zur Ster-
bevorbereitung und zur Begleitung eines Sterbenden
durch die diversen Zwischenstadien des Todes bald
zur Standardliteratur. Hippies stellten ihre Ausgabe
der buddhistischen Sterbeanleitung im Biicherregal
neben Hermann Hesses ,Siddharta‘ und die Werke von
Carlos Castaneda. Das Werk, das als einziger Bestsel-
ler von tibetischer Hand gilt, erfreut sich noch heute
groBer Beliebtheit.

Der tibetische Monch Labhdo sagt:

,»ES ist ein gutes Buch, nicht zuletzt, weil es die Er-
scheinungen, die im Sterben vorkommen, sehr an-
schaulich beschreibt. Es stellt eine Art Briickenschlag
zwischen ,Fruher und Spater’ dar.“

Leben nach dem Leben

Heute aber mochte ich aber auf eine weit moderne-
re Sterbe-Forschung eingehen. Auch wenn die Schrift
,Life after Life’ von Dr. Moody ebenfalls schon gut 40
Jahre alt ist, ist sie in ihrer Klarheit, Nachvollziehbar-
keit und Authentizitat frisch und wichtig wie eh und
je. Die Menschheit erforscht alles. Wieso sollte sie
also das Thema ,Tod und Sterben‘ ausklammern? Auch
in den Jahren nach Dr. Moodys bedeutenden Untersu-
chungen wurde fleiBig weiter geforscht. Der Prozess
des Todes ist in der heutigen Zeit dem Menschen so
bekannt, wie niemals zuvor. Nur werden, aus welchen
Griinden auch immer, die Erkenntnisse der ,Sterbe-
forschung‘ nicht adaquat der Bevolkerung ubermit-
telt. ,Tod und Sterben‘ bleiben weiterhin Tabuthema
Nummer Eins.

Eine Todeserfahrung ereignet sich zu dem Zeitpunkt,
wenn ein Mensch durch einen Unfall oder Herzstill-
stand klinisch tot ist. Das Gehirn des Menschen weist
keinerlei Aktivitat und keinerlei Gehirnstrome mehr
auf. Die Pupillen weiten sich, der Korper wird kalt.
In den letzten Jahrzehnten wurden die Moglichkeiten
der Wiederbelebung, der Reanimation, extrem ver-
bessert, sodass heute immer mehr Menschen aus dem
Bereich des Todes ins Leben zuruckgeholt werden
konnen. In Deutschland allein leben momentan ca.
4 Millionen Menschen, die von ihrem eigenen Sterben
berichten konnen.

Dr. Raymond Moody,

Arzt und Psychologe, dokumentierte in den 70er Jah-
ren Uber 150 Falle, in denen Menschen, die im Ster-
beprozess bereits ihren Korper weit verlassen hatten,
durch die Reanimation zum Beispiel mittels Adrena-
linspritze in den Herzmuskel und / oder Einsatz des
Defibrillators, in ihren Korper wieder zuruckgeholt
wurden. Dr. Moody selber war noch nie dem Tod nahe
und hatte keine tiefergehenden Kenntnisse von ent-
sprechender Literatur. AuBerdem war er als Arzt und
Wissenschaftler in keiner Weise esoterisch interes-
siert. Eines Tages horte Dr. Moody von einem seiner
Psychologie-Professoren, von dessen groBer mensch-
lichen Warme und Heiterkeit er beeindruckt war, von
dessen Todeserfahrung. Der Professor war nicht nur
einmal gestorben, sondern gleich zweimal im Abstand
von 10 Minuten und berichtete einem kleinen Kreis
Studenten von den wundersamen Erlebnissen, die er
dabei durchwandern durfte.

Einige Zeit spater kam ein Student mit Dr. Moody sel-
ber ins Gesprach, der ihm von dem Tod seiner Oma
berichtete, die wahrend einer Operation verstarb und
reanimiert wurde. Mr. Moody stellte uberrascht fest,
dass die einzelnen Elemente des Sterbeprozesses so-
wie deren Reihenfolge mit den Schilderungen seines
ehemaligen Professors ubereinstimmten.

Er beschloss sich mit dem Thema ,Weiterleben nach
dem Tod‘ intensiver auseinander zu setzten. Bald
schon hielt Dr. Moody Vortrage zu dem Thema und




verhielt sich hier bewusst abwartend. Nach fast jeder
Vorlesung zu dem Thema kam einer der Zuhoren oder
der Zuhorerinnen auf Mr. Moody zu und berichtete
von einer eigenen Todeserfahrung oder dem Bericht
einer Sterbeerfahrung, von der derjenige selber be-
richtet bekam. So sammelten sich die Berichte und
Schilderungen und Dr. Moody begann, diese Menschen
strukturiert und schematisiert nach ihren Erlebnis-
sen zu befragen. Die groBte und wichtigste Uberra-
schung ist die Ubereinstimmung und gleiche Abfolge
der allermeisten Elemente
der Sterbeerfahrung bei
allen gestorbenen und re-
animierten; egal welchen
Alters, welcher Sozialisa-
tion, welchen Glaubens
oder welcher Kultur.

Hier mochte ich diese Be-
richte zusammenfassen.
12 Elemente des Sterbe-
prozesses haben sich bei
den 150 Befragten be-
standig wiederholt. Nicht
alle haben stets alle 12
Elemente erlebt, jedoch
immer zwischen 9-12 der
beschriebenen Elemente.
Aus diesen 150 Schilderungen der Sterbeerfahrung
mochte ich jetzt zitieren und berichten.

1.) Unbeschreibbarkeit

Das wir Sprache verstehen, beruht auf dem Vorhan-
densein einer gemeinsamen, fir uns alle weitgehend
ubereinstimmenden Erfahrungswelt. Die Erfahrungen
derjenigen, die dem Tod begegnet sind, fallen jedoch
aus unserer gemeinschaftlichen Erfahrungswelt her-
aus, sodass das sprachliche Formulieren dieses Erleb-
nisses auf Schwierigkeiten stoBt. Alle 150 Beteiligten
bezeichnen ihr Erlebnis einhellig als unsagbar und un-
beschreiblich. Viele haben dem Sinne nach bemerkt:
,Die Worter, um das auszudriicken, was ich zu sagen
versuche, gibt es einfach nicht. Die Eigenschaftswor-
ter und Steigerungsformen musste man erst noch er-
finden.

Eine Frau hat Uberzeugend ausgedruckt: ,,Also, wenn
ich versuche, lhnen das alles zu erzahlen, stehe ich
vor einem richtigen Problem. Alle Worte, die ich ken-
ne, beziehen sich auf den dreidimensionalen Bereich.
Natirlich ist unsere Welt, in der wir hier leben, drei-

dimensional, aber die folgende ist es mit Sicherheit
nicht. Deshalb fallt es mir eben so furchtbar schwer,
Ihnen dieses alles zu erzahlen. Ich muss es in den Be-
griffen von Raum und Zeit erklaren, und damit ist es
nicht das Richtige. Ich bin tatsachlich auBerstande,
Ihnen ein vollstandiges Bild zu vermitteln.“

2.) Das Horen der Todesnachricht

Zahlreiche Menschen haben davon berichtet, dass sie
gehort hatten, wie ein Arzt oder ein/e Anwesende/r
sie fur tot erklarten. Zum
Beispiel horte ein junger
Mann nach seinem Autoun-
fall, eine Frau fragen, ,,Ist
er tot?“. Jemand anderes
sagte: ,lch glaube Ja.“
Eine Frau, die selbst nach
den ersten Reanimations-
versuchen tot im Kranken-
haus war, erzahlte spater,
sie hatte gehort, dass der
behandelnde Arzt sagte:
»lhre Pupillen haben sich
geweitet, wir haben keine
Gehirnstrome mehr, es ist
so weit, wir haben sie ver-
loren“. Ein anderer Anwe-
sender sagte daraufhin:
»Machen wir noch einen Versuch, bevor wir’s aufge-
ben.“ Daraufhin konnte die Frau plotzlich doch noch
uberraschend reanimiert werden.

3.) Gefiihle von Frieden und Ruhe

Aus den Anfangsstadien ihrer Sterberlebnisse schil-
dern viele Menschen auBerordentlich angenehme
Gefuhle und Sinneswahrnehmungen. Mit den Worten
eines Mannes, bei dem nach einer schweren Kopf-
verletzung keinerlei Lebenszeichen mehr zu erken-
nen waren: ,, Im Augenblick, als das Ganze passierte,
durchfuhr mich ein Schmerz, der dann aber ganzlich
verschwand. Ich hatte das Gefiihl, zu schweben. Es
war ein kalter Tag, aber ich versplrte plotzlich nichts
als Warme und das hochste Wohlbehagen, das ich je
erlebt habe. Ich habe gedacht: ,,Ich muss tot sein.““
Eine Frau, die bei einem Herzanfall starb berichte-
te: ,, Auf einmal erfillten mich die denkbar wohltu-
endsten Gefuhle. Nichts auf der Welt existierte mehr,
es gab nur noch Frieden, Wohlbehagen, himmlische
Ruhe und Harmonie; und alle meine Schmerzen waren
von mir genommen.




4.) Das Gerausch

In vielen der dokumentierten Fallen wird von einem
Gerausch oder von sonderbaren akustischen Eindru-
cken berichtet, die wahrend des Sterbens oder kurz
davor auftreten. Diese variieren von ziemlich unan-
genehm bis erfreulich und hochst musikalisch. Ein
Mann, der wahrend einer Unterleibsoperation einige
Minuten tot war, sprach von einem Gerausch, einem
Drohnen und Brausen, was er in seinem Leben nie ver-
gessen werden kann.

Andere schilderten das Gerausch als: Knacken, Klin-
geln oder wie ein vom Wind kommendes Pfeifen. Eine
junge Frau beschrieb es als eine: ,majestatische,
wirklich wunderschone Musik.“.

5.) Der dunkle Tunnel

Gleichzeitig mit dem Auftreten des Gerauschs haben
die Sterbenden oftmals das Gefiihl, sehr rasch durch
einen ,dunklen Raum‘ gezogen zu werden. Zur Be-
schreibung dieses Raums werden viele verschiedene
Begriffe verwendet: Tunnel, Trichter, Rohr, Tal, Zylin-
der, Schacht, Hohle oder Leere.

Ein Mann berichtet von einem Sterbeerlebnis, das er
im Alter von neun Jahren hatte: ,,Also das erste, was
geschah - ich beschreibe das jetzt genauso, wie ich es
damals empfunden habe-, war, dass ich ein deutliches
Tonen horte: brrrrnnng- brrrrnnng- brrrrnnng, immer
im gleichen Rhythmus. Dann bewegte ich mich durch

einen langen dunklen Gang, ein Rohr oder was immer
das war. Ich vibrierte die ganze Zeit im Rhythmus des
Gerausches. “

Ein anderer Berichterstatter erklart: ,,Bei mir stellte
sich eine heftige allergische Reaktion auf ein Betau-
bungsmittel ein - ich hatte einen Atemstillstand. Mit
dem Kopf voran trat ich in einen dunklen Durchgang
ein, in den ich offenbar haargenau hineinpasste. Man
konnte es wohl mit einem Tunnel vergleichen. Ich
fegte mit enormer Geschwindigkeit durch diesen Tun-
nel. Es fuhlte sich an wie Achterbahnfahren. Es war
ein Gefuhl von vollkommenen Frieden, ganz frei von
Furcht.*

6.) Das Verlassen des Korpers

»Bei meinem Schwimmunfall trudelte ich plotzlich
immer wieder auf und nieder. Ich hatte das Geflihl,
als ob ich mich in einiger Entfernung zu meinem Kor-
per befand. Ich sah meinen Korper neben mir im Was-
ser taumeln. Ich sah ihn von hinten, ein bisschen von
rechts. Ich hatte den Eindruck eine komplette Gestalt
zu besitzen, obwohl ich mich auBerhalb meines Kor-
pers befand. Ein unbeschreibliches Geflihl der Leich-
tigkeit erfullte mich; ich kam mir vor wie eine Feder.“

Eine andere Dame berichtet von ihrer Sterbeerfah-
rung im Krankenhaus: ,,Herzstillstand-, horte ich die
Schwester rufen. Ich fiihlte, wie ich aus meinem Kor-




per austrat und langsam bis zum Boden floss. Von da
an stieg ich ganz langsam in die Hohe. Wahrend des
Emporsteigens sah ich immer mehr Schwestern und
den Arzt in das Zimmer gelaufen kommen. Ich wurde
immer weiter hinaufgetrieben, an der Lampe vorbei -
ich sah sie ganz deutlich von der Seite - bis ich unter
der Decke zum Stillstand kam. Von dort oben blickte
ich hinunter. Fast kam ich mir vor wie ein Stiick Pa-
pier, das bis zur Decke hochgeblasen wurde.“

Bis auf einige Falle, in denen die Befragten angaben,
nach dem Sterben zu korperlosem ,reinen‘ Bewusst-
sein geworden zu sein, beschreibt die Uberwiegende
Mehrzahl der Zeugen, dass sie nach der Loslosung von
ihrem physischen
Korper in einem
anderen  Korper
wiedergefunden
hatten. Dieser
,andere‘ Leib ge-
hort zu den zwei
oder drei Aspek-
ten der Todeser-
fahrung, bei der
sich die Unange-
messenheit  der
menschlichen
Sprache am hin-
derlichsten aus-
wirkt. Fast fur
jeden, der von
diesem ,Leib‘ er-
zahlen wollte,
kam fruher oder
spater der Punkt, an dem er resignierend feststel-
len musste: ,,Ich kann ihn einfach nicht beschreiben*
oder mit einer ahnlichen Bemerkung aufgab.

Nichtsdestoweniger besteht zwischen den vorliegen-
den Aussagen uber diesen ,Lichtkorper® weitgehend
Ubereinstimmung. Der, ich nenne ihn mal ,spirituelle
Leib‘, ahnelt dem physischen Leib; er wird als realer
,Korper‘ wahrgenommen, mit GliedmaBen und Form.
Manche beschreiben ihn als Kraftfeld oder als Farb-
wolke. Die Angaben besagen ubereinstimmend, dass
der spirituelle Leib eine Gestalt, beziehungsweise
erkennbare Umrisse besitzt, und dass man in diesem
Leib ungehindert sehen und horen kann. Jedoch kon-
nen ihn andere Menschen weder sehen noch horen.
,Die Arzte und Schwestern trommelten auf meinem

Korper, um die Infusionen zu unterstiitzen und mich
zurlickzuholen. Ich versuchte ihnen bestandig zu sa-
gen: ,,Lasst mich in Ruhe. Ich mochte nur meine Ruhe,
hort endlich auf, auf mir herumzutrommeln. “ Aber sie
horten mich nicht. Deswegen versuchte ich ihre Han-
de wegzuschieben, damit sie meinen Korper in Ruhe
lieBen, doch nichts geschah. Meine Hande druckten
durch ihre hindurch und sie spurten mich nicht.“

Ein anderer Mann beschreibt: ,,Was hier unmoglich
scheint, ist es dort nicht. Das Denken ist dort von
wunderbarer Klarheit. Mein Verstand registriert ein-
fach alles und verarbeitete das Aufgenommene so-
gleich, ohne sich ein weiteres Mal damit beschaftigen
zu mussen. Nach
einiger Zeit kam
es so weit, dass
alles, was ich er-
lebte, mir in ir-
| gendeiner Weise
- etwas bedeute-
te.“
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Die  Sterbenden
berichten haufig
von einem Mo-
. ment der Ein-
| samkeit mit der
Todeserfahrung:
»lch war auf das
| AuBerste ver-
 bliifft. Ich konnte
" es einfach nicht
fassen, dass es
jetzt so weit war. Meine Erfahrung zu Sterben und
alles, was damit zusammenhing, war so wunderschon,
aber eben doch unbeschreiblich. Ich hatte das Gefiihl,
dass ich niemanden je mitteilen konnte, was ich gese-
hen und erlebt hatte. Da kam ich mir einsam vor, fast
so als ware ich ein Besucher aus einer anderen Welt.“

Sowie der Sterbende tiefer in die neue Erfahrung ein-
dringt, werden die Einsamkeitsgefihle jedoch bald
zerstreut. Andere Wesen gesellen sich zu ihm, um ihm
den bevorstehenden Ubergang zu erleichtern. Diese
treten ebenfalls in Form von Lichtwesen auf; oftmals
sind es bereits verstorbene Verwandte oder Freunde,
die der Sterbende zu seinen Lebzeiten gekannt hat.

In der Mehrzahl der ausgewerteten Falle erscheint zu-
satzlich ein spirituelles Wesen ganzlich anderer Art.




7.) Begegnung mit anderen

In groBer Zahl berichten die Befragten, dass sie ir-
gendwann im Prozess des Sterbens, manchmal friiher
manchmal etwas spater, die Gegenwart anderer spi-
ritueller Wesen in ihrer Nahe wahrgenommen hatten.
Diese Wesen seinen gekommen, um den Ubergang in
den Tod zu erleichtern. In zwei Fallen wurde berich-
tet, diese Wesen waren gekommen, um anzukundi-
gen, dass der Moment des Sterbens fiir denjenigen
noch nicht gekommen sei.

»Als ich hinliberglitt, bemerkte ich auf einmal auch
Menschen, die in hellen Scharen, wie mir schien,
uberall an der Zimmerdecke entlangschwebten. Ich
kannte diese Menschen; sie waren vor mir gestorben.
Ich sah wohl hauptsach-
lich ihre Gesichter und
spurte ihre Gegenwart.
Sie machten einen frohli-
chen Eindruck. Ich hatte
das Gefuhl, dass sie ge-
kommen waren, um mich
zu schitzen und zu fuh-
ren. Es war ein wunder-
barer  herzerfreuender
Augenblick. “

»lch sprach immer wie-

der einmal mit einem
von ihnen. Und jedes
Mal, wenn ich fragte,

was eigentlich vorgehe,
sandte mir einer von ih-
nen getreulich einen Ant-
wortgedanken zurick: Es
sei in Ordnung, ich stiirbe, es wiirde mir jedoch gut
gehen.“ Auf jede Frage, die ich stellte, bekam ich
ausnahmslos eine Antwort. Sie lieBen mich nie im Un-
klaren.“

8.) Das Lichtwesen

Ein hochst erstaunliches Element ist eines, welches
regelmalig in den Berichten auftaucht: die Begeg-
nung mit einem sehr hellen Lichtwesen. Ungeachtet
seiner ungewohnlichen Erscheinungsform hat keiner
der Beteiligten auch nur den leisesten Zweifel dar-
an geauBert, dass dieses Licht, ein lebendes Wesen
sei. Nicht nur das, es hat eindeutig einen personli-
chen Charakter. Unbeschreibbare Liebe und Warme
stromen dem Sterbenden von diesem Wesen aus zu.

Er fuhlt sich davon vollkommen umschlossen und ganz
darin aufgenommen. In der Gegenwart dieses Wesens
empfindet es vollkommene Bejahung und Geborgen-
heit. Ohne die geringsten Abweichungen wird das
Lichtwesen stets in der oben beschriebenen Weise
beschrieben.

Kurz nach seinem Erscheinen beginnt das Wesen,
mit dem Sterbenden Verbindung aufzunehmen. Die
Verstandigung lauft dabei durch das ,direkte Auffan-
gen der Gedanken‘. Es heiBt dabei, dass bei dieser
Gedankenubertragung solch eine Klarheit herrscht,
das sowohl Missverstandnisse wie auch Ligen dem
Lichtwesen gegenuber von vornherein ausgeschlos-
sen sind. Fast unverziglich richtet das Wesen einen
bestimmten Gedanken an
den Menschen, in dessen
Dasein es so unvermittelt
eingetreten ist.

Hier sind einige Beispie-
le: ,Ich war aufgestan-
den und durch die Diele
gegangen. Dabei muss
dann mein entzindeter
Blinddarm geplatzt sein,
wie man spater feststell-
te. Ich fiel zu Boden. Ich
wusste, dass ich starb,
und dass es nichts gab,
was ich dagegen hatte
tun konnen. Da Uberkam
mich auf einmal das Ge-
fuhl zu schweben. Ich be-
wegte mich mit meinem
wahren Sein aus meinem Korper hinaus. Ich schwebte
die Diele hinunter und durch die geschlossene Tur auf
die Veranda. Da schien mir, als ob sich ein Wolkchen,
beziehungsweise ein rotlicher Nebel um mich bilde-
te und mich mit nach oben nahm. Es erschien dieses
reine kristallklare Licht, ein leuchtend weiBes Licht.
Es war wunderschon und so hell, so strahlend, aber
es tat nicht in den Augen weh. So ein Licht kann man
hier auf Erden uberhaupt nicht beschreiben. Dieses
Licht hatte unzweifelhaft eine personliche Individu-
alitat. Es ist ein Lichtwesen hochsten Verstehens und
vollkommener Liebe.

,Als das Lichtwesen erschien, wusste ich zunachst
nicht, was vorging. Aber dann, dann fragte es mich




etwas. Es war wahrhaftig das Licht, das zu mir sprach,
und zwar mit einer Stimme. Die Liebe, die das Licht-
wesen ausstrahlte ist unvorstellbar, uberhaupt nicht
zu beschreiben. Es war ein Vergnigen, sich in seiner
Nahe aufzuhalten, und es war sogar humorvoll auf
seine Art, ganz gewiss.“

Alle Beteiligten der Befragungen zu ihrem Sterbepro-
zess sind sich darin Uberein, dass das Lichtwesen sie
im Grunde zu Beginn der Kommunikation sinngemab
zwei Dinge fragte: ,,Bist du darauf vorbereitet zu
sterben, oder bist Du bereit zu gehen?“ und ,,Was hast
Du in Deinem Leben getan, das Du mir jetzt zeigen
mochtest? Hast Du in Deinem Leben etwas erreicht,
was Bestand hat?“

AuBerdem bemerkten alle Beteiligten, dass diese Fra-
gen, so tiefgehend ihre elementare gefiihlsmaBige
Wirkung auch sein mag, keinesfalls vorwurfsvoll ge-
stellt war. Das Wesen, so berichteten sie einmiitig,
stellt die Fragen keinesfalls anklagend oder drohend,
denn - gleichgultig, wie auch immer die Antworten
ausfallen mogen - fiihlen sie doch nach wie vor die-
selbe uneingeschrankte Liebe und Bejahung von ihm
ausgehen. Der Sinn der Fragen scheint vielmehr darin

zu liegen, sie dazu anzuregen, ihr Leben offen und
ehrlich zu durchdenken. Es geht viel weniger um eine
Antwort, als darum, den Gefragten zu helfen, selber
auf dem Weg zur Wahrheit voranzuschreiten.

9.) Die Riickschau

Das Auftreten des Lichtwesens leitet eine Szene be-
sturzender Eindringlichkeit ein. Das Wesen fuhrt dem
Sterbenden in einer ,Uberschau’ das Panorama seines
Lebens vor. Das Lichtwesen sieht das ganze Leben des
Individuums ausgebreitet vor sich liegen und benotigt
seinerseits keinerlei Information. Seine Absicht ist es
allein, zur Ruckbesinnung anzuregen.

Die Teilnehmer der Studie berichten einhellig von die-
sem Erlebnis, dass mit einem Wiederauftauchen von
Erinnerungsbildern verglichen werden kann. Jedoch
lauft der Lebensruckblick mit enormer Geschwindig-
keit ab. Es wird berichtet, dass die Bilder mit auBer-
ordentlicher Geschwindigkeit und chronologisch ge-
ordnet ablaufen. Andere Zeugen wiederum konnen
sich Uberhaupt nicht an ein Zeitgefuhl erinnern. Das
Wiedererkennen ging blitzartig vor sich. Alle erinner-
ten Geschehnisse erschienen gleichzeitig und konn-
ten mit einem Blick des geistigen Auges erfasst wer-




den. Die Betroffenen beschreiben ubereinstimmend,
dass diese Bilder erstaunlich lebendig und lebensecht
dargestellt sind. Jedes einzelne Bild wird bewusst
wahrgenommen. Von den geringfugigsten bis zu den
bedeutsamsten Handlungen, so versichern einige der
Befragten, sei in der Ruickschau alles enthalten gewe-
sen, was sie in ihrem Leben je getan hatten.

»Als das Licht erschien, sagte es als erstes zu mir:
»Was hast Du in deinem Leben getan, was Du mir
jetzt vorweisen kannst“, oder so ahnlich. Im selben
Moment fing die Riickschau an. ,,Nanu, was ist denn
das jetzt“, dachte ich, als ich mich plotzlich in meine
Kindheit zurickversetzt sah. Von da an durchschritt
ich praktisch jedes Jahr meines Lebens, von meiner
frihesten Kindheit bis zur Gegenwart. Ich erlebte
mich als kleines Madchen an Bach sitzen, durchleb-
te Situationen aus meiner Kindergartenzeit, Schulzeit
und so weiter. Die Ereignisse rollten noch einmal in
derselben Reihenfolge wie im Leben vor mir ab, und
sie waren vollkommen lebendig. Die Bilder wirkten
so, als ob man sie in Wirklichkeit vor sich sahe. Sie
waren ungemein plastisch und in Farbe - und sie wa-
ren bewegt.

Ich hatte das Licht nicht mehr gesehen, wahrend ich
mit der Rlckblende beschaftig war. Sobald es mich
nach meinem Leben gefragt hatte, war es verschwun-
den, und die Rickschau hatte begonnen. Dennoch

spurte ich seine Gegenwart. Ab und zu machte es
sogar Bemerkungen. Es wollte mir mit jedem dieser
Rickblicke etwas zeigen. Es ging ihm nicht darum,
etwas von meinem Leben zu erfahren - das wusste es
alles bereits - sondern suchte bestimmte Ereignisse
aus, damit ich diese wieder frisch im Gedachtnis hat-
te. All das enthielt jedoch nicht den geringsten Vor-
wurf. Es betonte immer wieder, wie wichtig die Liebe
sei. Das Wesen erklarte mir, dass ich auch in Zukunft
weiterlernen wirde und sprach von einem kontinuier-
lichen Prozess.“

»Ich habe mir diese Riickschau gerne angesehen. Es
hat mir SpaB gemacht in die Vergangenheit zurlick-
versetzt zu werden und sie so zu Uberschauen, wie es
eben normalerweise nicht moglich ist.“

Ein anderer Zeuge schlieft die Beschreibung der
Riickschau mit folgenden Worten: ,,Dank dieses Erleb-
nisses hatte ich in der Zeit meiner Genesung jedem
ausfuhrlich und griindlich Uber jede kleine Einzelheit
in meinem Leben Auskunft geben konnen. Es war eine
beeindruckende Erfahrung, die nicht in Worte zu fas-
sen ist, blitzschnell und doch ohne Eile und von au-
Berordentlicher Klarheit.“

10.) Die Grenze oder Schranke
In einigen Fallen ist von den Beteiligten geschildert
worden, wie sie sich im Laufe der Sterbeerfahrung ei-




ner Stelle naherten, die man wohl als eine Art ,Gren-
ze’' oder ,Scheidelinie’ bezeichnen konnte. In ver-
schiedenen Zeugnissen erscheint sie als: ,Gewasser’,
,grauer Nebel’, als ,Tur’, als ,durch ein Feld laufen-
der Zaun’ oder schlicht als ,Linie’.

,lch starb durch einen
Herzstillstand. Nach
dem ganzen Knacken
und dem Durchgang
durch den langen
dunklen Tunnel, blitze
mein ganzes Leben vor
mir auf. (...) plotzlich
fand ich mich auf ei-
nem wogenden Korn-
feld wieder. Es war
wunderschon, alles
war leuchtend grin
von einer Farbe, die
es hier auf der Welt
nicht gibt. Vor mir auf
dem Feld entdeckte
ich einen Zaun und
schickte mich an, auf
ihn zuzugehen. Da sah
ich einen Mann sich von der anderen Seite her eben-
falls dem Zaun zu nahern, als ob er mir entgegenka-
me. Ich wollte zu ihm hingehen, doch merkte ich auf
einmal, wie ich unaufhaltsam zuriickgezogen wurde.
Gleichzeitig mit mir, sah ich auch dem Mann umkeh-
ren und sich vom Zaun weg in die andere Richtung zu
bewegen.“

,»ES war ein hochst seltsames Erlebnis. Unmittelbar
nach der Entbindung erlitt ich eine schwere Blutung,
die nur mit Muhe unter Kontrolle gebracht werden
konnte. Da ich selber Krankenschwester war, wusste
ich, wie gefahrlich die Situation war. Auf einmal ver-
lor ich das Bewusstsein. (...) Ich war anscheinend auf
einem Schiff, das ein groBes Gewasser Uberquerte.
Am anderen Ufer entdeckte ich alle mir nahestehen-
den Menschen, die bereits gestorben waren - mei-
ne Mutter, meinen Vater, meine Schwester und an-
dere. Sie winkten mir zu. Ich wiederholte immerzu:
,Nein nein, ich bin noch nicht bereit zu sterben; ich
will nicht sterben.“ Komischerweise sah ich die Sze-
ne auf dem Schiff gleichzeitig sich Uberlagernd mit
dem Anblick der Arzte und Schwestern in der Klinik.
SchlieBlich hatte das Schiff das andere Ufer fast er-

reicht. Unmittelbar davor drehte es jedoch ab und

anderte die Richtung. Endlich konnte ich mich dem

Arzt wieder verstandlich machen, und ich sagte ihm:

»Ich werde nicht sterben. In diesem Augenblick muss

ich wieder zu mir gekommen sein. Der Arzt erklarte

Q'! — :n’r, dass ich enorme

#}L _ = achblutungen gehabt

. : . | hétte, und dass es um

— 3 ein Haar aus mit mir
gewesen ware.
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11.) Die Umkehr
Alle Menschen, die
von ihrer Sterbeer-
fahrung hier berich-
ten konnten, mussten
naturlich irgendwann
im Laufe ihrer Erleb-
nisse ,umkehren’. Im
Allgemeinen hat sich
jedoch ihre Einstel-
lung zum Tod in der
Zwischenzeit = merk-
lich verandert. Waren
die Betroffenen in den
ersten Momenten nach
ihrem Tod haufig noch an ihren physischen Korper ver-
haftet und traurig dariber, diesen zu verlieren, liegt
ihnen immer weniger an einer Rickkehr, je weiter sie
in dem Prozess des Sterbens voranschreiten. Haben
sie im Erlebnis eine gewisse Tiefe erreicht, scheinen
sie sich sogar dagegen zu strauben. Das gilt besonders
fur diejenigen, die schon so weit gekommen waren,
dass sie dem Lichtwesen begegneten.

Ausnahmen von dieser Regel sind es oft nur dem An-
schein nach, nicht aber in Wirklichkeit. Von mehreren
Menschen, die in dem Moment ihres Sterbens kleine
Kinder hatten, wurde berichtet, dass sie zwar per-
sonlich viel lieber dortgeblieben waren, jedoch den
starken Wunsch verspiirten, sich um ihre Familie zu
kiimmern.

»Als ich mich aus meinem Korper gelost hatte, war
ich mir daruber im Klaren, dass ich mich jetzt ent-
scheiden konnte. Es war wunderschon dort druben
auf der anderen Seite, und eigentlich ware ich gerne
dort geblieben. Aber zu wissen, dass ich auf der Erde
eine lohnende Aufgabe hatte, war in gewissen Weise
genauso schon. Deshalb kam ich zu dem Entschluss:




,Ja, ich versuche um-
zukehren* und ging zu
meinem Korper zurick.
Fast kam es mir so vor,
als ob ich selber die
Blutung zum Stillstand
gebracht hatte. Jeden-
falls besserte sich mein
Zustand von da an fort-
schreitend. “

»Aus welchem Grund
ich zuriickgesandt wur-
de, weiB ich nicht. Ir-
gendwie war die Zeit
noch nicht gekommen,
mich in den Himmel
einzulassen; aber wa-
rum, weiB ich nicht.
Vielleicht war ich per-
sonlich einfach noch nicht so weit, dass ich hatte dort
bleiben konnen. Ich kann es mir nicht erklaren und
suche immer noch nach einer Antwort.“

Viele Zeugen entsinnen sich, gegen Ende ihres Erleb-
nisses sehr schnell, oftmals sogar mit einem Ruck, zu
ihrem physischen Korper zurlickgezogen worden zu
sein. ,,Unter der Decke schwebend, sah ich zu, wie
sie mich wiederbelebten. Als sie mir die Elektroden
auf die Brust setzten und mein Korper sich aufbaum-
te, sturzte ich jahlings wie ein Stein zu ihm hinunter
und erwachte in meinem Korper. “

12.) Mitteilungsversuche

In diesem Zusammenhang ist zu betonen, dass Men-
schen, die ein derartiges Sterbeerlebnis gehabt ha-
ben, seine Realitat und

Bedeutsamkeit  nicht

im Mindesten bezwei-

feln. In den Berichten

fallen immer wieder

entsprechenden AuBe-

rungen auf:

,HAls ich mich auBer- -

halb meines Korpers
befand, war ich aufs
AuBerste verbliifft da-
ruber. Dennoch war es
Wirklichkeit. Ich sah

meinen Korper deutlich
und aus einer gewissen
Entfernung; es waren
keine Halluzinationen.“

,,ES war alles andere als
eine Halluzination. Ein-
mal, als ich friher im
Krankenhaus war und
Kodein bekam, habe
ich Halluzinationen ge-
habt. Aber das war lan-
ge vor dem Unfall, bei
dem ich wirklich ums
Leben kam. Dieses Er-
lebnis war etwas ganz
anderes, als die Hallu-
zinationen, etwas voll-
kommen anderes.“

In der Tat haben viele Zeugen erzahlt, dass sie von
vornherein damit gerechnet hatten, auf Ablehnung
und Unverstandnis zu stoBen, sollten sie von ihrer
Sterbeerfahrung berichten. Deshalb hatten sie es
vorgezogen, Stillschweigen zu bewahren oder sich
hochstens einem der nachsten Angehdrigen anzuver-
trauen. Im Rahmen der Interviews zeigten sich viele
der Berichterstatter oftmals auBerordentlich erleich-
tert, als sie horten, wie viele Menschen schon von fast
deckungsgleichen Erfahrungen berichtet hatten.

Im Grunde berichten alle Zeugen, dass das Erlebte
ihr Leben verandert hat: ,,Friiher bin ich einfach mei-
nen Impulsen gefolgt. Heute mochte ich erst mal alles
schon langsam durchdenken. Ich bemuhe mich neuer-
dings, Dinge zu tun, die mehr Sinn haben. Ich fihle
mich nun viel wohler.
Ich habe keine Angst
W mehr vor dem Leben -

b und dem Sterben. “

, ,burch mein eigenes
-\ Sterben ist mir das Le-
i ben etwas sehr Kostba-
res geworden. Friher
hatte ich mich viel um
meinen Korper gekum-
mert. Seit meinem Er-
lebnis, ist der Geist
das nun eigentlich in-




teressante fur mich - all das, was in meinem Geist
passiert. Der Korper ist an zweiter Stelle ein Ding,
welches meinen Geist umschlieBt. “

Ein Mann, der dem Lichtwesen begegnet war, hatte
sich dabei derart vollkommen geliebt und akzeptiert
gefiihlt. Heute hat er das Empfinden, seine Aufgabe
auf Erden sei es, diese Art von Liebe zu erlernen. An-
dere betonten, wie wichtig es fir sie geworden ist,
sich mehr Wissen anzueignen. Wahrend ihres Todeser-
lebnisses wurde ihnen vermittelt, dass der Erwerb
von Wissen auch nach dem Leben weitergehe. Eine
Frau berichtet, dass sie seit dem Sterbeerlebnis jede
Bildungsmoglichkeit nutzt, die sich ihr bietet.

Zusammenfassung

Aus den vorliegenden Sterbeerfahrungen lasst sich
folgender Ablauf der Erlebnisse zusammenfassen: Ein
Mensch liegt im Sterben. Wahrend sich seine korperli-
che Bedrangnis dem Hohepunkt nahert, hort er, wenn
dies in der Klinik geschieht, wie ein Arzt oder Anwe-
sender ihn fur tot erklart. Urplotzlich nimmt der Ster-
bende ein unangenehmes oder angenehmes Gerausch
war, ein durchdringendes Lauten oder Brummen. Zu-
gleich hat er das Gefuhl, dass er sich sehr rasch durch
einen langen dunklen Tunnel bewegt. Danach befin-
det er sich plotzlich auBerhalb seines Korpers, jedoch
in derselben Umgebung wie zuvor. Als ob er ein Be-
obachter ware, blickt er nun aus einiger Entfernung
auf seinen eigenen Korper. In seinen Gefuihlen zutiefst

aufgewihlt, wohnt er von diesem seltsamen Beobach-
tungsposten den Handlungen der Anwesenden oder
den Wiederbelebungsversuchen bei.

Nach einiger Zeit fangt er sich und beginnt, sich im-
mer mehr an seinen merkwiurdigen Zustand zu gewoh-
nen. Wie er entdeckt, besitzt er immer noch einen
,Korper’, der sich jedoch sowohl in seiner Beschaffen-
heit als auch in seinen Fahigkeiten grundlegend von
seinem physischen Korper unterscheidet. Bald kommt
es zu neuen Ereignissen. Andere Wesen nahern sich
dem Sterbenden, um ihn zu begriBen und ihm zu
helfen. Er erblickt Geistwesen bereits verstorbener
Verwandter und Freunde. Kurz darauf erscheint ein
unglaublich hell leuchtendes Lichtwesen, dass voll-
kommene Liebe, Warme und Weisheit ausstrahlt. So
etwas hat der Sterbende noch nie gefiihlt und ist im
hochsten MaBe in Frieden und Freude. Dieses Wesen
richtet - ohne Worte zu gebrauchen - eine Frage an
den Sterbenden, die ihn dazu bewegen soll, sein Le-
ben als Ganzes zu bewerten. Es hilft ihm dabei, in
dem es das Panorama aller oder der wichtigsten Stati-
onen seines Lebens in einer blitzschnellen Riickschau
an ihm vorbeiziehen lasst.

Auch erscheint es dem Sterbenden im Laufe der ersten
Ereignisse, dass er sich einer Art Schranke oder Gren-
ze nahere, die offenbar die letztendliche Scheideli-
nie zwischen dem irdischen und dem folgenden Leben
darstellt. Entweder entscheidet sich der Mensch, auf




der Erde weiterleben zu wollen oder zu mussen oder
die Zeit des Todes scheint noch nicht gekommen; auf
jeden Fall dreht er vor der Grenze ab. In der Regel
nehmen ihn die Erlebnisse der neuen Ebene derart
gefangen und die Gefiihle von Freude, Liebe und Frie-
den sind so groB, dass der Sterbende nicht wieder
zu seinem physischen Korper zuruckkehren mochte.
Plotzlich jedoch, und ohne zu wissen wie, vereinigt
er sich wieder mit seinem Korper, wacht auf und lebt
in ihm weiter.

Bei seinen spateren Versuchen, anderen Menschen
von seinen Erlebnissen zu berichten, trifft er auf gro-
Re Schwierigkeiten. Dennoch hinterlasst das Erlebte
tiefe Spuren in der Personlichkeit dieses Menschen,
der nun eine vollstandig gewandelte Vorstellung vom
Sterben hat und jegliche Angst davor verloren hat.

Q000000000000000000000000000000000‘.

Der Todesengel

Am Morgen war es, dass ein Diener voll Gram
zur Halle des weisen Konig Salomos gelaufen
kam, bleich sein Gesicht vor Furcht, die Lippen
blau. ,,Was hast du Mann?“ fragte Salomo.

Er sprach: ,Der Todesengel Azrael warf einen
Blick voll Hass und Zorn auf mich!“

Da sagte der Weise: ,,Nun wie kann ich Dir da
helfen?*

Der Diener bat: ,,Befiehl dem Wind, o grofRer
Meister, dass er von hier nach Indien mich brin-
ge - vielleicht entgeh ich dort des Todes Schlin-
gel“

Dem Wind gab der Weise den Befehl, ihn rasch
zu tragen ins tiefste Indien Uber Land und Meer.
Am nachsten Tag, zur Zeit der Audienz befrag-
te Salomo dann Azrael: ,,Was blicktest du den
Menschen an voll Zorn, dass er so ganz verstort
und fluchtig ward?*

Er sprach: ,Nicht zornig blickte diesen Mann
ich an, war nur verwundert, ihn hier zu sehn,
denn gerade hatte Gott mir ja befohlen, ihn
allsogleich in Indien zu holen.

Erstaunt dacht ich: Hatt er auch hundert
Schwingen, wie sollten sie ihn nur so schnell
nach Indien bringen?“

Rumi (1207 - 1273)
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Der Tod eines Yogis

Die Yogis und Mystiker dieser Welt bereiten sich be-
wusst auf den Ubergang in die nachste Ebene vor. In
der Meditation oder der Shavasana (Totenstellung)
lernen sie bereits zu Lebzeiten, sich bewusst von Kor-
per und Geist zu trennen und sich auf das Licht und
die hochste Ebene jenseits aller Dualitaten zu fokus-
sieren.

Vor einigen Jahren verlied Swami Satyananda seinen
Korper: ,,Er saB als Yogi im Lotussitz und meditierte.
Was ich nun sah und erlebte, kann sich niemand vor-
stellen. Der Meister verlieB auf solch eine erhabene
und wirdevolle Weise das irdische Dasein. Er atmete
einfach ein, und mit einer tiefen Ausatmung entzog
er seinem Korper seine Pranas, die Lebensenergien.
Kurz vorher hatte er gesagt: ,,eine Sekunde, bevor
ich diesen Korper verlasse, werde ich das Wissen von
allen Vidyas dieses Universums empfangen und dies
wird die Erfullung meiner Lebenszeit sein.“ Auch der
Zeitpunkt des Maha-Samadhi, der ,groBen Befrei-
ung’, wird vom erwachten Yogi willentlich vorherbe-
stimmt.“

Stefan Datt

selbstandiger Physiotherapeut,

Heilpraktiker, Schroth- und Atlastherapeut.
Stefan verbindet seit Uber 20 Jahren
Physiotherapie und Yoga.

In seiner Yogaschule und Praxis

,Lernen in Bewegung‘ in Berlin Charlottenburg
bildete er bereits uber 400 Yogalehrer aus.

www.stefan-datt.de
www.physio-charlottenburg.de
www.atlaskorrektur-berlin.de
www.voga-berlin.de
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Yoga./.Kunst?!

wichtiger scheint es zu scheitern, als perfekt sein zu wollen

Es ist herzerfrischend, wenn die Yogastunde bunt gemischt ist; dick dunn
alt und jung - alle scheitern wir gemeinsam. Es istfur mich der wichtigste
Moment der Yogastunde, wennsich der Teilnehmerdas erste mal selber
zulachelt. Der Kérper hat nunmal seine Grenzen, und die findet manbeim
Yoga genau im ‘Hier und Jetzt'.

In der Yogapraxis geht es nicht darum, in einer fernen Zukunft gut zu
werden. Es kommt vielmehr darauf an, Zufriedenheit und Gluckin der
Gegenwart zuzulassen.Diese Zufriedenheit liegt in dem zum Scheitern
verurteilten Versuch ‘perfekt’ sein zu wollen. Wir versuchen die
YogaUbungen wirklich so gut es geht auszufuhren und doch stofRen wir
jedes mal wieder frontal auf unsere kdrpereigenen Grenzen.Der Reiz des
Yogas ist, im Gegensatz zu unserer gewohnten Lebenseinstellung,
malnicht perfekt sein zu mussen zu wollen oder zu sollen. Sich vom Yoga
das innere Lacheln der Unvollkommenheit auf die Lippen zaubern zu
lassen, das ist fur mich die Erkenntnis und die Kunst im Yoga. In der
Akzeptanz dieses Scheiterns eroffnet sich dann beim Yoga nach und nach
der Blick aus einem stillen Aspekt unseres Wesens heraus, aus dem Teil
unseres Selbst, der das Scheitern beobachtet, der uns zulachelt undder zu
lange keine Beachtung fand.

Ist Yoga Kunst?

Ich habe sehr reiche und gleichzeitig sehr ungltckliche Menschen
kennengelernt. Es geht im Leben nicht darum, was man sich alles kaufen
kann, es geht darum, sich eine grol3ere universellere Perspektive auf das
Leben anzugewdhnen. Dasist der Weg der Yogis und der Kunstler
gleichermal3en. Viele Kunstler streben nicht primar nach monetarem
Reichtum, sondern nach eben dieser neuen Perspektive.Sie sucheneine
andere Blickweise auf das Leben, um sich seiner wahren Grol3e zu
nahern, und ... sie scheitern. Sie wissen sogar, dass sie im nachsten
Versuch, bei ihrem nachsten Kunstwerk, wieder scheitern
werden.Langsam beginnen auch sie, dieses innere Lacheln der
‘Unvollkommenheit’ zu spuren, das sich auf ihre Lippen zaubert und ...sie
lassen los.



Tief einatmen und tief wieder aus. Genau hier liegt der Moment, in dem
die Yogastunde ihre magische Kraft entfaltet. Die eigenen Grenzen zu
erkennen und zu respektieren, sich in einer komplizierten Koérper- oder
Lebenssituation zu entspannen, das ist die Kunst des Yogas, das ist das
Ziel der Yogastellung, das ist das Ziel auch des Kunstlers, das ist das Ziel
des Lebens.

Lernt man im Schulterstand, in der Brucke oder im Baum
die Kunst des Lebens?

In gewisser Weise ja, denn man erfahrt beim Yoga am eigenen Kdrper,
niemals vollkommen sein zu kénnen und es auch nicht sein zu mussen.
Yoga ist die Kunst, der feinen Linie aus Spannung und Entspannung zu
folgen. Diese Erkenntnis hilft, das Leben zu meistern, so wie es diese
Teilnehmerin beschreibt:

“Nach jeder Yogastunde ging ich gut gelaunt nach Hause, erfrischt, aber
nicht ausgepowert. Ich fihlte mich wie ein Mensch gewordenes
Pfefferminzbonbon! Und ich wurde ruhiger, war netter zu meinem Mann,
zu meinem Baby und verlor nicht wie sonst die Geduld, wenn jemand vor
mir an der Supermarktkasse nach Kleingeld kramte. Diese Stimmung
wollte ich mir erhalten, deshalb bin ich immer noch dabei. Hére ich mich
fanatisch an? Egal, bei mir funktioniert es einfach.”

Ist Kunst Yoga?

Der Kunstler erlebt die Diskrepanz zwischen Wunsch und Wirklichkeit. Er
reibt sich an den Widerstanden seines kleinen begrenzten Geistes und
suchtdoch nach Antworten, nach Erkenntnis, nach Wahrheit und ... er
scheitert. Personlich wird er niemals mit seinem Werk zufrieden sein.
SchlieBlich sucht er sein persénliches Ego zu verlassen, sich ganz der
Kunst hinzugeben, sich selbst zu vergessen und ein Kanal fur die
universelle schépferischen Kraft zu sein. Hier entstehen sie, die
grofRartigen Kunstwerke immerwahrender Wahrheit.”In allen spirituellen
Traditionen ist Kunst in jeder Form des kreativen menschlichen Ausdrucks
eng mit der geistigen Entfaltung des Menschen verbunden. (...) Die
Gestaltung von Kunstwerken unterschiedlicher Ausdrucksformen wie
Malerei, Bildhauerei, Musik usw. braucht naturlich dann den Menschen
als offenen, unvoreingenommenen Empfanger. Alle Bilder kdnnen nur
uber die Aufmerksamkeit des Betrachters wirken, und diese Wirkung
wiederum findet ihren Ausdruck in den Gefuhlen, indem namlich der
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Mensch davon innerseelisch berdhrt wird.” (Mystica Lexikon 2014). Selbst
Wikipedia definiert Kunst wie folgt: “Das Wort Kunst bezeichnet im
weitesten Sinne jede entwickelte Tatigkeit, die auf Wissen, Ubung,
Wahrnehmung, Vorstellung und Intuition gegrindet ist”.

Siva und Shakti sind eins

Der Kunstler wird still, er wird Siva selbst, die reine statische Kraft des
Bewusstseins. Aus diesem Bewusstsein heraus entsteht Shakti, die Kraft
der Bewegung. Der Kunstlervertieft sich in seinem Schaffen und wird eins
mit seinem Kunstwerk.Shakti erschafft das Kunstwerk, erschafft die
Asana, die Form, erschafft die Welt. Sarasvati, die Kreativitat, dehnt sich
aus und bleibt doch immer mit Siva, dem stillen Aspekt, verbunden. Shakti
kann nun alle erdenklichen Formen annehmen: wunderschdne Farben,
faszinierende Klange, grandiose Figuren oder jedwedes Gefuhl. Versenkt
sich nun der Betrachter in solch ein Kunstwerk, kann auch er sich selbst
als Bewegung, als Form oder Shakti erkennen und die Ruck-Verbindung
(Re-ligion) mit Siva, dem reinen Bewusstsein, erleben. So ist seit Anbeginn
der Menscheit, jede Kultur darauf bedacht, ihre tiefen religiosen
Erlebnisse in sakraler Kunst anzudeuten.

In einem Gesprach mit dem Musiker Al Gromer Khan erklarte mir der
Kunstler und praktizierende Yogi, dass “ein kreatives Schaffen fir ihn nur
dann stattfindet, wenn sich all seine geistigen und korperlichen
Bewegungen in einer Art ‘Nullpunkt-Energie’ vereinen und der
schopferische Prozess quasi eigenmachtig beginnt.” Keine Shakti ohne
Siva.Keine Energie ohne Bewusstsein. Kein Leben ohne den stillen Aspekt
im Inneren.

Das Erkennen des inneren Selbst ist das Ziel des Yoga. Es entsteht in einer
rezeptiven Haltung hochster Aufmerksamkeit bei maximaler
Entspannung.Jeder Kunstler kenntdieses Gefuhl, wach, frei und im
‘Einssein’ zu entspannen.Das Ziel von Yoga ist gleich dem Ziel der Kunst:
Einssein mit der Quelle der Kraft und die Vielfaltigkeit des Lebens, der
Formen und Gedanken beobachten.

Stefan Datt beendete 1994 sein Studium der Physiotherapie. Kurz darauf zog
es ihn in einen Ashram, in dem er sechs Jahre flr Yoga und Meditation gelebt
hat. Nach dieser Zeit im ‘Kloster” konnte er ab 2003 zwei wunderschone

Physiotherapie Praxen, die Yogaschule “Lernen in Bewegung” und das “Yoga-



Café” in Berlin etablieren. Seine Lebensgefahrtin Miriam und er organisieren
in diesem Jahr vom 3.-6. Juli das 10. Berliner Yogafestival, die grof3te
Yogaveranstaltung in Europa. Seit der Geburt der gemeinsamen Tochter
Marie im September 2013 verlagerte Stefan Datt seinen Physiotherapie und
Yoga Schwerpunkt vollstandig nach Charlottenburg.

Info und Kontakt unter Tel.: 030-38 106 108 oder info@atlaskorrektur-
berlin.detel:+493038106108

www.yoga-berlin.de
www.yogafestival.de
www.atlaskorrektur-berlin.de
www.physio-charlottenburg.de
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Die Philosophie des Hatha Yoga

e Die Yoga Praxis beginnt haufig an dem Punkt, an
dem der Mensch die Notwendigkeit verspurt, sein
Leben neu zu strukturieren, es umzukrempeln und
an dem er manche alten Gewohnheiten und
Verhaltensmuster Uber Bord werfen oder
wenigstens verandern mochte. Er méchte dem
Leben mehr Qualitat geben, Belastendes, von dem
er eigentlich weil3, dass es ihm nicht gut tut,
abschutteln und wieder mehr Schénheit und Sinn in
sich selbst finden. In dem er diesen Gedanken fasst,
hat er bereits den Pfad des Yoga betreten. Diese ersten positiven Impulse im Geist helfen, dem
weiteren Weg, an dessen Anfang sich der Mensch nun spdurt, ein Erfolg versprechendes
Fundament zu geben. In den Ubungen des Hatha Yoga (unter Hatha Yoga verstehen wir
hauptsachlich die Kérper - und Atemtbungen des Yoga) erfahrt der "Yoga-Einsteiger" seine
Grenzen in Bezug auf Flexibilitat, Atemkontrolle und der Fahigkeit, die rasenden Gedanken zu
beruhigen. Dennoch tut die Beschaftigung mit sich selbst gut, und mit etwas Ubung entwickelt
sich ein erweitertes Kdrperbewusstsein und eine tiefe Ruhe des Gedankenflusses.

Das Prana (die vitale Energie) wird durch das systematische Uben der verschiedenen aufeinander
abgestimmten Asanas (Stellungen) in einer Art und Weise in die Haupt- und Neben-
Energiezentren des Korpers, vielmehr des Energiekorpers, gefuhrt, dass die kraftigende Wirkung
wahrend, und vor allem nach einer jeden Yogastunde genug Energie gibt, eine positive
Grundeinstellung dem Leben gegenuber zu erhalten und ebenfalls genug Energie gibt, mit der
Umstrukturierung der Verhaltensmuster und Gedankengewohnheiten (Samskaras) voran zu
kommen. Dieser Vorgang ist als durchweg positiv zu betrachten und erfillt den Praktizierenden
mit neuer Lebensfreude und eventuell sogar mit einer Neugestaltung seiner Lebensziele im
Allgemeinen.

Der Yoga der 3 Gunas

Nicht nur das sich die Quantitat und Beweglichkeit (freier Fluss) des Prana erhoht, auch die
Qualitat der Energie verandert sich beim Uben des Hatha Yoga.

Die 3 grundlegenden Eigenschaften aller Energie und damit der gesamten Natur, bezeichnet man
als die 3 Gunas: Tamas, Rajas, Sattva. Die 3 sind, bewegen wir uns innerhalb der manifesten Welt,
immer prasent, und eine der 3 Gunas herrscht temporar immer vor.

Tamas, die Energie der Tragheit, der Schwere und der Dunkelheit ist es, die uns jede Nacht in
den Schlaf gleiten Iasst, wenn die anderen zwei Energien abgeschwdcht sind. Rajas, die Kraft der
Bewegung und der Aktivitat ist in der Natur und in unserem Leben immer dann dominant, wenn
Neues entsteht, wenn wir uns zu neuen Taten, neuen Winschen und Bewegung jeglicher Art
hingezogen fuhlen. Und Sattva, die Energie der Reinheit, der Klarheit und des Lichts herrscht vor,
wenn die Natur und somit auch wir, in der Ausgeglichenheit, der Ruhe und der daraus
resultierenden Zufriedenheit sind.



Ubertragen wir das System der 3 Gunas auf unsere Yogastunde wird klar, wie sich die Energie
wahrend den Yoga-Ubungen weiter und weiter verfeinert. Bei den Asanas (Stellungen)
unterscheiden wir zwischen den korperformenden und den meditativen Stellungen; das System
der 3 Gunas wirkt jedoch in allen Asanas gleich. Nehmen wir an, wir halten den Schulterstand
(sarvangasana) und halten die Stellung eine Minute. Was flustert uns unser Geist ins Ohr? "Oh,
das ist anstrengend, hier oben auf den Schultern. Vorhin das Liegen auf dem Rucken war
irgendwie besser." Das ist die tamasige Energie, die in unserem Geist erwacht. Wir haben jetzt
zwei Moglichkeiten, entweder wir geben dem Tamas nach und legen uns hin oder wir
widerstehen dieser Energie und halten die Stellung eine weitere Minute. Das Tamas verstummt,
aber eine neue Gedankenwelle erscheint im Geist: "So, jetzt habe ich eigentlich lange genug ruhig
gehalten. Wie ware es mit ein paar Variationen: Beine scheren, gratschen, halber Lotus, voller
Schulterstand; mal was Neues probieren, man mdchte ja schlie3lich besser werden." Hier
Uubernimmt Rajas die Dominanz und fordert, ganz nach seiner Natur, Bewegung und
Befriedigung von Wunschen. Wieder steht es uns offen, dieser Energie nachzugeben.
Widerstehen wir aber auch ihr und halten die Asana weiterhin ruhig, verstummt das Rajas. Dem
Geist bleibt nichts anderes Ubrig, in einer der 3 Gunas muss er dominant sein, als sanft in die
Energie des Sattva einzutauchen. Ruhe, Ausgeglichenheit, keine Winsche und inneres
Gluckempfinden sind die Folge. An diesem Punkt méchte man die Stellung gar nicht mehr
verlassen oder bewegen; es entsteht das wunschlose Glucklichsein, die Qualitat von Sattva.
Loésen wir die Stellung nach einer weile und gehen weiter in Matyasana, den Fisch, beginnt der
gleiche, eventuell bisher unbewusste Vorgang der Verfeinerung der Energie aufs Neue. Am Ende
einer gut gefUhrten Yogastunde hat der Praktizierende nicht nur viel mehr Energie zur
Verfugung, er ist auch Sattva-dominant und hat damit eine Erfahrung, die die Yogapraxis von
vielen anderen korperlichen Betatigungen unterscheidet. Die Yoga-Praktizierenden kennen
wahrscheinlich diese Gefuhl, nach einer Yogastunde, gar nicht mehr den Planen und Ideen fur
den weiteren Abend nachgehen zu wollen, die man vielleicht noch vor der Yogapraxis hatte,
sondern eher Beschaftigungen nachzugehen, die diesattvige Energie erhalten oder sogar
bendtigen.

,Sthira-sukhamasanam® -
die Yoga Sutras von Patanjali

In den Raja Yoga Sutras finden wir drei Kernsatze, die uns wichtige weiterfuhrende Hinweise
bezuglich der Yoga-Stellungen geben und uns ihre Wirkungsweise sowie das Ziel erklaren.

(Sutra 46, Il Kap.) "Sthira-sukhamasanam - die Yoga-Stellung soll (gleichzeitig) fest und bequem
sein". Eine Asana entfaltet ihre volle Wirkung dadurch, sie fest (oder still) zu halten, ohne dass sie
nach einer Weile unbequem wird. Und weitergehend wird eine Asana vervollkommnet und
gemeistert (Sutra 47, |l Kap.) "durch die Konzentration auf das Unbegrenzte". Also auf das, was
die Grenzen des Korperbewusstseins Uberschreitet und das was aulRerdem jenseits der
Begrenzungen von Vergangenheit und Zukunft liegt.

Patanjalis nachste Aussage ( Sutra 48, Il Kap.) ist hier schon enthalten, "die Gegensatzpaare
berUhren den Yogi in seiner 'gemeisterten' Asana nicht mehr". Der Praktizierende ist im
grenzenlosen 'Hier & Jetzt' angekommen und erfahrt seine immer prasente Natur als "Sat-Chid-
Ananda" - Sein - Wissen - Gluckseligkeit.

© Stefan Datt
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Yoga - eine gesunde Disziplin. von stefan Datt ‘ )
KT
Swami Sivananda - einer der ersten "modernen” Gurus Indiens

Zum 50. Jahrestag des Todestages des "Meisters der Meister” - eine Wiirdigung

Die Freiheit und Vollkommenheit des
Yogis ist keine Gluckssache oder
Zufall. Der erste Schritt auf dem Weg
in die Freiheit ist haufig der
schwerste. Hat man den FuB auf den
spirituellen Pfad gesetzt, spurt man
bereits beim nachsten Schritt eine
positive Kraft, die einen plotzlich
von hinten anschiebt und hilft, den
dritten Schritt bereits viel freier und
frohlicher setzen zu konnen. Fur den
Weg in die Freiheit brauchst du
Geduld und Mut. Es ist kein entspanntes bergab Gehen, denn es ist ein unebener
und steiler Weg. Doch leicht wird der Gipfel des Lebens von demjenigen erreicht,
der fest entschlossen ist, den Berg zu besteigen und den Ausblick und die
vollkommene Freiheit zu geniefRen.

Sivananda

An dem beeindruckenden Beispiel des groBen indischen Yogalehrers Sivananda
(1886-1963) mochte ich versuchen, etwas Licht auf den noch im Nebel der Welt
liegenden yogischen Pfad und die Rolle eines guten Bergfihrers zu werfen.
Sivananda verkorpert beides: die Entschlossenheit, sich mutig hoheren Wahrheiten
offnen zu wollen und die Rolle eines modernen und kompetenten Yogameisters und
"Bergfuhrers”.

Sivananda hatte das "gute Karma", Medizin studieren zu konnen und einige Jahre
unter vollem Einsatz an der Heilung der Menschen und an der Leitung zweier
Krankenhauser mitarbeiten zu konnen. Erst mit Mitte 30 beschloss er, seinen Job
und den guten Verdienst an den Nagel zu hangen, um durch Yoga und Meditation
sein Wissen so zu erweitern, dass er den Menschen, die sich durch Tauschung
(Maya) und Schmerzen verschiedenster Farbung nicht mehr kennen, tiefgrundiger
dienen und helfen zu konnen, als ihm das als Arzt je moglich war.

Frei von Besitz wanderte er an den FuB des Himalaya, wo er sich an den Ufern des
Ganges niederlieB und in eine intensive Yoga- und Meditationspraxis vertiefte.
Weiterhin bot er jedoch taglich kostenfreie medizinische Hilfe fur Bedurftige an
und proklamiert, ohne Prahlerei, es sei das Geburtsrecht eines jeden Menschen,
seine wahre Natur zu entdecken und auszudrucken. Spater, als er vollstandig im
hochsten Wissen um die Quelle des Lebens (Brahman) und die Unsterblichkeit der
Seele (Atman) gefestigt war, grundete er in Rishikesh einen schnell wachsenden
Ashram, inklusive einem kostenfreien Krankenhaus. Sivananda unterrichtete in
seiner einzigartigen Weise tausende von Yogaschulern in Indien und weltweit.
AuBerdem schickte einige seiner besten Schuler mit dem Auftrag in die Welt: "Bring
den Menschen dort Yoga und Wahrheit; sie warten auf dich.”



Sivananda Schiiler

Einige der groBten Yogalehrer der letzten Jahre sind Sivananda Schiler; weshalb er
manchmal auch der "Meister der Meister” genannt wird. Einer von ihnen, unser
Lehrer Swami Vishnu-devananda, unterrichtete nicht nur weltweit die ersten
Yogalehrer-Ausbildungen auBerhalb Indiens, sondern wurde auch durch seine
"Friedensfluge” bekannt, bei denen er in Kriegsgebieten die Soldaten von oben mit
Flugblattern und Blumen "bombardierte”. 1983 uberflog Swami Vishnu als "Zeichen
des Friedens” die Berliner Mauer von West nach Ost.

Aufbruch in ein neues Leben

"Ich war dieses triigerischen Lebens

sinnlicher Vergniigungen miide.

Dieses Gefdngnis meines Korpers widert mich an.

Ich suchte die Gesellschaft grofier Meister

Und saugte ihre nektargleichen Worte in mich auf.

Ich durchstreifte den grauenvollen Wald von Haf3 und Liebe.
Ich wanderte weit jenseits der Welt von Gut und Schlecht
Und kam zum Grenzland erstaunlicher Stille.

Erhaschte den Glanz der Seele in mir.

All mein Leid ist jetzt vorbei.

Mein Herz flief3t liber vor Freude.

Frieden ist in meine Seele eingezogen.

Plotzlich wurde ich herausgehoben

Und ein neues Leben brach an.

Ich erfuhr die innere Welt der Wirklichkeit.

Das Unsichtbare erfiillte meine Seele und mein Herz.

Ich badete in einer Flut unaussprechlichen Glanzes.

Sah das Selbst, Gott selbst, hinter allen Namen und Gestalten
Und erkannte, dass ich das Licht bin.”

Swami Sivananda

Viele bezeichnen Swami Sivananda als einen der ersten "modernen” Gurus Indiens.
Tatsachlich hat er Turen geoffnet, die vorher verschlossen waren. Das in Indien fast
schon fanatisch gelebte "Guru-Bhakti" - die Verehrung des Lehrers, in dessen Folge
der entwickelte Yogi gerne auf einen Thron gehoben wird und die Schiler
(Anhanger) bedingungslos den wie auch immer gearteten Worten des Meisters Folge
leisten, fand mit Sivananda eine neue Wendung. Er lieB sich nie mit "Maharaj",
"Bhagavan” oder ahnlichen Ehrennamen betiteln. Und er offnete die Tore des
Ashrams fur alle, die zu ihm kommen wollten, gleich welcher Kaste, Gesinnung
oder welchen Geschlechts. Bis dato war die Yogaausbildung in der Regel den
indischen Mannern vorbehalten. Sivananda verschenkte seine Liebe und Lehre
jedoch gleichermalen an alle, die zu ihm kamen. Frauen lebten genauso im Ashram
wie Bettler und reiche Geschaftsleute - sogar Gauner durften bleiben.

Er sagte dazu: "Gute Menschen sind ja bereits tugendhaft. Ich muss nur Verbrecher
bessern und formen. Das ist meine besondere Aufgabe. Ein Verbrecher ist ein
negativ tugendhafter Mensch. Doch auch er ist Krishna, und Liebe ist sein Wesen.
Die Welt nennt mich einen Guru fur Diebe und Spitzbuben.” Als eines Tages ein halb
verruckter Ashram Bewohner ein Attentat mit einer Axt auf Sivananda ausubte,
war, obwohl die Axt den Meister nur um Haaresbreite verfehlte, keine Furcht oder
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Reaktion des Yogis zu erkennen. Spater brachte er dem Attentater Speisen und
Blumen und bedankte sich bei ihm fur diese Prufung.

Thought power - die Kraft seiner Biicher

Sivananda hatte jeden Tag eine bestimmte Zeit zum Schreiben vorgesehen. Er
beantwortete auch alle Briefe am gleichen Tag, an dem er sie erhalten hatte.
Wenn er Yogabucher schrieb, tat er das gerne in Englisch, welches er perfekt
beherrschte. Dabei erntete er enorme Kritik von einigen "Guru-Kollegen".
Yogatexte sollten ausschlieBlich in Sanskrit verfasst sein oder allerhochstens in
Hindi; aber doch niemals in Englisch. Die Englander waren in dieser Zeit immer
noch Indiens Besatzermacht. Sivananda sah das anders. Er sagte: "Wieviele
Menschen konnen meine Bucher lesen, wenn ich sie in Sanskrit schreibe?" So
entstanden aus seiner Feder ca. 200 grandiose Bucher uber alle Aspekte des Yogas.

Beziiglich des Buchdrucks schrieb er einem Verlag: "Ich erwarte von den Verlagen
keine Ertragsbeteiligung. Um die Arbeit voran zu bringen, bitte ich alle Verlage,
mehrere Ausgaben meiner Bucher in verschiedenen Sprachen herauszugeben. Ich
verlange kein Honorar. Ich gestatte allen Verlagen, meine Bucher zur weiten
Verbreitung auf der ganzen Welt zu drucken, ob sie mir nun Prozente weitergeben
oder nicht. Ublicherweise bekomme ich fiir 1000 gedruckte Exemplare 100 Stiick.
Diese verkaufe ich nicht und verdiene nichts daran, sondern verteile sie an alle
bedeutenden Buchereien, Bildungs- und religiosen Einrichtungen. Andere gebe ich
an Zeitungen zur Rezension. Das erweist sich als wirksamer Werbekanal. Die
Auflagen sind schnell vergriffen und die Verlage verdienen dabei. Ich mochte, dass
alle Erfolg haben.”

Sivanandas Erbe

In Rishikesh spiirt man auch heute noch den Geist von Sivananda. Sein Ashram ist
heute noch ein wunderschoner Platz, um Yoga und Meditation zu erlernen. Doch
lebt auch heute ein neuer erleuchteter Yogameister in Rishikesh. Er heiBt Pujya
Swami Chidanand und tritt in die FuBstapfen Sivanandas. Als bedeutender
"Vordenker" und "Umwelt-Aktivist" ist Pujya Swami in ganz Indien hoch angesehen.
Er offnet den Geist der Yogis und Ashrams, jetzt auch gesellschaftlich aktiv werden
zu mussen. Der dringende Handlungsbedarf in Indien zu Themen wie
Energieversorgung, Bevolkerungsexplosion, Umweltschutz etc., so Pujya Swami,
bedarf keinen Aufschub mehr. Er sagt, dass die indische Politik zur Zeit derart
korrupt ist, dass sie die Probleme des Landes nicht zu losen vermag. Doch die Yogis
sind frei, haben eine starke positive Gedankenkraft und teilweise auch finanzielle
Mittel zur Verfugung. So organisiert Puyja Swami groBe interdisziplinare Kongresse
und legt wunderbare Konzepte vor, Indien und damit der ganzen Welt zu helfen.
Vor ein paar Tagen hat er wahrend der Kumbha Mela, dem grofen
Zusammenkommen der indischen Yogis, mit den jeweiligen Leitern der indischen
Buddhisten, der Sikhs, der Moslems und der Christen eine weitbeachtete Konferenz
zu seinen Umweltschutz-ideen organisiert. Seine Schriften und Konzepte sind
revolutionar. Bis dato war es fur Yogis nicht ublich, an der Gesellschaftsordnung
mitzuwirken; sie sollten sich ausschlieBlich um spirituelle Belange kummern. Puyja
Swami betont, Indien hatte keine Zeit mehr, auf politische Entscheidungen
vergeblich zu warten. Die Yogis mogen umdenken und nicht nur den "Schopfer”,
sondern auch die "Schopfung” verehren. Seine "Divine projects” findet man unter:
www.parmarth.com.



Der beriihmte Yogi Rishikeshs wird im Sommer erstmalig nach Berlin kommen und
vom 13.-16. Juni das Berliner Yogafestival besuchen. Ihn zu treffen ist eine grofBe
Freude und eine wunderbare spirituelle wie menschliche Erfahrung.

Der Autor Stefan Datt (41) hat bereits relativ fruh in seinem Leben den FuB auf den
Weg des Yoga gesetzt. 6 Jahre lebte er in den Sivananda Yoga Zentren und
organisiert mit Miriam Kretzschmar im 9. Jahr das grof3e Berliner Yogafestival (13.-
16. Juni 2013). Zur Zeit lauft die Yogalehrer-Ausbildung mit Stefan und seinem
Team von "Lernen in Bewegung e.V.". AuBerdem betreibt er zwei
physiotherapeutische Praxen in Berlin Wedding und Charlottenburg, in denen neben
12 Physiotherapeuten auch 3 Heilpraktiker arbeiten.

Weitere Infos: www.yoga-berlin.de (Yoga in Charlottenburg),
www.yogafestival.de (Berliner Yogafestival)
www.praxis-czech-datt.de (Physiotherapie, Atlaskorrektur etc.),
Telefon Yoga: 030/381 080 93, Telefon Physiotherapie: 030/494 3004

o
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»Yoga ist die Religion der Natur*

Drv. David Frawley ist einer der renommiertesten und bekanntesten
westlichen Gelebrien der vedischen Wissenschaften, vor allem des
Yoga und Ayurveda. Der Autor zahlveicher Biicher reist seit vielen
Jahven durch die ganze Welt, um das Licht dieses alten Wissens in
den Herzen der Menschen zu entziinden. Im Gesprich mit Stefan
Datt gibt er Einblick in die zentralen Punkte seiner Philosophie.

Gazn it alle Theons
Durch Yoga-Acanas word
die spirituele Phicsaphle
der B glebahien urd
Chakren direkt eriabba
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Stefan Date: Mr. Frawley, was inspiviert
eimen Menschen, mit Yoga zu beginnen?
Dy, D. Frawley: Yoga hat viele Aspekte,
und es gibt viele Wege, Zugang zu Yoga
zu finden, lch denke, dass die meisten
westlichen Menschen von Yoga als einem
Weg zu bieferm Wohlbefinden angezogen
werden. Dass es viele Wege beinhaltet,
nicht nur den Kérper zu harmonisieren,
sondern auch den Atem, den Gesst, das
Bewusstsein, Und es ist eine Form sehr
entspannender Ubungen. Es ist eine sanf-
te, freundliche Art, gut mit sich selbst und
anderen umzugehen, Und es ist natidich
eine sehr alte Tradition mit reichhaltiger,
grofartiger Literatur und mit vielen Yoga-
Meistern, die als Viorbild gelten

Wis bat Sie selbst zum Yoga gebrachs?
Mein Interesse begann in den spiten
Sechzgern, als ich fast zwanaig lahre alt
war. Es gab damals immer mehr Yoga-
Lehrer, und in der westlichen Welt begann
man, sich fir die Yogakehre zu interessie-
ren. Ich hatte damals bereits philosophi-

sche Gedanken, und was mich darum
wirklich zu Yoga hinzog, war das Interesse,
mit den Lehren der groften modemen Yo-
ga-Meister wie Yogananda, Aurobindo,
Ramana Mahansh in Kontakt zu kommen,
Due Erfahrungen des spuituell verwarklich-
ten Meisters und die lebendige Lehre tref-
fen hier gleichzeitig zusammen

Damals waren Sie ungefibr achizebn
Jabre alt wnd damit noch reche jung...
Ziemfich jung ja = es war die Generation,
die mehr mit dem spirtuellen als dem phy-
sischen Yoga in Verbindung kam. Der phy-
sische Schwerpunkt des Yoga kam dann
erst in den siebziger und achiziger Jahren

Was war das Besondere, das mir lhuen
damals geschah?

Als ich herausfand, dass das Gesetz des
Karma — von Ursache und Wirkung - das
Leben wunderbar erkldrte, da hat es
LKhok® pemacht! Das Besondere, was mir
passierte, war, dass ich all die Lehren der
Verkiinder der Selbstverwirklichung auf-
nahm und begann, Kriya Yoga zu praktizie-
ren - und tatsdchich hatte ich all diese in-
nerdichen mystischen Erfahrungen, es war
auferordentiich erstaunlich. Ich praktizierte
ein paar Mantras und Atemibungen - und
schon begann die groBartige Erfahrung,
das Korperbewusstsein zu verlassen, und
die Energien bewegten sich die Wirbelsdule
hinauf und hinunter. Da konnte ich feststel-
len, dass diese Erfahrung Wirkhichkeit war
und nicht nur ingendeine Ubung

Haben Sie eine persinliche Vorliebe in
den Schriften der Yaga-Philosophie?
Wir arbeiten oft mit den Bhiyja Mantras,
wie zum Beispiel den Mantras fir die
zehn Erscheinungsformen der Gottin. Ei-
ne Quelle der Inspiration sind immer
noch Mantren wie Aham Brahma Asmi,
Tad Twam Asi, Ayam Atma Brahma - Du
bist Brahman, das Selbst, Du bist Das

Wie kamen Sie zu dem umfassenden
Wissen so vieler verschiedener Dinge
ans der Indischen Kulour?

Viefieicht habe ich bei vielen Dingen mehr
nachgeforscht als andere Leute. Wobei
einiges Wissen einfach von der .anderen
Seite” des Lebens zu kommen scheint
Das erste Buch, das ich herausgegeben
habe, behandelte meine Kommentare zu
den Upanishaden, Und das hatte ich in
meinen spdten Zwanzigern geschrieben
M. P Pandit, der Geschiftsfiihrer des Sri
Aurobindo Ashrams, liels das Buch in In-
dien publizieren. Er sagte damals (ber
mich, dass jemand, der solch ein Buch
schreiben kann, schon in seinem vorheri-
gen Leben damit zu tun gehabt haben
miuss, denn eln so junger Mann wie ich,
der in Amerika geboren worden st, kdn-
ne nicht diese Kommentare zu den altehr-
wirdigen Upanishaden — und besonders
zu den alteren und obskureren —schrei-
ben, wenn er sich nicht auf ein Hinter-
grundwissen aus der damaligen Zeit stit-
zen kénne. Ich kann das nicht beurteilen
Ich tat einfach, was-ich tun musste. Rick-
blickend st mir dann allerdings aufgefal-
len, dass niemand in unserer Generation
derart (iber diese Dinge geschrieben hat

So kuten dats alte Wissen zu lhmen sreriick?
Ma ja, fOr mich kommt dieses Wissen aus
meinem Inneren heraus. Das Wissen
kommit von innen, aus der Meditation,
nicht von auBen. Ich sage manchmal zu
meinen Zuhtrern, dass man zu allen Ge-
danken kommen kann, wenn man die
Schlisselprinzipien beachtet und dariber
meditiert. Man muss nicht alle Einzelhei-
ten in allen Bichern und Kommentaren
lesen, weil die grundlegenden Einsichien
in einem selbst liegen. Yoga habe ich
hauptsdchlich durch die Natur gelernt,
denn im Yoga finden sich die Krifte der
Matur. Auch die Yoga-Asanas, die Obun-
gen des Yoga, entwickelten sich aus der



Beobachtung der Tiere und sogar aus
dem Abbid der BAume. Yoga ist die Reli-
gion der Natur, die verbindet, integriert,
zusammenfigt Das beruht nicht auf ei-
nem persinlichen Dogma, einer Ideolo-
gie, einem Glauben. Es basiert auf dem
Wissen, wie die Natur arbeitet.

Das Verstehen der Natur scheint fiir wn-
sefn, Sie versuchen zu vermitteln, wie
das raditionelle Wissen dariiber in den
madernen Alltag integriert werden kann,
Ja. Im Yoga erfahren wir eigentlich alles
Giber unser tdgliches Leben. Immer at-
men wir, immer untemehmen wir etwas
mit unserer Energie, Deshalb lernt man
mit den Atemtechniken Pranayama,
wie man atmet und die tieferen Ener-
gien des Lebens miteinander verbindet.
jeder Mensch vollfihrt stindig Bewe-
gungen und Haltungen, und die Asa-
nas, die Yoga-Ubungen, sind ein ideales
Mittel, mit sanften Bewegungen und
Haltungen den Kérper zur Ruhe zu
bringen und somit auch den Geist. Erst
Losen von Spannungen, dann Energie,
dann Meditation, Man denkt standig
iber etwas nach, also warum soll man
nicht lernen, seinen Geist zu nutzen,
um gréBeren Frieden und tiefere Wahr-
nehmung zu erreichen. Mit Yoga kann
man das erreichen. Ayurveda lehrt uns,
welches die nchtigen Mahrungsmittel
fir uns sind. Was das nchtige Umfeld
tst, in dem wir uns bewegen sollten. Die
Lehren gelten fOr das ganze Leben und
fiir alles, was wir tun. Sie helfen uns, die
lahreszeiten zu verstehen und die Sta-
tionen des Lebens: Jugend, mittleres Al-
ter, das Alter und auch den Tod,

Sie sined nuen zum ersten Mal in Berlin,
wund Sie baben das Berliner Yogafestival
besuchr. Welchen Eindruck hatten Sie?

Beim Yogafestival hatte ich viele Zuha-
rer, die mit hdchster Konzentration
meinen Ausfihrungen folgten. Meine
Vortrdge waren ziemlich komplex, und
es war ja nicht gerade der Stoff fiir eine
Anfangerklasse”. Ich sprach Ober
Themen, die esoterische, tiefere und
sehr komplexe Aspekte - ja sogar phi-
losophische Dinge - behandelten. Und
ich habe wirklich kaum jemanden den
Vortrag wvorzeitig verlassen sehen
{lacht). Es war wirklich eine der grai-
ten Zuhorergruppen, die ich je hatte.
Das gesamte Yogafestival war wunder-
bar mit seinen vielfaltigen Angeboten

Dy, Frawley, warim gibt es bentzutage so
viele verschiedene Yoga-Richtungen snd
Mun ja, zuerst muss man sagen, dass die
meisten Leute unter verschiedenen Yoga-
Arten die Asanas, die Obungen, meinen;
und ganz offensichtlich kbnnen die
Ubungsmethoden da sehr zahlreich sein,
Eine Person erfindel eine bestimmte
Ubungsfolge, eine andere Person erfindet
eine leicht abgewandelte Ubungsfolge,
Eine Person legt mehr Wert auf Bewe-
gungen, eine andere unterrichtet mehr
die statischen Positionen. Die Maghchkei-
ten, unterschiedliche Stile zu untermchten,
sind sehr, sehr grof. Einer unternichtet in
einem sehr heifen Raum, ein anderer
vielleicht in einem Baum... man dndert ei-
ne Kleinigkeit, und schon ist es ein neuer
Stil, so geht das (lacht). Und dann gibt
man dem ganzen einen Namen und ein
Trademark. Man kann ausprobieren, was
am besten zu einem passt. Ich kann nicht
behaupten, alle Stilichtungen zu kennen,
und kann deshalb auch nicht sagen, was
fiir wen am besten ist..

Die grolien Yoga-Richtungen wie Inana
Yoga, der Yogaweg des Wissens, oder
Bhakti Yoga, der Weg der Hingabe, wer-
den sich nie dndern, Im Bereich des Hat-
ha-Yoga gibt es natirlich viele Arten von
Pranayama-Atemtechniken oder Medi-
tation. In der modernen Welt muss man
seinen eigenen Stil haben, um sich gut
vermarkten zu kinnen (lacht). Um also
ein finanziell erfolgreicher Yogalehrer zu
S2in, muss man ein Markenzeichen
schaffen. Im traditionellen Yoga gibt es
wirklich keine Markenzeichen, Im tradi-
tionellen Yoga gibt es keine nach einer
Person benannte Yoga-Stilrichtung.

Halren Sie auch etwas Newes evfunden?
Ich = etwas Meues erfunden? (lacht). Eini-
ge Sachen habe ich im Yoga und Ayurve-
da zusammengefigt - zum Beispiel die
Idee, die Konstitutionsmerkmale, die Dos-
has'! und die Gunas?), miteinander in Be-
ziehung zu setzen. Eine andere Sache, auf
die ich viel Arbeit und Begeisterung ver-
wendet habe, st eine bessere und aus-
fuhrlichere Erklarung zu finden von Prana,
Tejas und Ojas, den verschiedenen Mani-
festationen der Energie, und wie die An-
zeichen und Symptome dafir sind. Wir
haben auch verschiedene Praktiken spe-
ziell fir die Mantras und die Atemibun-
gen entwickelt, obwohl das nicht alles in
den Blichem steht. Ich versuchte, Dinge
in der klassischen Art weiterzufihren und

1) Ereiiung tehe Atfel Wedcher Yoga-Typ sind Sie?

doch mcht unbedingt alles immer wieder
unverdndert zu wiederholen, Wir haben
auch daran gearbeitet, westliche Heil-
krduter mit ayurvedischen Konzepten in
Verbindung zu bringen, hier versuchen
wir also auch, innovativ zu arbeiten,

Gribit s eine Frnenevung alter Tradstionen?
Ja, das ist so. Zumindest in dem Sinn,
dass in den letzten Jahren viel mehr Inte-
resse daran deutlich geworden st Man
sieht mehr Menschen in den Tempeln,
und die Pilgerreiser haben sehr stark zu-
genommen. Selbst die neue Mittelkdasse
in Indien scheint sich auf die Wurzeln zu
besinnen, viel mehr als die vorhenge Ce-
neration, Ich habe beobachtet, dass viele
gute Bilcher herausgegeben wurden
iiber Astrologie und Ayurveda. Allerdings
kiinnen wir auch beobachten, dass weni-
ger grofle spintuelle Meister hervorragen,
wie es zurn Beispiel vor flinfzig Jahren der
Fall war, Es gibt einen weit verbreiteten
Mythos in Indien, dass die  alten Zeiten”
so fantastisch waren, Und sie waren es
auch| Micht alle alten Zeiten ... aber man-
che der sehr alten Zeiten (lachi).

Wie sielit die Quintessenz Hrer Avbeit
und lhrer Botschaft an die Menschen aus?
Ich wiirde sagen, dass Yoga und Ayur-
veda die allgemein verbreitete Lehre ist,
die thre Wurzeln in der Natur hat und
auch in der gottlichen Prophezewng. Es
ist etwas, das jeden betrifft und auch
fiir jeden fassbar ist. Es hilft zu dem Ver-
stindnis, wer du bist, wo du lebst, was
du tust und wie du besser in Harmaonie
leben kannst. Jeder kann davon profi-
tieren. Wir missen uns nur mit offenen
Sinnen damit befassen und bereit sein,
es anzunehmen. Es gibt dabei kein
Dogma, dem man folgen muss. Die
Lehren zeigen dir, wie du dein Leben
besser gestalten kannst, typgerecht
nach den Doshas und der Lebensener-
gie, die um dich herum ist. Die Eintei-
lung in die Ayurveda-Doshas ist kein
Konzept, in das du gequetscht wirst.
Und da wir uns mehr und mehr in die
Richtung einer planetaren und globalen
Gesellschaft bewegen, brauchen wir ein
System der Medizin, das die ganze Na-
tur widerspiegelt. Wir brauchen eine
Anndherung an eine Spiritualitat, die in-
dividuellen Spielraum lasst und nicht
einfach einen Massenglauben verord-
net, Das st es, was Yoga anbietel. Neue
Méglichkeiten, um das Leben zu erfah-
ren, die Realitdt und die Wahrheit. @

1) Erkiirmg tehe Astiked Gber Yoga-Erndiung

David Frawleys enga-
gierte Arbeiten sind
setir breil gefichert
Sie reichen von veds-
scher Astologie wnd
Yoga Ober Tanlsa,
Vedanta und das bea-

nahe urwerschipfiche
Gebiet der WVeden
Frawdey ist Direklor
des nstituts fir Viedi-
sche Studien in Santa
Fe, Mow Mexico.

Stefan Datt ist seit
1997 Physiotherapeul
Er praktiziert seit Ober
14 Jahren Yoga in der
Tradition won Swam
Sovananda. Aus sener
Idee, in einer gemein-
samen jdhrlichen
Grofiveranstallung,
die Wissenschaft und
Weisheit des Yoga zu
fewern und bexannt ru
machen, entstand das
Berliner Yogafestival
Stefan Datt betreibt
wei physiotherapeu-
fische Praxen in der
Cxloer Strafie in Berin-
Wedding und in der
Weimarer Strasse in
Berin-Chardottenburg
Seit finf lahren bietet
er eing Yogalehrer-
Aushildurg in Berln,
Hagen, Ndmberg an.
Mewer Ausbaldungs-
beginn in Berkin:
1712009

Tel. 030 - 381 080 93
www. prasis-tzech-
datt de

wwew yoga-berinde

www.vaga-herlin_ de
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Yoga & Physiotherapie

Yoga aus dem Blickwinkel eines Physiotherapeuten.
Yoga boomt; es praktizieren heute ca. 3 - 5 Millionen
Deutsche Yoga. Warum ist Yoga so gefragt? Der Wunsch
nach Beseitigung von Schmerzen ist wohl der eigentliche
Ausléser, den ersten Schritt auf den traditionsreichen Weg
des Yoga zu setzten. Dieser individuelle persénliche
Schmerz betrifft haufig den Koérper, wie z.B. Kopf- oder
Rickenschmerzen, er kann sich aber auch geistig
ausdrucken in Form von Angstzustanden, Depressionen
0.3. oder er aulert sich als "Weltschmerz" in dem Ringen
nach existenziellen philosophischen Antworten.

Yoga gibt das Versprechen, diese Schmerzen lindern
und heilen zu kénnen. Die korrekte Ausfihrung und
Anleitung von Yoga-Ubungen sollte von einem
erfahrenen Lehrer gelernt werden.

Bleiben wir bei einem Aspekt rein physischen
Schmerzes. Wir kénnen nicht leugnen: vor nicht allzu
langer Zeit bewegten sich unsere Vorfahren auf allen
Vieren. Die Aufrichtung des Menschen in die Vertikale
brachte ihm eine Fulle von Vor- und Nachteilen.

Betrachten wir hier drei Nachteile des aufrechten Ganges: 1.) Die Wirbelsaule erfdhrt Belastungen,
die z.B. durch langes Sitzen, Ubergewicht usw. zu intolerablen Schmerzen fiihren kénnen; 2.) der
Kreislauf steht vor der Schwierigkeit, gegen die Schwerkraft arbeiten zu miussen; 3.) die Organe
hangen in ihren Bandern und werden nach unten hin zusammen gedruckt.

Durch die Umkehrstellungen des Yoga (Kopf- bzw. Schulterstand) kénnen diese Nachteile positiv
ausgeglichen werden. Andere Yogaubungen fassen naturlich andere Ziele ins Auge.

zu 1.) Obwohl die Yoga-Stellungen, Asanas, nur einen Aspekt des Yoga darstellen, arbeiten sie in
effektiver zielgerichteter Weise an der Wiederherstellung der inneren Statik, was die
physiotherapeutischen Erkenntnisse und Forschungen der letzten Zeit bestatigen. Das
Promotorium, der Ubergang vom Kreuzbein zur Lendenwirbels&ule, unterliegt im aufrechten Stand
maximalem Druck und stellt den SchlUsselpunkt der Wirbelsaule dar. Die hier liegende Bandscheibe
ist besonders verletzlich. Die Umkehrstellungen 16sen nun fast vollstandig den Druck vom
Promotorium und fuhren die Lendenwirbel in deren korrekte Lage zurtck. Ruckenschmerzen
bessern sich oft schon in wenigen Augenblicken.

zu 2.) Wollen wir das gesamte Kreislaufsystem kraftigen, wenden wir uns seinem Ursprung zu, dem
Herz. Das Gesetz nach Starling besagt, dass ein Muskel nur nach einer optimalen Vordehnung auch
optimal arbeiten kann. Durch die Umkehrstellungen 6ffnen sich die Venenklappen in den
Beinvenen. Der Kugelmuskel Herz wird durch das ihm frei zuflieBende vendse Blut wie ein Ballon
aufgedehnt und kontrahiert daraufhin mit maximaler Kraft. Das Herz wird effektiv auf Ausdauer und
Kraft trainiert. Dieses Prinzip aus Vordehnung und Anspannung bildet ein bestmdgliches
Herzmuskeltraining.



zu 3.) Die Physiotherapie und insbesondere die Osteopathie spricht davon, dass
Organfehlstellungen (Dispositionen) Blockaden ausldsen kénnen, die sich Uber den Reflexbogen
"Wirbel und zugehoriges Organ" manifestieren. Diese Blockaden wiederum verhindern einen
korrekten aufrechten Gang, ein Teufelskreis.

Die Umkehrstellungen wirken nun den alters- oder krankheitsbedingten Organsenkungen entgegen

und regulieren alle drei Rhythmen der Organbewegungen: die Eigenbewegung des Organs, die
Bewegung verursacht durch die Atmung und den cranio-sacralen Rhythmus (Bewegung der
Flussigkeit, die das Gehirn und Rickenmark umgibt).

Uddiyana Bandha (Massage der Bauchorgane durch Kontraktion der Bauchmuskeln) hat eine
vergleichbare positive Wirkung auf die Rhythmen der Organe.

Der Korper erhalt die Chance, sich physiologisch neu und gesund zu strukturieren.
Umkehrhaltungen erscheinen aus therapeutischer Sicht als sehr geeignet, oben genannte
Beschwerden zu lindern und ihnen prophylaktisch entgegen zu wirken. Es gelten nattrlich die
Kontraindikationen, wie Bluthochdruck, Augenkrankheiten, Adipositas (Ubergewicht),
Halswirbelsaulen-Beschwerden zu berucksichtigen. Deshalb ist die Anleitung und Beratung durch
einen kompetenten Yogalehrer und im Zweifelsfall auch die Beratung durch einen
Physiotherapeuten oder einen guten Arzt wichtig.

© Stefan Datt

Atlaswirbel-Korrektur
nach atlasreflex
z.B. bei Migrane,

Schwindel, Tinnitus < 030 - 38 106 108
und Riickenschmerzen Weimarer Str. 29
Berlin - Charlottenburg

Q www.stefan-datt.de U7 Wilmersd. Str.

www.physio-charlottenburg.de
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Heute 1st mein

Yogatag

Stafan Datt iiber die klassische

Yogapraxis — ein Erfahrungsbericht

Heute Vormittag habe ich frei. Gestern bin ich mit lee-
rem Magen friih zu Bett gegangen und habe beschlossen,
heute eine schone lange Yogapraxis wahr werden zu las-
sen, einen halben Tag zu schweigen und lédnger als sonst
zu meditieren. An diesem noch unschuldigen Sonntag,
dessen erste feine Lichtschleier meine Stirn erreichen,
mochte ich gut und groBziigig zu mir und meinem Korper
sein, meine Vitalitit und das klare Bewusstsein fordern.
Es ist fiinf Uhr. Ich werfe mir dreimal Wasser ins Gesicht
,»OM Gam Ganapathaye Namaha, OM Gum Gurubhyo
Namaha, OM Aim Saraswatyai Svaha“, schiittele mein
Meditationskissen auf und setzte mich gen Osten. Es ist
Bramamuhurtha, die stillste Stunde des Tages. ,,In den
friihen Morgenstunden meditiere ich iiber das, was im
Herzen als das SELBST leuchtet, iiber jene Wahrheit,
die das Ziel aller groBen Weisen ist. Ich bin nicht die
Anhéufung der Elemente.*

Meditation

Im festen Sitz, den Atem in Langsamkeit vergessend,
empfange ich das erste Licht von Innen und Auf3en. Wie
eine Flamme an einem windstillen Ort versinkt mein
Geist in der Absichtslosigkeit des Nichtstuns, des inne-
ren Beobachtens. Mein Riicken streckt sich von innen
heraus in eine starke aufrechte Bahn. Muster, Farben,
Bilder, Erinnerungen ziehen auf der Leinwand meines
Geistes voriiber, hinterlassen aber heute kaum Spuren.
Stille. Die Worte meines ehrwiirdigen Meisters erklin-
gen: ,,Nothing can touch you.* Stille. Vogelgezwitscher.
Stille. Mein Meditationsmantra beginnt selbsténdig in
mir zu schwingen. Einst hatte meine spirituelle Lehre-
rin es mir, unsere Kopfe unter einen Tuch verborgen,
in einer feierlichen Zeremonie weitergereicht. Zu selten
erinnere ich mich dieser heiligen Silben. Doch jetzt ist

Yogalehrer Stefan Datt: , Liebe und Leichtigkeit...”

es fiir einen unbeschreiblichen Augenblick das einzige,
woran sich mein Geist noch festhalten mochte. Zeit und
Raum vergehen. Frieden. Stille. ,,In den frithen Morgen-
stunden singe ich das Loblied dessen, das fiir Verstand
und Worte unerreichbar ist. Das, was die Schriften mit
den Worten ,,nicht dies, nicht das‘ bezeichnen, ist un-
geboren und unverinderlich.*

Yogapraxis

Plotzlich ist alles wieder da, die Luft in meinen Lungen,
das Gewicht meines Korpers auf dem Kissen, das jetzt
schon helle Licht des Tages und die laut miteinander sin-
genden und plappernden Vogel. Ich atme tief ein, mein
Hals erscheint mir viel ldnger, als ich das gewohnt bin.
Dann rolle ich von meinem Kissen auf die Yogamatte.
Langsam strecke ich die schmerzenden Knie und deh-
ne vorsichtig meine Beine. Danach bewege ich meinen
Korper so, wie er es gerade verlangt. Ich atme und er-
innere mich aus dem Nichts heraus an eine so lustige
Begebenheit, dass ich erst grinsen, dann laut kichern
muss. Der Kopfstand féllt mir danach leicht. Ich fokus-
siere mich auf das Kronenchakra, auf ein rosa Licht und
das Mantra ,,Soham®. Im Schulterstand iibe ich Mula
Bandha, den Apana-Energie Verschluss vom Beckenbo-
den ausgehend. Jalandhara Bandha, der Prana-Energie
Kinnverschluss wird im Schulterstand von der Asana
selbst erzeugt. Die langsame und subtile Atmung ist der
Anker, den mein Geist braucht, um im jetzigen Moment
weiterhin still zu bleiben und tief zu entspannen. Die
néchste Ubung, der Pflug, der in der Farbe blau auf das
Vishuddha Kehlchakra wirkt, gelingt mir schlecht, wie
immer am Morgen. Ich erinnere mich der Unbegrenztheit
meines Seins und der Begrenztheit meines Kdrpers und
iibe mich in Akzeptanz. Die Fisch-Stellung mit einem



hellen strahlenden Griin im Herzchakra konnte ich fiir
alle Ewigkeit halten, so gut und leicht erscheint sie mir
heute. Der Geist greift sich das energetische Muster der
Yogastellung, die Stellung der Chakras zueinander und
die Druckpunkte auf den Nadis, den Meridianen. Auch
in der Vorwirtsbeuge und ihrem roten feurigen Licht im
Sonnengeflecht kann ich wunderbar weiter meditieren.
Drehsitz und Dreieck ziehen, ja bitten formlich, die vi-
talen Krifte meiner Energiehiille, nun durch das ganze
System und durch die befreiten Chakras von unten zum
Kopf hin zu stromen. Ich schliipfe in die Rolle des Beo-
bachters, Sakshi Bhav, und lasse meinen Korper so lange
in den Yoga-Ubungen anspannen und entspannen, wie
er mochte. ,,Nothing can touch you*.

»Gesundheit ist Reichtum -
Geistiger Frieden ist Gliick -
Yoga zeigt den Weg.”

Swami Vishnu Devananda

Atemiibungen und Yoga Nidra

Dann setzte ich mich wieder auf mein Kissen, die Son-
nenstrahlen kitzeln mir die Nase. Auch meine geliebte
Ubung der Wechselatmung darf sich heute so oft wie-
derholen, wie sie und ich mdgen. Linkes Nasenloch ein,
Bandhas setzen, Atem halten und entspannen. Kein Zéh-
len, keine Zeit, kein Mantra, hier hat mein Geist einfach
frei. Nichts, was er tun, nichts, was er denken miisste.
Rechts fein und lange ausatmen, in fast unertraglicher
brisanter Langsambkeit die Lungen so vollstindig leeren
als moglich. Rechts geflihlvoll Energie schopfen... ,,Wer
bin ich - wer ist mein Geist - was ist die Stille - was ist
Energie - was ist Bewusstsein?* Fragen und Antworten
werden Runde fiir Runde klarer. Im darauf folgenden
Bastrika Pranayama, der heftigen ,Blasebalgatmung‘ und
dem langen Atemanhalten, erklart sich mit steigender in-
neren Vitalitit, ,Bewusstsein‘ ein Stiickweit selbst.

Fiir Yoga Nidra, den ,Schlaf der Yogis® strecke ich
erst meine Beine und dann mich selbst aus und decke
mich groBziigig und warm zu. Ich schicke eine Welle
der Entspannung durch meinen Korper, 16se Spannun-
gen, wo immer ich sie noch finde und lasse mich ins
grofle Ganze los.

Kiiche und Bad

Irgendwann lande ich wieder in meinem Korper. Ohne
auf die Uhr zu schauen gehe ich in die Kiiche und stelle
einen Topf mit weichem Wasser auf den Herd. Das Was-
ser soll 20 Minuten kochen und dadurch die Fahigkeit
erhalten, Ama, also Schlackestoffe, aus dem Korper zu
16sen und abzutransportieren. Wahrend das Wasser ko-
chelt, singe ich die Shanti Mantras und einige Kirtans
am Harmonium. Schlie8lich danke ich dem Himmel fiir
die wohltuende Morgenpraxis und wiinsche allen Wesen
Liebe und Heilung, die das gerade gut gebrauchen konn-

ten. Zahneputzen, Nasendusche, Zungekratzen, Eindlen,
das volle Programm im Bad. Ich trinke ein groBes Glas
abgekochtes Wasser, dann schlage ich ein Kapitel der
Baghavad Gita auf und versuche mir seinen Inhalt zu
merken. Ich driicke zwei Zitronen und ein Stiickchen
Ingwer aus und trinke beides mit abgekochtem Wasser.
Dann héute ich Mandeln und mahle sie mit Wasser, Kar-
damom und Pfeffer zu einer feinen Mandelmilch. Mit
zenbuddhistischer Achtsamkeit schnippele ich mir einen
Obstsalat, den ich mit Quinoa verspeise. Nun plane ich
meinen Tag, wobei ich darauf achte, weitere kleine Zeiten
und Gelegenheiten fiir mehr Meditation und Yoga frei-
zuhalten. Ich schreibe in mein Gedankenbuch und finde
schone Affirmationen flir den Tag: ,,Liebe und Leichtig-
keit, Lachen und Licht — Die Welt ist ein Traum, hénge
Dich nicht an Dinge und Gedanken — Sei gut, tue Gutes*.
Ich iibe zwei Seiten Likhitha Japa, das Schreiben eines
Mantras mit voller Aufmerksamkeit und Hingabe. Spéter
werde ich versuchen, meine Arbeit als Karma Yoga zu
betrachten und unverhaftet zu erkennen, was das ,allge-
meine Wohlbefinden meiner Mitmenschen verbessern
konnte. Zum Abend plane ich ein basisches Wannenbad
und eine Marmapunkt-Massage mit Sesamdl auf den vi-
talen Akupressurpunkten des Korpers.

Zwar andert die spirituelle Praxis nichts an der
letzendlichen Wahrheit, die hinter allen Dingen liegt,
doch werden wir uns ohne eine personliche regelmifige
Yogapraxis dieser Wahrheit, wenn iiberhaupt, wohl nur
sehr langsam bewusst werden.

Der Autor Stefan Datt ist selbstdndiger Heilpraktiker fiir
Physiotherapie, Atlaswirbeltherapeut, Yogalehrer und Veran-
stalter des Berliner Yogafestivals - weitere Infos zur Arbeit
des Autoren auf www.stefan-datt.de, www.yoga-berlin.de,
www.physio-charlottenburg.de, www.atlaskorrektur-berlin.de,
www.yogafestival.de
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,Na, dann halt einfach mal die Luft an...¢

Atemwege zur Entfaltung der inneren Energie

Nachdem wir neun Monate lang mit Sauerstoff durch die Nabel-
schnur der Mutter versorgt worden sind, durchtrennt die Geburtshel-
ferin nach unserem ,Ausschliipfen” unsere wichtigste Verbindung
und lasst uns mit der mit Wasser gefiillten, eingefalteten Lunge
nach Luft ringen. Der erste Atemzug braucht etwa viermal so viel
Kraft, wie jeder folgende. Das Blut schiefit in unsere ruckartig ge-
weitete Lunge, es bilden sich zwei Herzkammern und einige Adern
werden zu Bandern.

»ES atmet der Mensch - nicht
nur das Zwerchfell, nicht nur
die Lunge, nicht der Bauch.
Es atmet der Mensch!“
Prof. Graf Diirckheim

Nun gilt es an erster Stelle, das Gewicht des Korpers zu ertragen
und in die Schwerkraft auszurichten. Eine Korperhaltung, die es der
Atmung erlaubt, so frei und tief wie moglich zu flieen, muss ent-
deckt werden und wird sich kontinuierlich verbessern. Spater, wenn
der Korper gereift ist, wird die Kérperhaltung und die ihr entspre-
chenden Atemmuster, unser Leben zu einem grofien Teil bestimmen.

Atme ich - oder atmet es mich?

Wenn wir uns des eigenen Atems bewusster werden, kénnen wir des-
sen Verbindung zu unserer momentanen Korperhaltung und unserem
gegenwartigen Geisteszustand leicht beobachten. Alle drei Faktoren
bedingen einander und kdnnen willentlich verandert werden.
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Bitte nehmen Sie sich einen Moment Zeit,

um {iber lhre eigene Atmung nachzudenken:

1. Atme ich liberwiegend mit Brustkorb-Bewegung?

2. Empfinde ich meinen Atem hdufig als flach oder oberflachlich?

3. Atme ich in Ruhe hdufiger als 14 x pro Minute?

4. Bin ich zu oft miide oder sogar morgens immer wieder
unausgeruht?

Haben Sie eine Frage mit ,,Ja“ beantwortet, konnte eine leichte re-

gelmafRige Atempraxis von groflen Nutzen fiir Sie sein. Machen Sie

am besten gleich mit.

»S0 wie wir Léwen und Elefanten
Schritt fiir Schritt zihmen, so
sollen auch Atem und Prana

unter Kontrolle gebracht werden*

Hatha Yoga Pradipika 2/15

Beginnen Sie damit, Ihre Kérperhaltung immer wieder zu korrigieren
und beobachten Sie, wie sich Ihre Atmung veridndert. Uben Sie im
Sitzen, Stehen und Gehen, den Atem bis tief in den Unterbauch
stromen zu lassen und mehr Luft als gewdhnlich auszuatmen. HG-
ren Sie damit auf, in fordernden Situationen flach zu atmen und
»verbrauchte” Luft in den Atemwegen hin-und her zu schieben, son-
dern atmen Sie gerade dann lange und entspannt aus. Nehmen Sie
sich einmal am Tag mindestens 5 Minuten Zeit, um sich zu setzten
und den Atem entweder einfach so weit zu verlangsamen, wie es
lhre Tagesform und Kapazitdt zuldsst oder iiben Sie einige Runden
Wechselatmung. Hierfiir atmen Sie ein, schliefen das rechte Nasen-



loch mit dem rechten Daumen und atmen links aus. Nach der dann
folgenden Einatmung auf der linken Seite schliefen Sie beide Nase-
l6cher und halten den Atem so lange an, wie es sich gut anfiihlt. Die
nachste Ausatmung ist rechts und sollte so leise sein, dass Sie sie
selbst kaum horen kénnen. Nach der Einatmung rechts halten Sie
den Atem und atmen sehr langsam links wieder aus. Wiederholen
Sie die Wechselatmung, solange es sich gut anfiihlt.

Das regelmiRige Praktizieren dieser kleinen einfachen Ubung bringt
grofRen Nutzen auf verschiedenen Ebenen des Lebens. Durch das
verlangsamte Atmen und das Atemanhalten kann der Energiekdrper
erheblich mehr Energie aufnehmen und diese harmonisch verteilen.
Der Geist wird konzentrierter und genieft ein neues Gefiihl von
»Selbstbewusstsein“ und innerer Kraft. Dadurch wird er stabiler und
befreit sich von der negativen Beeinflussung durch duBere Faktoren,
wie die Laune anderer Menschen, das Wetter oder den Lauf der
Planeten. Das Geheimnis der Ubung ist ununterbrochene Konzen-
tration.

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

Sollte man ein wachsendes Interesse an den Atemtechniken des
Yoga entwickeln, stehen dem Yogi mannigfache Atemiibungen zur
Verfiigung, die in einer bestimmten Reihenfolge und unter einer
meisterlichen Anleitung, rasch kréftige Wirkungen auf Korper und
Geist erzielen. Ich selber habe mein Faible fiir den kontrollierten oder
bewegungslosen Atem im Himalaya entdeckt, wo die Luft frisch, die
Atmosphdre rein und der Geist im Anblick der gigantischen Berge
entspannt ist. Dort, wo die Sinne kaum Aufregung finden, durfte ich
dem eigenen Atem eine Weile lauschen. Mehrmals saf} ich einige
Wochen in Uttarkashi oder dem magischen Gangotri am Gangesu-
fer und hab mich taglich 12 - 14 Stunden freundschaftlich in den
eigenen Atem versenkt. Der Atem ist das Tor zu einer subtileren
Wahrnehmung unseres Selbst und verbindet uns so direkt mit der
Quelle aller Energie. In dieser Verbindung erkennt der Yogi seinen
Korper, seine Gedanken, die sich stetig verdndernde Welt und alles,
was erschaffen ist, als ein- und dieselbe Energie. Dieses Prana,
welches alles durchdringt, ist unzerstdrbar; es ist lebendiges Licht,
Liebe und Akzeptanz und ldsst denjenigen, der das Prana und sich
selbst kennt, in vollkommener 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 verandern zu wollen, denn alles, was existiert, ist ,,mein*“ We-
sen und ,,meine“ Energie. Wer den Atem beherrscht, beherrscht den
Geist; wer den Geist beherrscht, beherrscht die Welt.

Tips fiir eine lebensbejahende Atmung:

1. Fuhlt sich Ihr Atem vom physischem Kdrper zu oft eingeengt
oder unterdriickt? Wie ist es beim Sport? Es gibt Menschen, die
bereits Schmerzen haben, wenn sie nur tief einatmen.

2. Sollte das der Fall sein, beginnen Sie am besten mit einer regel-
maRigen Yoga-Asana- Praxis, um die verkiirzten Muskeln wieder
auf Lange zu bringen. Falls die Yoga-Praxis die eine oder andere

Blockierung und Verspannung nicht zu losen vermag, empfehle
ich den Besuch bei einem kompetenten Physiotherapeuten. Die-
ser kann die Struktur des Korpers, sprich das Skelett und die
umliegende Muskulatur von Fehlstellungen (z.B. innerhalb der
Wirbelsaule, der Kreuzbein- oder Kopfgelenke) und verspannten
und verkiirzten Muskeln befreien.

3. Zur Stdrkung des gesamten Atemorgans oder bei einer bereits
bestehenden Atemschwéche, werden vier Heilkrauter als grofar-
tige Naturarzneimittel empfohlen:

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

e Bala ist ein weit verbreitetes ayurvedisches Krauter-Tonikum, das
das Herz-Kreislauf-System sowie das Atem- und Nervensystem
positiv beeinflusst.

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

e Ginseng gilt als Starkungsmittel fiir die Lunge und die Nebennie-
ren. Es kraftigt das Immunsystem und starkt den Organismus im
Ganzen.

4. Frauen mit einer angestrengten Atmung, sollten bitte daran den-
ken, den Eisenspiegel im Blutbild kontrollieren zu lassen; be-
sonders dann, wenn sie viel schwarzen Tee oder Kaffee trinken.

5. Sollte der Atem aufgrund einer unangenehmen oder erschre-
ckenden Lebenssituation auBer Kontrolle geraten sein und den
Geist mitreiRen, versuchen Sie bitte folgende kleine Ubung:
Zahlen Sie bei den nachsten 5 Atemziigen bei jeder Ein- und
Ausatmung bis vier. Zghlen Sie aber riickwarts, was eine viel
hohere Konzentration des Geistes verlangt: 4-3-2-1. Atem und
Geist werden ruhig und entspannt.

6. Letztendlich stofen wir mit unseren Atemiibungen immer wie-
der verborgene Tiiren auf, was uns Schritt fiir Schritt unserem
wahren Wesenskern naher bringt. Durch die Beherrschung des
Atems erlangt der Ubende Siddhis — hochentwickelte geistige

Fahigkeiten. Diese sind fiir ihn Leitpfosten auf der Strafe zur
Befreiung. Als voll erbliihter Yogi, seiner Selbst in allem und
jedem bewusst und frei von den Angriffen der Gegensatzpaare
der Natur, erlebt der Wissende die Welt mit ihrem steten Wandel
als grofartige und letztendlich liebenswerte Schépfung. Sich
selbst erkennt er als die eine Kraft und das eine Bewusstsein,
das alles verbindet — unzerstorbar, unsterblich, nicht von dieser
Welt, aber eins mit allem.

Solange wir den wichtigen Zustand des Uberbewusstseins nicht er-

reicht haben, mégen wir die Ubungen 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. Eben genau diese menschli-

che Inkarnation ist eine groe Gnade und eine wunderbare Chance,
die hochste Realitdt im Hier und Jetzt zu erkennen.

Hari OM Tat Sat

Stefan Datt

Es ist mir eine Freude, jeden Morgen aufzuwachen. Im Herzen spi-
re ich deine und meine Liebe und die Wahrheit, die sich in uns
verkorpert. Alles und jeden durchdringt die gleiche Kraft, die auch
mich so haufig gliicklich und zufrieden macht. Ich méchte nicht
gesteltzt oder angeberisch 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 gelebt und dort Yoga und Meditation praktiziert. Das
Berliner Yogafestival kam zu mir, und Miriam und ich geben unser
Bestes, diesem himmlischen 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 Na-
turheilkunde-Praxen sowie seit kurzem auch ein gemdiitliches Café in
Berlin etablieren kénnen. 12 ausgezeichnete Physiotherapeuten und
3 Heilpraktiker behandeln bei uns auf hochstem Niveau. Als erster
in Berlin korrigiere ich mit der Atlasreflex-Methode den ersten Hals-
wirbel im Zusammenhang mit Migrane und Schwindelbeschwerden.
Yoga und kompetente Behandlungen physischer Beschwerden sind
mein Leben. Und doch versuche ich nie zu vergessen, dass Yoga
heif3t, die Welt als den Traum zu erkennen, der uns die wechselhaf-
ten Geschehnisse der Welt lebhaft vorspielt. Die Wahrheit liegt jen-
seits der Gedanken. Mit dem diesjahrigen Festivalprogramm erreicht
das Berliner Yogafestival eine neue Stufe, da sehr spezielle Yogis
und weise und interessante Menschen nach Berlin kommen, die wir
im Westen noch nie gesehen haben. lhnen und Euch wiinsche ich
ein grandioses, inspirierendes und vor allem frohliches Yogafestival
2013.

www.praxis-czech-datt.de,

www.yoga-berlin.de
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Mantra Yoga

Frequenzen, die das Licht
entziinden

Devanagari, die Sprache der Goétter, besser
bekannt als ,Sanskrit', gilt als die alteste

o) Q’
Sprache der Menschheit. Und das nicht, weil P ,’p: P :Q‘. L
man sich mit den Agyptern oder Athiopiern P Q:Q'.Q .
streiten mochte, welche Sprache die altere F 4 N

sei, sondern weil das Sanskrit aus dem
Mensch selber entstanden ist.

Das Devanagari Alphabet

Das Sanskrit Alphabet besteht aus 50 Buchstaben oder Silben, also circa
doppelt so viele, wie im deutschen Alphabet. In Indien gibt es einen
eigenen Berufstand, dem die Pflege und die Wacht Uber das Sanskrit, die
heiligen Texte und die Sanskrit-Mantras obliegt: die ,Pandits'. Diese sind
grandiose Kenner der Schriften und hiten das Feuer der machtigen
Klangbilder der Sanskrit-Mantras. Das Erlernen der ,Sprache der Gétter'
beginnt mit der Lautformung der 50 Buchstaben im Mundraum, denn
diese deckt alle Méglichkeiten der Klangbildung von Mund und Zunge ab;
von den offensten Lauten wie ,A und O, zu ZungenanstéBen am Gaumen
an allen verschieden mdglichen Positionen bis zu den geschlossensten
Lauten wie ,M und N’. Der universelle Klang AUM oder OM spiegelt das
gesamte Klangspektrum wider. Alle Sankrit-Mantras beginnen mit OM, der
Urschwingung.

Die inneren Kldnge

Der menschliche Energie-Kérper besteht aus 72.000 Energiebahnen oder
,Nadis’ und deren mannigfachen Kreuzungspunkten, den Chakras. Entlang
der Wirbelsaule befinden sich die sechs beziehungsweise sieben
Hauptchakras, die Lebensenergie flr verschiedene kdrperliche, psychische
und transzendente Aufgaben speichern und bereitstellen. Als symbolische
Darstellung der Chakras findet man haufig Lotusbliten bestimmter Farbe
und mit angedeuteten BlUtenblattern. Die Anzahl der Blatenblatter zeigt
an, wie viele Nadis sich in dem jeweiligen Chakra kreuzen:



Muladhara Chakra - Wurzelchakra - 4 Blatter - 4 Nadis
Svadhistana Chakra - Sakralchakra - 6 Blatter - 6 Nadis
Manipura Chakra - Solar Plexus - 10 Blatter - 10 Nadis

. Anahata Chakra - Herzchakra - 12 Blatter - 12 Nadis

. Vishuddha Chakra - Kehlchakra - 16 Blatter - 16 Nadis

. Ajna Chakra - drittes Auge - 2 Blatter - 2 Nadis

(7. Sahasrara Chakra - Kronenchakra - 1000 Blatter - 1000 Nadis)

U s WwN R

Zahlt man nun die sich in den Haupt-
Energiezentren kreuzenden Nadis der
ersten sechs Chakras (das siebte liegt
bereits jenseits der materiellen Welt)
zusammen, erreicht man die Zahl 50.
Diese korrespondiert mit den 50
Buchstaben des Sanskrit Alphabets.
Wenn das Prana, die Lebensenergie,
durch eine Energiebahn flieBt,
erzeugt dies eine Schwingung, eine
Welle vergleichbar einem elektrischen
Impuls oder einer angezupften
Gitarrensaite. Jede Welle lasst sich
physikalisch in Form von Licht und
Klang darstellen. Nun haben die —
Rishis, die alten Yogameister im

Himalaya in ihren tiefen Meditationen und Uberbewussten Zustdanden den
Energiekdrper sehr genau studiert und die flieBende Energie in den Nadis
,hdren’ gelernt. Sie artikulierten die Energiebewegungen und formten die
50 Sanskritsilben, Klange, die die Schwingungen der Nadis ausdricken.
Werden nun die Silben des Sanskrit-Alphabets in energetische Muster
zusammen gesetzt, oder zusammen gesetzt gehdrt, entstehen Mantras,
oder in Klang gegossene energetische Muster.
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Sanskrit Mantras

Sanskrit-Mantras bestehen aus unterschiedlich vielen Silben und
aktivieren demnach bestimmte energetische ,FlieBmuster’ in den 50
Haupt-Nadis. Man kann sagen, ein Mantra gleicht einem energetischen
Stempel, den der Praktizierende auf seinen Energiekdrper pragt. Jetzt
wird klar, warum die Mantrayogapraxis die haufige Wiederholung eines
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Mantras betont: der Stempel wird wieder und wieder auf den
Energiekorper gepragt, sodass dieser eine neue Form oder ein bestimmtes
Muster bildet. Da unser Geist direkt mit dem Energiekérper verbunden ist,
beeinflussen und spiegeln sich beide ineinander. So entwickelt jedes
Mantra, sei es laut gesprochen, gesungen, geflistert oder gedacht eine
spezifische Wirkung auf das Prana und damit auf den Geist. Im Yoga, dem
Weg zu Erkenntnis und innerem Frieden, werden von altersher
Meditations-Mantras benutzt, um den Geist ohne Umwege in eine
meditative rezeptive und ausgeglichene Schwingung zu versetzten. Und
obwohl alle Mantras Dich der Selbstverwirklichung naher bringen, kann
der Charakter der verwendeten Mantras sehr unterschiedlich sein. So fuhrt
Dich das eine Mantra in ein buntes Leben der Schonheit, der Kreativitat
und der gelungenen Beziehung zur Welt, und ein anderes Mantra
entwickelt in Dir den Geist der Entsagung alles weltlichen, der Askese und
den Wunsch nach tiefer Meditation. Die Intensitat oder Tiefe des Leben
kann durch alle klassischen Sanskrit-Mantras bereichert werden. Schén
kann es jedoch auch sein, wenn wir uns flr ein persdnliches Mantra
entscheiden, dass uns im Leben begleitet und eine Kraft an unserer Seite
bildet, die immer dann benutzt werden kann, wenn das Leben von uns
eine gesteigerte Aufmerksamkeit, mehr Ruhe oder mehr Lebenskraft
verlangt. Die Wahl und die Einweihung in ein personliches Mantra sollte
mit einem vertrauenswiirdigen Yogalehrer besprochen werden und eine
starke Flamme der ,Linie der Lehrer’ weiterreichen.

Spezielle Mantras

Letztendlich kann man Uber das
richtige artikulieren verschiedener
Mantras spezielle Wirkungen und
Fahigkeiten in sich entwickeln. So
gibt es ayurvedische Mantras, die
in der Medizin zur Heilung
eingesetzt werden, auch zu
bestimmten Kdrperteilen oder
Organen. Es gibt Mantras, die im
Jyotish, der vedischen Lehre des
Lichts, also der Astrologie,
eingesetzt werden, um
planetarische Einflisse
auszugleichen. Es gibt sogar Mantras in der ,schwarzen Magie’ oder
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Mantras fur bestimmte Tages- oder Jahreszeiten. Einst traf ich in Indien
einen yogischen Koch, der mit Mantras kochte. Er erklarte mir, das jeder
Arbeitsschritt, das Waschen, das Schneiden, das Feuer entziinden, das
RUhren usw. sowie jedes Lebensmittel, die Kartoffel, der Reis, ein eigenes
Mantra hat, eine korrespondierende Schwingung, die er benutzt um den
Eintopf, formlich die ,Mantra-Suppe’ energetisch aufzupeppen.

Nada Yoga

Doch Nada Yoga, der Yoga des Klangs, kann noch =1 4
mehr. Nada Yoga ist das sich vollstandige e Ny
Vertiefen in erhebende Musik. Der Nada Yogi
verbindet seinen Geist mit den Schwingungen der
Musik, die er hért oder spielt und verschmilzt
dermaBen mit den Kléangen, dass er die Welt und
sich selbst vergisst und Eins wird mit dem groBen
Ganzen. Swami Nadabrahmananda ist ein leuchtendes Beispiel eines
selbstverwirklichten Nada Yogis. Sogar wissenschaftliche Tests zeigen,
dass Swamiji beim Spielen der Tablas Uber einen langeren Zeitraum
vollstandig aufhort zu atmen und seine Energie wohl aus der Quelle des
Lebens direkt beziehen muss. Jeder von uns kennt die glicklichen
Momente von berauschender Musik und Tanz. Werden diese jetzt mit den
Sanskrit Mantras kombiniert sind wir im vollen ,Parabhakti’, der héchsten
Hingabe an die Schdnheit der Klange und die Energie des Lebens.

Die Nada Yoga Erfahrung

Der Yoga der Kldnge erreicht Dein Herz im Sturm. Es gibt kein Halten.
Gute und schlechte Gedanken kénnen nicht am Geist haften bleiben. OM.

Das mé&chtige Singen, der ergreifende Klang, der entriickte Vorsdnger und
die begeisterte Schar der Nachsénger, der tosende Ozean der
Lebensfreude, das rollende ,R’, das summende ,M’, das 6ffnende ,A’, eine
Kraft. RAM.

Das leise Singen, leiser werdend, nach innen singend, sich zurlickziehend
in Wellen und Weiten, das Héren der Gedanken, das Héren der Zimbeln
und Fléten, ist die Auflésung des Geistes. Alles ist Eins, Alles ist Klang.
OM.

Stefan Datt



Die Friedensbotschaft im Yoga

aus einem Vortrag von Stefan Datt

Der Planet Erde ist seit dem Erscheinen der
Menschheit ein steter Ort von Krieg und Ge-
walt. Vieles in der Geschichte dreht sich um
Kriege und Schlachten, um Waffenruhen und
Friedensvertrage. Bestandig diskutieren Men-
schen uber Frieden und Wege, ihn zu sichern.
Krieg und Frieden sind psychologische The-
men. Sie entstehen im Geist. Sie entstehen in
jedem einzelnem Individuum. Die Friedensbot-
schaft im Yoga ist anders: Sie ist eine spiritu-
elle Botschaft.

Zuerst gilt es, fiir sich klarzustellen, ob man
iberhaupt an einer spirituellen Botschaft inter-
essiert ist. Eine spirituelle Botschaft geht {iber
den Bereich des weltlichen Verstandes hinaus
und beschaftigt sich mit der Natur der Seele.
Aber — gibt es denn iberhaupt eine Seele und
habe ich eine Seele? Im Yoga denken wir nicht
an die Seele, denn wenn sie etwas ist, was wir
haben konnen, wdre es demnach auch mog-
lich, sie zu verlieren. Doch die Seele ist das,
was Du bist, nicht das, was Du hast. In diesem
Moment zerkriimelt das Wort ,Seele‘ zu Ster-
nenstaub — man konnte sie jetzt auch einfach
,ich selbst’ nennen. Wollte man dieses Selbst
beschreiben, welche Eigenschaften wiirde man
damit verbinden? Licht, Reinheit, Weisheit und
wunschlos gliicklich sein, ja ... aber sicher auch
Freiheit und Frieden. Ich selbst bin also Frei-
heit und Frieden. Und in diesem Frieden bin ich
wunschlos gliicklich.

Was hei8t ,wunschlos gliicklich sein? Bedeu-
tet es, dass wir gliicklich sind, wenn wir alle
Wiinsche erfiillt haben? Ich denke, das haben
wir alle schon versucht und sind daran geschei-
tert. Ein Wunsch ist wie Feuer. Indem man den
Wunsch erfiillt, gie3t man Ol ins Feuer. Dadurch
werden neue und groBBere Wiinsche produziert.
Oder sollen wir uns gar nichts mehr wiinschen?
Das klingt nicht angenehm in unseren Ohren.
Und zurecht: Es ist uns nicht moglich, uns
,Nichts‘ zu wiinschen. Solange der Geist denkt,
winscht er auch. Es ist die Natur des Geistes
und damit vollig in Ordnung. Yoga unterdriickt
niemals Gedanken. Yoga lehrt, Gedanken zu
beherrschen. Der Yogi nadhert sich dem ,inne-
ren Frieden‘ indem er seine Wiinsche kontrol-
lieren lernt. Nehmen wir an, der Wunsch sei
ein grofles Pendel und der absolute Frieden
liegt am Tiefpunkt des Pendels. Je grofer der
Wunsch in unserem Geist, desto weiter heben
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wir das Pendel seit-

lich hoch. Sobald wir
den Wunsch erfiillen,
schwingt das Pendel
zum tiefsten Punkt und
wir sind wunschlos, Frie-
den, Selbst und Seele. Jedoch

wahrt der Moment nur kurz, denn
das Pendel schwingt bereits auf der
anderen Seite wieder hoch. Ein neuer
groBer Wunsch entsteht und wir sind
wieder ungliicklich. Indem wir die Wiin-
sche kontrollieren, wahlen wir vielleicht lie-
ber kleinere feinere Wiinsche fiir uns. Dann er-
hebt sich das Pendel nur ein kleines Stiick und
schwingt nicht nur auf der anderen Seite nicht
so hoch, sondern es ist langer und haufiger
am Punkt von Gliick und Zufriedenheit. Das ist
die Voraussetzung dafiir, sich selbst als Frieden
erleben zu lernen. Der Yogi geht den Mittelweg,
Buddha geht den Mittelweg. Der Yogi balan-
ciert seinen Korper und Geist durch Yoga und
Meditation. In dieser Balance entsteht immer
haufiger das Gefiihl von Verbundenheit mit der
Natur, von einer gemeinsamen Ebene mit allen
Menschen, aber auch den Tieren und Pflanzen.
Es entsteht Mitgefiihl und Né&chstenliebe. Mit
diesem Grundgefiihl begibt sich der Yogi in
tiefe Meditation und erkennt schlieBlich sein
Selbst.

Aham Brahma Asmi

Indem der Yogi, der in Meditation seinen Geist
in seinen innersten Wesenskern sinken lieB,
seine Augen von der Innerschau wieder nach
auBen richtet, verkiindet er freudestrahlend:
,Aham Brahma asmi‘ — ,Ich bin Brahman‘ - un-
begrenzt durch Korper und Geist. Ich bin ,Sat
Chid Ananda‘ — Eins mit Allem und Jedem — un-
begrenzt durch Zeit und Raum. Ich bin reines
Bewusstsein, unveranderlich, unverwundbar —
eins mit der Quelle des Lebens, absolute Freu-
de, absolutes Wissen. Ich bin in Dir und Du bist
in mir, nichts existiert aufierhalb von mir. Mein
Korper wird zweifelsfrei leiden, mein Geist wird
sicher ab und an schmerzen, doch ich, als Be-
obachter meiner Hiillen, bleibe unverletzt, heil
und ganz.

Wo ist in dieser grofiartigen inneren Erfahrung
von absoluter Wahrheit Platz fiir Zwietracht, Neid
oder Angst. Vor ,wem‘ sollte ich Angst haben?
Was kénnte mir zum Gliicklich sein fehlen, da mir

doch

alles gehort?
Selbst die Idee, dass
der Korper eines Tages
sterben wird, verursacht
keinerlei Unbehagen. Ener-
gie ist unzerstorbar, eine Quel-

le, ein Bewusstsein, one love. Ich

bin der Finger einer Hand. Wieso sollte ich einen
anderen Finger der gleichen Hand verletzten
wollen. Und sollte mich ein anderer Finger nicht
erkennen und mir wehtun, wie kdnnte ich mich
in irgendeiner Weise an ihm rachen.

Innerer und duflerer Frieden

Das Leben, das Karma auf diesem Planeten ist
fir Menschen mit dieser héchstmoglichen Er-
fahrung sehr unterschiedlich. Einige ziehen sich
von der Welt zuriick und verlassen schlief3lich
am Ende dieses Lebens friedlich ihren Korper.
Andere Yogis werden ihre Erfahrungen lehren,
Biicher schreiben oder sich sozial engagieren.
Einige aber stellen ihre Zeit auf diesem Planten
ganz in das Zeichen des Friedens.

Swami Vishnudevananda (1927 - 1993)

Unser geschatzter Yogalehrer Swami Vishnu
war solch ein Yogi. Seine Friedensmissionen
sind legenddr. Im Oktober 1957 kam Swamiji
aus Indien auf dem Seeweg nach Kalifornien.
Im Gepdck hatte er 10 Rupien, den Segen sei-
nes Meisters Swami Sivananda (1887 - 1963)
und eine Mission: Er wollte die Menschen des
Westens in den Techniken des Yogas unter-
richten und eine ganzheitliche Evolution zum
Frieden einleiten. Durch unglaublichen Einsatz
weit und bildetet seit Anfang der 6oer Jahre
die ersten Yogalehrer im Westen aus.




Fir Swami Vishnu existierten weder inne-
re noch duBere Grenzen. Er lernte selber, ein
kleines zweimotoriges Flugzeug zu fliegen.
Dieses bemalte er bunt und fréhlich mit dem
Beatles-Maler Peter Max und taufte es ,peace
plane‘. 1971 begann er seine Friedensfliige zu
verschiedenen Krisengebieten. Auf seiner ers-
ten ,peace mission‘ flog er mit dem Schauspie-
ler Peter Sellers als Copilot tiber das schwer
kdampfende Belfast und bombardierte die Sol-
daten mit Blumen und Friedensbotschaften.
Weitere hochbrisante Friedenseinsatze folg-
ten. Als Swamiji beim Krieg am Suezkanal die
Schiitzengraben mit Mantras und Blumen be-
warf, drohte man mit einem direkten Abschuss.
Swamiji machte weiter und wurde in den Me-
dien nunmehr als *The flying Swami” bekannt.

Berlin

Die Stadt Berlin war fiir Swami Vishnu sehr
wichtig. Er sah hier auf der Astralebene grofie,
vom Krieg Ubriggebliebene, negative Krafte.
Die Mauer war ihm ein Dorn im Auge. Swa-
miji beschloss, als Zeichen fiir den Frieden,
tiber die Berliner Mauer zu fliegen und ein
groBBes Yogafestival, das ,Global Village Peace
Festival‘, direkt an der Berliner Mauer zu or-
ganisieren. 1983 schwebte er mit einem nach
Berlin geschmuggelten Ultraleicht-Flugzeug
von West- nach Ostberlin. Auf die Frage eines
Reporters, ob er denn gar keine Angst habe
bei der Aktion zu sterben, antwortete Swamiji,
sterben sei fiir ihn nichts neues, er mache es
jeden Tag, es sei, wie wenn er von dieses ins

nachste Zimmer ginge.
Und wenn schon, stiirbe
er lieber fiir den Frieden,
als fiir den Krieg.

Solch ein Mut und ein
derartiges Verlangen
nach Frieden erwdchst
in einem Yogi, der sein
wahres Ich als Frieden
und Freiheit erkannt hat.

Ich personlich denke bei
der Organisation des
Berliner  Yogafestivals
gerne an den Berliner
Friedensflug und das
Global Village Peace Fes-
tival. In diesem Jahr steht
das Yogafestival ganz im
Zeichen der Entwicklung
von innerem und duBe-
rem Frieden.

Stefan Datt ist seit 1997 Phy-
siotherapeut und praktiziert
seit iber 15 Jahren Yoga in
der Tradition von Swami
Svananda. Von 1997 - 2002
lebte er als Mitarbeiter und
Yogalehrer in den interna-
tionalen Sivananda Yoga
Vedanta Zentren in Ber
lin, Miinchen, Wien und anderen. Aus seiner
Idee, in einer gemeinsamen jdhrlichen Grof3-
veranstaltung die Wissenschaft und Weisheit
des Yoga bekannt zu machen, entstand das
1. Berliner Yogafestival im Jahr 2005. Ste-
fan Datt betreibt eine physiotherapeutische
Praxis in Berlin-Charlottenburg und korri-
giert als erster Berliner den 1. Halswirbel
nach der Atlasreflex-Methode bei Migréne,
Schwindel und Skoliose.

www.stefan-datt.de, www.yoga-berlin.de
www.physio-charlottenburg.de,
www.atlaskorrektur-berlin.de
www.yogafestival.de
Festivaler6ffnung
Fr. 14.00 — 14.30 Uhr »» Grofles Zelt
Sivananda-Immersion mit Stefan Datt
Sa. 16.30 - 18.00 Uhr »» Asana 2
Friedens-Convention
Sa. 18.30 — 20.00 Uhr »> Grofles Zelt




Woher kam vor zehn Jahren die Idee,

ein Yogafestival zu griinden?

Wahrend ich sechs Jahre lang im Sivananda
Ashram war, ist in Berlin ein Yoga-Boom aus-
gebrochen mit vielen neu er6ffneten Yogaschu-
len, verschiedenen Stilen und einem gewissen
Konkurrenzdenken untereinander. Ich dachte
an eine Veranstaltung, wo sich alle gemeinsam
an einem schonen Programm mit Musik und
tollen Gastlehrern erfreuen kénnten. Wenn man
sich dann kennenlernt, sieht man doch, dass
die Kundalini-Yogis, die Bikram-Yogis und alle
anderen auch total nett sind und die Praxis
nur eine Spur weit anders machen. Es ist ja
derselbe Spirit, der alle begeistert. Und nach
einer Anlaufzeit hat sich wirklich eine Yoga-
Community gebildet: Man freut sich aufs jahrli-
che Wiedersehen, aus der Distanz wurde Nahe,
Unterstiitzung und Zusammenhalt, mit sehr gu-
tem Einfluss auf die Stadt und dariiber hinaus.
Wenn Yogis sich zusammenschlieBen, haben
sie eine grofle positive Kraft. Wir planen das
Yogafestival immer nur von Jahr zu Jahr. Es ist
ein himmlischer Auftrag, der uns da anschiebt.
Wir haben schon mal uberlegt, ein Jahr aus-
zusetzen, doch einen Tag spdter hat uns das
Universum zu verstehen gegeben, dass das gar
nicht moglich ist, denn es riefen sofort tolle
Leute an, die mitmachen wollten. Man muss
einfach mit diesem Flow gehen. Solange unser
himmlisches Team und die vielen tollen Yoga-
lehrer und Musiker dabei sein wollen, machen
wir das Festival.

Was ist fiir dich das Besondere am Berliner
Yogafestival?

Das Berliner Yogafestival war das erste dieser
Art. Ich finde es schon, dass es inzwischen als
Inspiration flir Veranstaltungen an anderen Or-
ten dient, denn Zusammenkiinfte im Sinne des
Yoga sind in jeder Hinsicht positiv. Bei uns ist
die Atmosphdre besonders, weil wir von Anfang
an eine hohere Intention als nur die Vermark-
tung von Yoga verfolgt haben. Diejenigen, die
das Programm gestalten, sollen das wirklich
gerne aus freiem Herzen machen — nicht nur
wegen der Gage. Natiirlich miissen Yogalehrer
und Musiker auch tberleben, aber einmal im
Jahr schenkt jeder das, was er gut und ger-
ne macht - eine gute Yogastunde, ein tolles
Konzert. So ziehen alle an einem Strang, wo
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9. Yogafestival Berlin 2013 im Kulturpark Kladow an der Havel

es nicht um Geld geht, und die Eintrittsgelder
konnen zur Freude der Besucher gering bleiben.
Der Spirit griindet sich auf diese Liebe unter-
einander, das Schenken und Beschenktwerden.
Auch die Gastsprecher sagen, der frohliche, lie-
bevolle Umgang macht die Veranstaltung
einzigartig. Dazu kommt der schéne
Ort direkt am Ufer, und man kann

dort {ibernachten — eine richtige
Festivalatmosphare. Drauf3en

Yoga praktizieren in dieser wun-
derschonen Umgebung mit all

den Baumen, mit dieser Freiheit

im Sommer und mit groBartigen
Gastsprechern — das bestimmt

den Spirit des Festivals.

Wie hat sich das Festival in

den zehn Jahren verandert?

Das Festival verandert sich von Jahr zu Jahr,
und die Besucherzahlen steigen. Aber letzt-
endlich geht es nicht darum, dass das Festival
wachsen sollte, sondern dass es einen festen
Treffpunkt gibt, den man sich mit Vorfreude im
Kalender rot anstreicht. Es kommen natiirlich
Anfragen, die das Festival kommerzialisieren
und damit Geld verdienen wollen. Der Yoga-
markt ist jetzt auch ein Wirtschaftsfaktor. Aber
irgendwie strahlen wir das vom Veranstaltungs-

5. Buchstabe
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komitee aus, dass es eben keine Marketingver-

anstaltung ist, und Hardcore-Kommerzialisten

trauen sich nicht richtig zu uns. Im Gegenteil

treten bei uns viele Yogalehrer, Musiker und

Bands genau aufgrund dieses freien Spirits

auf, den sie woanders nicht so finden.

Die Teilnehmer, die das Programm

gestalten, halten da alle mit uns

in dieser Denkweise zusammen.

Und es werden jahrlich mehr, wir

konnten bei dem AusmafB an

Programmvorschlagen das Yo-

gafestival drei Wochen nonstop

durchfiithren. Dieses Jahr haben

wir bestimmt schon 8o Bands,

die spielen wiirden, doch wir

kénnen natiirlich nur eine Auswahl
treffen.

Woran erinnerst du dich besonders gerne?

Es gab viele bewegende Momente, inspiriert
hat mich z.B. Dr. David Frawley, auch unseren
100-jdhrigen Yogi aus Rishikesh fand ich toll. Es
geht aber mehr um das Gefiihl, etwas gemein-
sam auf die Beine zu stellen: fiir mich ist der
groBte Moment, wenn das Team zum Schluss
gemeinsam feiert, alles ist gut gelaufen, man
bedankt sich bei den Géasten fiirs Dabeisein.
Es ist so ein schones Geben und Nehmen in
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diesem groBartigen Team, das ist fiir mich ei-
gentlich das Highlight.

Wer leistet die gesamte Arbeit rund um das
Festival?

Wir haben etwa zehn Arbeitsgruppen, und Mi-
riam Kretzschmar und ich koordinieren das mit
den Gruppenleitern. Angefangen bei Stage-Or-
ganisation iiber Marketing bis hin zu den tech-
nischen Seiten sind das insgesamt 8o Leute,
die alle ehrenamtlich arbeiten.

Nach welchen Kriterien wird das Programm
ausgewdhlt?

Die Anfragen sind enorm und wir freuen uns
liber jede einzelne. Leider miissen wir auch Ab-
sagen erteilen, weil das Angebot in bestimm-
ten Facetten sonst zu grof wird. Daher planen
wir jedes Jahr, welche Themen wir besonders
beriicksichtigen méchten und suchen dazu die
Spezialisten, die inspirierenden Yogalehrer und
Musiker, so dass man in den verschiedenen Be-
reichen unheimlich gute Leute hat. Wir haben
ein wirklich buntes Programm, wo fiir jeden
was dabei ist.

Was erwartet uns zum zehnjahrigen Jubildum?
Zum zehnten Jubildaum wollen wir richtig feiern,
deshalb haben wir dieses Jahr ein irres Musik-
programm mit sehr guten Bands und Musikern.
Wir haben auch einige der absoluten Highlights
der Gastsprecher aus den letzten zehn Jahren
wieder eingeladen. AuBerdem kommt Pujayi
Swami Chitanand, der als moderner Yogameis-
ter mit vielen Anhdngern in Indien einen fast
schon politischen Einfluss ausiibt. Yogis wirken
eigentlich nicht direkt auf die Gesellschaft ein,
aber er hélt die Politik Indiens fiir zu korrupt,
als dass wirklich Positives zur Losung der Pro-
bleme zu erwarten sei. Daher trommelt er die
spirituellen Energien zusammen, damit sie in
die Politik einflieBen kénnen. Er sagt: die Yogis
missen beginnen, nicht nur den Schopfer zu
verehren, sondern auch seine Schépfung zu er-
halten. Wir unterstiitzen seine fortschrittlichen
Ideen und freuen uns auf seine wunderbaren
Vortrdage und seinen Gesang, wenn er dann
zum ersten Mal nach Deutschland kommt.
Die Fragen stellte Dr. Isabell Liitkehaus
www.yoga.info / www.ayurvedafinder.com

Stefan Datt ist seit 1997 Phy-
siotherapeut und praktiziert
seit iber 15 Jahren Yoga in
der Tradition von Swami
Svananda. Von 1997 - 2002
lebte er als Mitarbeiter und
Yogalehrer in den internati-
) onalen Sivananda Yoga Ve-
danta Zentren in Berlin, Miinchen, Wien und
anderen. Aus seiner Idee, in einer gemeinsa-
men jahrlichen GroBveranstaltung die Wissen-
schaft und Weisheit des Yoga bekannt zu ma-
chen, entstand das 1. Berliner Yogafestival im
Jahr 2005. Stefan Datt betreibt eine physiothe-
rapeutische Praxis in Berlin-Charlottenburg und
korrigiert als erster Berliner den 1. Halswirbel
nach der Atlasreflex-Methode bei Migrane,
Schwindel und Skoliose.
www.physio-charlottenburg.de
www.yoga-berlin.de
Festivaleréffnung mit Miriam Kretzschmar
Fr. 14.00 — 14.30 Uhr »> Grofes Zelt
Klassisches Hatha-Yoga
Sa. 16.00 - 17.30 Uhr »» Asana 1
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Im Spirit des Gebens:
Eine kleine Kumbha Mela in Berlin

YZ: Miriam und Stefan, ihr seid die
Begriinder, Initiatoren und Organisa-
toren des 6. Berliner Yoga-Festival.
Wie und wann hat alles angefangen?
Stefan: Ladies first.

Miriam: Stefan hatte die Idee, so was
zu machen, und ich hatte ein bisschen
freie Zeit. Das war also im Jahr 2003.
Es war wie eine Inspiration - wir
dachten uns nichts GroB3es dabei, wir
haben einfach mal angefangen. Und
nach einem Jahr Vorlauf fand 2004
dann das erste Festival statt.

YZ: Wie kamt Ihr auf die Idee?

Stefan: Als ich aus meiner Ashram
Zeit zuriickkehrte, da hab ich festge-
stellt, dass in Berlin sehr viele Yo-
gaschulen entstanden sind; damals so
um die 180 Yogaschulen auf einmal.
Ich habe gespiirt, dass da eine gewis-

Wir Yogis in Berlin,
wir haben eine gro3e Kraft,
wenn wir uns
zusammen tun!

se Distanz zueinander entstanden war.
Wo immer so eine Distanz herrscht,
ist auch ein Konkurrenzdenken nicht
weit. Da hatte ich die Idee, einmal im
Jahr einen Treffpunkt zu schaffen, wo
man sich kennenlernt und begegnet
und diese Distanzen vielleicht sogar
tiberwindet. Alle konnen dann das
ganze Jahr {iiber ihre Yogarichtung
praktizieren. Aber einmal im Jahr gibt
es eben eine Veranstaltung, wo man
sieht: ,,Ach, die und die Yogarichtung,
die sind ja total nett, und die Praxis ist
auch nur im Detail verschieden.*

YZ: Du hast also eine gemeinschaffts-
bildende Motivation?

Stefan: Wir Yogis in Berlin, wir ha-
ben eine grofe Kraft, wenn wir uns
zusammen tun!

YZ: War das Draufiensein auch ein
Anreiz?

Miriam: Einfach mal Spafl haben
war uns wichtig: dieses Zusammen-
kommen, drauBen in der Natur sein,
Musik machen und héren und mitein-

ander feiern. Und das auf einer yogi-
schen Ebene, das schien uns sinnvoll.
Friiher haben wir gemeinsam Yoga im
Tiergarten gemacht. Das war der Vor-
laufer dieser Open Air Geschichte.
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Miriam Kretzschmar und Stefan Datt veranstalten
Jjedes Jahr das Berliner Yoga-Festival.

YZ: Also es ist wichtig fiir Euch, vor
allem den ganzheitlichen Aspekt des
Yoga zu betonen? Moglichst alle ver-
schiedenen Aspekte aufzuzeigen?

Stefan: Wir wollen zeigen, dass Yoga
viel mehr ist als nur die Fiile hinter
dem Kopf zu verschrinken und gleich-
zeitig mit den Ohren wackeln (la-
chen). Wir wollen zeigen, wie schon
dieses System in seiner Génze ist. Wir
wollen auf seine urspriinglichen Wur-
zeln in Indien hinweisen. Der Yoga
hat sehr viel Tiefgang und letztend-
lich bietet er Antworten auf alle Fra-

gen des Lebens. Dabei ist der Anteil
der Korperiibungen, also das was bei
uns ja so populdr ist, nur ein ,,Ast* an
diesem groflen Baum des Yogas. Des-
halb legen wir beim Yoga-Festival
auch Wert auf den
philosophischen
Hintergrund, auf
die Psychologie des
Yogas und auch auf
die kiinstlerischen
Aspekte.

Miriam: Zur Zeit
wird gerade in den
Fitnessstudios sehr
viel Yoga angebo-
ten. Dort hat es oft
einen sehr starken
korperlichenBezug.
| Oft stehen Schiiler
allem, was dariiber
hinaus geht, sehr
skeptisch  gegen-
iiber. Sie mochten
eben die korperli-
chen, ,gesundma-
chenden” Wirkun-
gen geniefen, sich
aber nicht so gern
mit der Philosophie
auseinandersetzen.
Oft fiirchten die
Leute, dass es et-
was mit Sekten zu
tun hat. Ich finde
diese Angst unbe-
griindet, denn die
Yogaphilosophie ist
wie der Buddhismus eine Weisheits-
lehre. Wir konnen iiber die innere
Auseinandersetzung damit sehr viele
Schitze fiir uns finden, jeder fiir sich,
zur personlichen Entwicklung, im Le-
ben, im Alltag.

YZ: Wie mochtet Ihr diese Beriih-
rungsdngste abbauen?

Miriam: Zum Beispiel dadurch, dass
man einen tollen Yogi als Gastspre-
cher hort, jemanden der das richtig
gut riiberbringen kann.

Stefan: Die Yoga-Techniken sind
letztendlich alle dazu da, uns in den
jetzigen Moment zu bringen. Dass wir

lernen, genau diesen Moment wahr-
zunehmen und uns in diesen Moment
der Erfahrung vertiefen. Zu oft sind
wir gedanklich in der Vergangenheit
oder in der Zukunft, anstatt den jet-
zigen Moment bewusster wahrzuneh-
men. Darum macht jede Yoga Technik
eigentlich genau dasselbe, egal ob wir
Mantras singen, Asanas iiben, Atem-
tibungen oder geistige Ubungen prak-
tizieren. Wenn man einem Yogi be-
gegnet, jemand, der im Moment sehr

Es soll ein Wochenende
des Gebens werden:
Jeder gibt, was er kann.

prisent ist, ist das sehr inspirierend.
Solche Menschen trifft man nicht so
héufig. Das ist auch der Grund, war-
um wir uns bemiihen, zum Yoga-Fes-
tival solche Menschen aus aller Welt
einzuladen.

YZ: Das diesjihrige Motto ist ja:
,Light your fire!“. Was versteht ihr
darunter?

Miriam: ,Light your fire“ bedeutet,
dass mit der Erkenntnis eine Art Lich-
terfahrung einhergehen kann. Aufler-
dem ist Feuer eines der Elemente. Wir
versuchen, uns auch iiber die Elemen-
te dem Thema Yoga zu néhern. Es ist
sehr wichtig, nicht durch das Den-
ken und die Philosophie abzuheben,
sondern durch den Kontakt mit den
Elementen regelmifig mit der Natur
verbunden zu bleiben. SchlieBlich
lebt unser Korper durch die Elemente.
Und wir diirfen nicht vergessen, dass
sich auch der Geist aus dieser Basis
nihrt und erhalt.

YZ: Woher nehmt ihr eigentlich die
Energie fiir die Organisation des Fes-
tivals?

Stefan: Das ist ganz einfach, denn das
ist ndmlich nicht unsere Energie, son-
dern das ist eine kosmische Energie,
die uns bewegt. Und ganz deutlich
spiiren wir diesen Auftrag, von wem
auch immer (lachen), dieses Yoga-
Festival so zu machen. Mit vielen
Helfern natiirlich, die diesen Auftrag




auch irgendwie spiiren. Das ist also
nicht unbedingt unsere total freie Ent-
scheidung, das zu machen... vielmehr
driickt uns etwas immer wieder in die
Richtung, dieses Festival zu organi-
sieren - fiir geistige Entwicklung, gute
Laune und Frieden.

Miriam: Wir wollten ofter schon
Pause machen, weil es wirklich sehr
anstrengend ist. Aber irgendwie hat
man dann immer jemanden getrof-
fen, der sagte: ,,Mensch, ich habe
jetzt auch mit Yoga angefangen... das
wir* ja das tollste, ein Yoga-Festival...
super!“ Dann denkt man natiirlich:
-Mhmm, wir konnen doch kein Jahr
Pause machen...

YZ: Und dann macht lhr doch wei-
ter?

Miriam: Auf der Kumbha Mela, dem
groflen indischen Yogafest, das wir
gerade besucht haben, war das im Ge-
gensatz zu hier richtig auftillig, wie
sehr das Geben im Vordergrund steht.
Die Yogis, die ihre Camps dort ma-
chen, investieren viel. Das Geldnde
muss man mieten, die Zelte, die Auf-
bauten. Die Yogis, die so ein Camp

,,Light your fire* bedeutet,
dass mit der Erkenntnis eine
Art Lichterfahrung
einhergehen kann.

haben, laden Sadhus zum Essen ein,
zum Beispiel mal kurz 500 Stiick!
(lachen) Das sind andere GroBen,
aber das GEBEN ist eigentlich das
Wichtigste dabei. So haben wir das
jedenfalls aufgefasst: Man zahlt nir-
gendwo Eintritt, um Yogis zu sehen,
um Vortridge zu horen. Diese Haltung
des Gebens ist ein umgebender Fak-
tor. All die Gldubigen oder Familien
kommen zur Kumbha Mela, um einen
Yogi zu treffen und einen Segen zu er-
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halten. Das strikte Programm scheint
wahnsinnig anstrengend fiir diese
Yogis. Die ganze Zeit iiber kommen
Leute und wollen etwas. Man beden-
ke, das ganze Fest dauert 3 Monate;
das ist schon eine irre Leistung. Und
da herrscht nie so eine Mentalitit von
wegen: Zahlen Sie erst 100 Euro und
dann konnen Sie reinkommen! Wenn
man sich entscheidet, ich mache mit
bei der Kumbha Mela, dann muss
man sich auch diesem Prinzip des Ge-
bens hingeben. Fiir unsereinen ist das
ziemlich ungewohnlich.

YZ: War dieser Besuch eine Inspira-
tion fiir eine kleine Kumbha Mela in
Berlin?

Stefan: Ja, es ist schlieBlich das groB-
te Yoga-Festival der Welt, das alle
paar Jahre in Indien stattfindet. Die-
ses Jahr waren dort 40 Millionen Be-
sucher! Da haben wir also auch noch
ein bisschen Raum, um zu wachsen.
Wir fangen mal im Kleinen an und
konnten uns dann zur europiischen
Kumbha Mela weiterentwickeln in
den nachsten 4.000 Jahren (lachen).

Das Interview fiihrte Katja Riick

Yoga- und Kinder-
yogalehrerin und
Erziehungswissen-
schaftlerin. Miriam
unterrichtet Yoga bei

,Lernen in Bewegung

e.V.“, an den Universita-
ten, in Berliner Grundschulen und in

Kinderldaden. Sie leitet Fortbildungen

zum/zur Ubungsleiterin Kinderyoga in

Berlin, Niirnberg und Hagen.

www.yoga-berlin.de

Familien-Yoga

Sa. 13.00 - 14.30 h » Asana 2

Physiotherapeut und
Yogalehrer. Verbrachte
mehrere Jahre zur
Ausbildung in Indien,
Kanada und den USA.
Bietet bei ,,Lernen in
Bewegung e.V.“ auch Aus-
bildungen als Yogalehrer an.
www.yoga-berlin.de
www.praxis-czech-datt.de
Theorie und Praxis des Yoga
Fr. 15.45 - 17:15 h » Grofles Zelt

Layout: www.gaecco.de

gour fire

02.- 04. JuLl

€ a2

HIGHLIGHTS
SWAMI YOGANANDA - 100-/AHRIGER YOGAMEISTER AUS INDIEN + DAVE STRINGER & BAND - LOS ANGELES » KONZERT

+ LoNDON » Yo

KULTURPARK BERLIN-KLADOW

« INTENSIV & EXAKT - PETER OSWALD - SCHWEIZ » YOGA-FILM VON 1968
REINER SZCYPIOR + INDIEN » AGNI HOTRA LIVE - DECHEN THURMAN - NEW YORK » JIVAMUKTI -YOGA
SATYAA UND PARI + GRIECHENLAND » MANTRA-KONZERT - NANAK DEV SINGH KHALSA & FRIENDS » GONGMEDITATION
KAl HiTZER « HAMBURG / BERLIN » KALARI-YOGA - MIRIAM KRETZSCHMAR » DIE YOGA-MEISTER ALLER ZEITEN

DAVID LUREY - U.S.A. » MAHA VINYASA YOGA - AMELIA CUNI » DHRUPAD-KONZERT

SONDERPROGRAMM: 1 WOCHE YOGAFESTIVAL-CAMP AM SEE 13.-18.07.10

, HOMEYORA EESE] Dussmann g2 elar .
o) /A S gy HoMETIGAE A i
i atya MAMARISHL ArRYEDA 3 PARADISO

LERNEN IN BEWEGUNG E.V. -+ WWW.YOGAFESTIVAL.DE - CALL: 030 - 38 10 80 93

NEUKLADOWER ALLEE 9 - TAGESKARTE: 22,- € / VVK: 16,- € - FESTIVALKARTE: 45,-¢ / VVK: 38,- €
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Yoga & die Kraft der Gedanken

Autor: Stefan Datt
Ausgabe Tattva Viveka Nr.: 47

Sinn und Zweck des Berliner Yoga-Festivals

Stefan Datt ist der Grunder des Berliner Yoga-Festivals, das jahrlich im Sommer in Berlin
stattfindet, so auch dieses Jahr vom 24.-26. Juni. Das neue Bewusstsein eines positiven
und lebensférderlichen Umgangs mit der Welt und den Mitmenschen bluht an vielen
Stellen. Eine davon ist das Yoga-Festival, das spirituellen Menschen und solche, die es
werden wollen, zusammenbringt.

.Der Mensch séit einen Gedanken - und erntet eine Handlung.
Er sat eine Handlung - und erntet eine Gewohnheit.

Er sat eine Gewohnheit und erntet einen Charakter.

Er sat einen Charakter und erntet - sein Schicksal.

Daher ist das Schicksal Dein eigenes Werk, und Du kannst es andern, indem Du
Deine Denkweise anderst.” (frei nach Swami Sivananda)

Eigentlich wollte ich einen Text zum
bevorstehenden Berliner Yogafestival
schreiben. Doch irgendwie mochten
meine Gedanken lieber in eine eher
allgemeinere Richtung gehen und fingen
an sich selbst zu beschreiben: Die Kraft
der Gedanken.

- ". I -
v ':‘ '(.(:!r !

seine Welt. Durch sein Denken sendet er ) PR T S e, B
eine Art Schwingung aus, eine Energie, die auf seine Umgebung wirkt. Licht reist mit
einer Geschwindigkeit von 300.000 km pro Sekunde, doch Gedanken bewegen sich ohne

Jeder Mensch denkt und erschafft sich -

jeden Zeitverlust durch Manas, das feine Medium, in dem Gedanken reisen.

Dass man mit manchen Menschen gerne zusammen ist und von anderen eher Abstand
halten mdchte, liegt haufig an der Schwingung ihrer Gedanken. Also besitzen Gedanken
tatsachlich eine subtile, aber dadurch umso starkere Kraft. Fortgeschrittene Yogis

>



berichten sogar, dass sie
Gedanken bewusst Ubertragen
konnen und Gedanken
materiell sind. Sie besitzen
eine Farbe, ein Gewicht und
eine Gestalt. Ein Gedanke der
Wut erscheint dunkelrot, ein
spiritueller Gedanke gelb oder
orange.

Genauso wie eine
Kerzenflamme oder ein ins
Wasser geworfener Stein konzentrische Wellen aussendet, so sendet der Mensch, je
nach der Kraft seiner Gedanken, Schwingungen aus, die sich in Manas, der geistigen
Atmosphare, ausbreiten. Wir sind von einem Meer aus Gedanken umgeben; einigen
folgen wir, andere weisen wir zurtck. Senden wir einen guten und liebevollen Gedanken
aus, helfen wir damit demjenigen, an den wir ihn senden. Aul3erdem wird laut dem
Gesetz des Karma: »Actio gleich Reactiok, eine gute und liebevolle Energie zu uns auf
dem einen oder anderen Weg zurtckkehren. Gleichzeitig wirken wir mit guten
Gedanken positiv auf das »Gedankenmeer, die Akasha. Das gleiche Prinzip greift
natdrlich auch bei negativen und destruktiven Gedanken. Ein schlechter Gedanke
schadet der Person, an die wir denken, uns selbst und der gesamten Gedanken-
Atmosphare. Vielerlei Krankheiten entstehen aus schlechten Gedanken.

Manchmal erschaudert man, wenn man bemerkt, dass der eigene Geist negative
Gedanken kreiert. Das ist ein Zeichen spirituellen Fortschritts. Es ist sogar so, dass
einem sobald man meditieren mdchte, gewahr wird, wie viele negative oder destruktive
Gedanken einem durch den Kopf ziehen. Der Geist leistet anfanglich einen grol3en
Widerstand gegen neue positive Gedanken. Das ist haufig der Grund fur Yoga-Anfanger,
die ersten Meditationsversuche wieder einzustellen. Doch Ubt man weiter »positives
konstruktives Denken«, werden die positiven Gedanken die negativen schlief3lich
ersetzten. Das Positive ist letztendlich immer starker als das Negative; das ist ein
Naturgesetz.

Ein fauler Geist entwickelt gerne Uble Gedanken. Beschaftige ihn lieber mit natzlichen
Dingen: anderen helfen, spirituelle Bucher lesen, arbeiten, Lieder singen, kochen, Yoga
Uben oder Kindern und Alten helfen... Gute Taten sind ein Sprungbrett zum Fortschritt
im Yoga. »Gleich und Gleich gesellt sich gern«. Hegst Du negative Gedanken, kommen
weitere schlechte dazu. Bemuhst du dich um erhabene Gedanken, ziehst Du groRartige
und positive Gedanken anderer an.
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Eine neue Gedanken-Zivilisation

Atomkraft, umweltzerstérende Technologien und alle Arten von Waffen vernichten
Leben und zerstéren den Reichtum der Welt. Entscheidet man sich bewusst gegen solch
Uble Energien und unterstutzt vielmehr die spirituellen Lehrer und wahren Wohltater
der Menschheit, pflanzt man kraftig Positivitat in der geistigen Welt.

Kinder und Jugendliche brauchen dringend positiven »input« und gesunde Gedanken.
Einen Verbrecher bestraft der Staat, doch mindestens genauso schlimm und haufig
ungesehen ist es, negative und destruktive Gedanken in den Geist von Kindern zu
verankern. Derjenige begeht sozusagen eine Vielzahl zukunftiger Verbrechen. Die
Kindheit formt stark unsere Art zu Denken. Yoga und Philosophie sollten in den Schulen
und Universitaten verstarkt gelehrt werden; eine neue friedvolle und gltckliche
Generation kdnnte heranwachsen.

»Aham Brahma Asmi - Ich bin Brahmang, das ewige Bewusstsein konnte ein allgemeines
Gedankengut sein und sich mehr und mehr in der Lebenserfahrung realisieren. Ich bin
nicht dieser Korper, ich bin nicht dieser Geist, ich bin Atman, das reine Bewusstsein,
unverganglich, unsterblich und von Zeit und Raum nicht begrenzt. Ich bin frei und voller
Gluck, nichts kann mein Selbst berthren. Die Wahrheit liegt jenseits des Traumes der
Gedanken. OMOMOM

Das Yogafestival

Der Gedanken, ein Yogafestival zu veranstalten, war bestimmt nicht von mir. Als ich
nachts Uber den Platz an der Chausseestrasse schlenderte, kam er zu mir. Um die grol3e
Kraft und das Geschenk des Yogas zu feiern und eine Yoga-Gemeinschaft zu werden,
keimte in mir der Gedanke, eine wunderschdéne und grol3e Veranstaltung zu
organisieren, die ALLE Berliner Yogis inspiriert und Raum fur die Neugierige bietet, Yoga
in all seinen Facetten kennen zu lernen. Ein super Team kam zusammen, ein
gemeinsamer Spirit entstand, der das Aul3ergewdhnliche dieser Veranstaltung erkannte.
Grol3e Yogalehrer bundeln Ihre Energie jedes Jahr verstarkt und voller Freude, um lhre
Weisheit und ihre Lebenshilfen den Menschen grof3zlgig zu schenken. Welche Kraft
hinter einem kleinen Gedanken stehen kann sieht an am besten an den frohlichen
Gesichtern unserer Gaste und den Yogis, die die Idee unterstutzen. Unseren Gasten
maochten wir hiermit einmal von Herzen Dank sagen:

Dr. David Frawley, Marcus Schmieke, Vinod Dulal, Alex" Malley, Alexandra Mduller, Beate
Gatscha, Bettina Lietz, Christoph Mamat, Dashmesh Singh Khalsa, ElImar Stapelfeldt,



Gisela Hanschen, Hermann Traitteur, Dr. Max Becker, Nanak Dev Singh Khalsa, Petra
ProfRowsky, Pyar, Rajyashree Ramesh, Sri Durgamayi Ma, Sri Sivan Namboothiri, Dr.
Ulrike Doring, Alakhananda Al-Qahhar, Anne Tusche, Annette S6hnlein, Beate Fink, Ben
Sond, Bibi Nanki, Carlos Michael Habig, Edeltraut Rohnfeld, Gita & Holy Spirit, Grischa
Steffin, Irina Modersitzki, Katrin Voigt, Keshava Schitz, Krishnadas, Lutz Czech, Manuela
Heider de Jahnsen, Mirabai Ceiba, Monika Handtke, Monika Wegener, Nina Hagen, Moti
Ma & friends, Nives Kostovic, Patricia Thielemann, Regina Berger, Renate Ockel, Satyaa &
Pari, Shubhraji, Susanne Wende, Swami Gyan Vijay Saraswati, Swami Mangalananda Giri,
Swami Nikhil Joshi, Tandava Tribe, Tara La Loba, Dr. Vaidya Jeevan, Vidya Raster, Abdul
Helal, Acharya Vikramaditaya, Alexander Peters, Avinash & Gyandeva, Beate Friede,
Brahmachari Shubamrita, Brahma Dev, Dada Kripamayananda, Dada Vimalananda, Eva-
Maria Beck, Dr. med. H.-J. Rudolph, Dr. med. Hans Schaffler, Jakob Heydemann, Julian
Gebken, LaMetta, Laura Patchen, Lieselotte Wertenbruch, Lin Ananda Holmquvist,
Madhuri Chattophadhyay, Maly, Meike Angelika Hunefeld, Patrick Broome, Prem Joshua
and Band, Swami Gurusharanananda, Swami Mangalananda, Trees Schiltz, Mata Urmila
Devi, Uwe Saedler, 1001 Ways, André Riehl, Havi Brooks, Irina & Valentin, Jayadey, Lin
Ananda Holmquist, Lucie Beyer, Dr. Manfred Ade, Maxim Kuschpel, Nandi Devar, Dr.
Nicole Goldstein, Paola Piozzi, Param Jyoti, Sabine Grohn, Sabine Zimmermann, Shakti
Ahuja, Shambhavi Chopra, Simone Caprez, Sonja Nufer, Sri Vast, Stefano Petrou, , Dr.
phil. N. K. Jain, Petra Ehlich, Renate Czech, Sathya, Satyananda, Sebastian Dreyer, Sri
Sarvabhavana, Swami Bodhichitananda, Swami Nardanand, Swami Yogananda, Vera
Kaltwasser, Yogiraj Gurunath Siddhanath, Amelia Cuni, Babek Bodien, Dr. Devendra
Prasad Mishra, Dr. Pt Dinesh Chandra Sati, Dr. Doru-Beniamin Bodea, Ganga Rox, Hamdi
Alkonavi, Helga Frey, Ingvar Villido Ishvarananda, Iris Breuert, Jutta Klenzner, Kai Hitzer,
Karl Kolb, Katja Dubberstein, Leena Elo, Lothar Pirc, Mirjam Wagner, Moshe Weizman,
Narayani, Natacha Liege, Norbert Kober, Dieter Wienand, Ragatala Ensemble, Ralf
Hasselmann, Reiner Szcypior, Scott Mike Prochnau, Shanti, Volker Mehl, Sukadev Bretz,
Tom Beyer, Triputi, Urvasi Leone, Dr. Vaidya Jeevan, Al Gromer Khan, Anastasia Dittrich,
Andreas Loh, André Wagner, Anja Kuhnel, Arne Frercks, Barbara Bendel, Beant Singh &
Beant Kaur, Birgit Lowenbruick, Carena Cristina Common, Danilo Steinert, Alexander
Peters, die Bhaktas, Dave Stringer & Band, Dirk Hasskarl, Dr. Pt Dinesh Chandra Sati,
Gabriele Jot Prakash, Henning Scheel, Ina Gérges, Jenny, (Jason) & Team, Lorna Neuber,
Moritz Ulrich, David Lurey, Dechen Thurman, Sat Hari Singh Khalsa , Dr. med. Ori Wolff,
Catrin Muller, Cornelia Flatischler, llona Strohschein, Josephine Selander, J. & K.
Middendorf, Julie Blumenthal, Dr. Klaus Wolff, Lalita Devi, die Mallik Family, Manoj
Kumar, Mareike Tiede, Matthias Grimm, Michael Stewart, Thomas HUubl , Philip Eckhardet,
Sadhguru Jaggi Vasudev, Sarabjeet, Sonja Kldwer, Steven Walters, Swaramandala &
Friends, Tanja Bochning, Leela Mata, Dinah Rodrigues, Narmada Devi und Peter Pannke.

77



78

Berlin, 22.12.2012 , \
Weihnachten - Gewohnheit oder W) N

himmlischer Segen? . .
g ‘SER’L\V‘\\'

von Stefan Datt

Die Weihnachtszeit ist uns doch etwas so Besonderes, dass wir uns, gerade zu
ihrem Beginn, Gedanken dariiber machen, wie wir das Fest dieses Jahr verbringen
mochten. Méchten wir sogar eventuell etwas anders machen, als die Jahre zuvor?
Irgendwie spliren wir es alle: Die Tage vor und zu Weihnachten haben eine grofie
Kraft. Doch, wo sollen wir hin mit all der weihnachtlichen Energie, dieser
Stimmung, dieser “love and hate"-Freundschaft? Wie kénnen wir sie besser nutzen,
diese Kraft, die dem Weihnachtsfest innewohnt? Warum leben wir die
Weihnachtszeit nicht einfach einmal anders als sonst - oder entwickeln sie in
unserem Sinne? Miissen wir jedes Jahr die Festtage so verbringen, wie es unsere
Familie und die emsigen Geschdftsleute von uns erwarten? Wie viele andere mag
auch ich die Tradition an Weihnachten gewahrt wissen, doch geistig bin zu neuen
,Weihnachts-Gedanken“ bereit.

Kurt Tucholsky (1890 - 1935)
kommentierte Weihnachten eher
nuchtern: "Die meisten Leute feiern
Weihnachten, weil die meisten Leute
Weihnachten feiern.” Ist das alles,
was wir von Weihnachten erwarten
konnen? Machen wir einfach wieder
mit, so wie immer?

Liebe Freunde, lasst uns doch dieses Jahr einmal versuchen, das Fest der Liebe fur
uns etwas stimmiger zu machen, es aufzuwerten und mit unseren vielen Herzen
gemeinsam zu feiern.

Ein Weihnachtslied aus Haiti sagt: "Wenn einer dem anderen Liebe schenkt, wenn
die Not des Unglucklichen gemildert wird, wenn Herzen zufrieden und glucklich
sind, steigt Gott herab vom Himmel und bringt das Licht: Dann ist Weihnachten."
Seien wir ehrlich: Es ist eigentlich gar nicht so schwer, hier und da anderen zu
helfen und Liebe zu verschenken. Uberlege dir doch einfach einmal drei
Moglichkeiten, wie du an den Weihnachtstagen anderen Menschen Hilfe und Liebe
schenken konntest; und setze sie in die Tat um.

Ich habe heute meine Yoga-Teilnehmer und Patienten zum Thema Weihnachten
befragt. Einer meinte: "Weihnachten ist zwar nur einmal im Jahr, aber ich finde,
das ist wirklich oft genug. Es ist doch nicht nur die hochste Freude der Christen,
sondern vor allem die der Kapitalisten.”

Ich frage eher: Wenn Weihnachten das groBe Fest der Liebe ist, warum feiern wir



es dann eigentlich so selten, nur einmal im Jahr? Es ist ja eigentlich gar nicht so
schwer, hier und da anderen zu helfen und Liebe zu verschenken.

Wenn ich an die Erkenntnis der indischen Yogis denke, dass wir in der hochsten
Wahrheit alle miteinander verbunden und eins sind, finde ich, wir sollten die
Weihnachtszeit dazu nutzen, uns wieder selbst in allem zu entdecken. Indem wir
unsere "Nachsten” suchen und liebevoll beschenken, spuren wir intuitiv diese
Einheit mit allem und jedem.

Indem wir uns an Weihnachten die Zeit nehmen, ruhig zu werden und einer Kerze
beim Brennen zuzusehen oder die Wolken am Himmel zu beobachten, spuren wir
die Verganglichkeit der Welt und gleichermalen, die Ewigkeit unserer Selbst. Das
ist es, was Jesus meinte, als er sagte: “Ich und mein Vater sind eins - du bist in mir
und ich bin in dir."

Dann wird Weihnachten in uns lebendig; dann ist es nicht nur eine Gewohnheit, der
wir hektisch folgen. Wenn wir es schaffen, uns selber im Anderern zu erkennen, zu

verzeihen und zu tolerieren, haben wir Weihnachten erreicht.

Ein Patient erzahlte mir heute einen Weihnachtswitz: ,Fragt eine Gans den Pfarrer:
"Bitte sagen sie mir die Wahrheit: Gibt es ein Leben nach Weihnachten?*

Ubungen zum Ankommen

Meditation uber Jesus von Nazareth

Setze oder lege dich fur 15 Minuten hin. Visualisiere das Gesicht von Jesus, so wie
du es am liebsten sehen wurdest. Vertiefe dich in sein Wesen, in seine Art zu leben
und in seine Liebe allen Menschen gegentuber. Stelle dir vor, Jesus, der 40 Tage in
der Wuste gefastet hat, steht vor dir und legt dir seine Hand auf den Kopf. Dabei
spricht er: "lIch bin in dir und du bist in mir. Das Leben wurde dir geschenkt, es zu
genieBen und zu teilen. Was du der Schopfung an Gutem schenkst, schenkst du
deinem Schopfer. Dieser wird dich dafur so belohnen, wie du es nie erwartet
hattest.” Spure die Weisheit und Liebe von Jesus mehr und mehr in dein Wesen
eindringen und dunkle Felder deiner Existenz mit Licht und Liebe ersetzten. Spure
nun, wie sich dein inneres Licht ausdehnt und die Menschen deiner Nachbarschaft
erreicht. Erweitere den Kreis deiner Liebe und schlieffe alle mit ein. Alle die du
kennst oder nicht kennst, alle, die du magst oder auch nicht. Die Liebe, von der
Jesus spricht, ist auch in dir. Je mehr du davon gibst, je mehr wird dir zuteil.

Sei einmal ganz bei Dir

Gonne dir doch an den Weihnachtstagen eine Entspannungsmassage. Erwarme ein
kleines Glas mit Sesam- oder Olivenol im Wasserbad oder auf der Heizung. Beginne
damit, deinen rechten FuB ganz nach Gefuhl zu massieren. Suche Korperstellen, die
sich nach festeren Massagegriffen oder hoherem Druck sehnen. Andere Strukturen
wollen vielleicht dagegen sehr zart und langsam massiert werden. Gehe so weiter
zum linken Ful3, zur rechten Hand, zur linken Hand, zu deinem Gesicht und zu
anderen Korperteilen, die sich uber Beruhrung freuen wurden. Suche dir einen
schonen und positiven Spruch oder ein inspirierendes Zitat, wie etwa: "Liebe
deinen Nachsten, wie dich selbst”, "Ich und mein Vater sind eins" oder "Liebe und
Lachen, Licht und Leichtigkeit". Wiederhole die Worte, wahrend du sie formlich mit
dem Ol in deinen Korper "einmassierst”. Bald wirst du mehr von deiner strahlenden
Gesundheit und deinem heiteren Herz spuren konnen.
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Ich selber hatte eine Vision von Jesus Christus in der Meditations-Hohle von
Franziskus von Asissi. Jesus erschien mir direkt, nachdem ich die Augen geschlossen
hatte, und er sah absolut lebendig und uberglucklich aus. Er kam auf mich zu und
lachte mich aus vollem Herzen an. Dann wandte er sein Gesicht gen Himmel und
ein gleiBendes Licht strahlte aus seinem Gesicht. Seit diesem Moment ist Jesus fur
mich nicht mehr der Leidende am Kreuz, sondern der glucklichste Mensch seiner
Zeit. Das war der Grund, warum er seine ersten Junger faszinierte und warum er
bis heute so wichtig fur uns ist. Er war glucklich und er lachte gerne. Er sprach von
der Einheit des Lebens und gab Leitlinien und Gleichnisse vor, wie wir die
Tauschung ablegen und das ewige Leben in der Wahrheit finden konnen. Jesus
Christus wurde an Weihnachten geboren. Seine auBergewohnliche Lebensfreude
kann auch in uns erwachen. Liebe deinen Nachsten, wie dich selbst und
verinnerliche den Geist der Weihnacht. Jesus wurde vor Freude gleich noch einmal
uber das Wasser laufen, nur fur dich. OM Shanti - Frohe Festtage

Stefan Datt hat sechs Jahre in Yoga-Ashrams gelebt und gibt jetzt Yoga Kurse und
Ausbildungen in Berlin und anderswo. In seinen Praxen in Berlin - Wedding und
Charlottenburg - arbeiten 16 hochqualifizierte und sympathische
Physiotherapeuten, Heilpraktiker und Yogalehrer. Mit Miriam Kretzschmar
organisiert er das groBRBe Berliner Yogafestival, Yogareisen, Seminare und das neue
Yoga-Bistro in Charlottenburg.
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Yoga - aber bitte mit Stil

Schlicht Hatha-Yoga nennen viele Lehrer die von ihnen gelehrten' Ubungsfolgen kaum noch. Obwohl
sie im Grund alle auf dem klassischen Stil basieren, haben sich im Laufe der Jahre verschiedene Sehu-
len mit unterschiedlichen Schwerpunkien herausgebildet. Hier ein Uberblick ausgewiihlter Yoga-Stile
in alphabetischer Reihenfolge. Unser Tipp: Lernen Sie ruhig einmal verschiedene Stile kennen.

Aufldsung m ndchsten Helt,,

Anusara-Yoga

Vom Amerikaner John Friend 1997 be-
grindeter Yogastil. anusara = "folgen,
nachfolgen* oder *natirlicher Zu-
stand”. Ziel ist eine freudige, eine "dem
Herzen folgende® Yogapraxis

Ashtanga-Yoga

Der Inder Sri Krishna Pattabhi lois (geb
1915} entwickelte eine sehr kraftvolle
und dynamische Form des Hatha-Yoga
Es werden vorgegebene, sehr fordernde
dynamische Reihen im indischen Stil
gelbt, die einzelnen Asanas oft durch
Springe miteinander verbunden.

Bikram-Yoga

wird bei 38 Grad und bis zu 40 % Luft-
feuchtigkeit praktiziert. Es besteht aus ei-
ner Abfolge von 24 Hatha-Yoga-Ubun-
gen (asanas) und zwei Atemibungen

Hatha-Yoga

ist die im Westen am haufigsten prakti-
zierte Form, und wenn allgemein von

« YOoga" gesprochen wird, ist meist Hat-
ha-Yoga gemeint. Fiir Einsteiger stehen
langsame Ubungen im Mittelpunkt.
Diese werden aneinandergereiht und
dann im harmonischen Ubergang absal-
viert, z. B. der Sonnengruf} (Surya-Na-
maskar). Der Atmung kommt besonde-
re Bedeutung zu, nur die Kombination
der richtigen Atemtechnik und der Be-
wegungsabfolge sichert den Erfolg fir
den Yoga-Austibenden. Mehr als 70
Asanas, wie Steh-, Sitz- und Liegeiibun-
gen, Vorwdrtsdehnungen sowie Balan-
cedbungen kénnen erlernt werden

lyengar-Yoga

Der Inder B.K.S. lyengar (sprich: aiyen-
gar), geb. 1918, entwickelte eine kraft-
volle, dynamische und kérperliche wie
mental oft sehr anstrengende Art des
Hatha-Yoga. Bei den Ubungen wird be-
sonders viel Wert auf exakt vorgegebe-
ne Korperhaltungen gelegt Typisch ist
die Verwendung von Hilfsmitteln wie
z.B. Gurten, Kidtzen, Binkchen, usw.

zusammengestellt
von Stefan Dau

Jivamukti-Yoga

wurde von der Tdnzerin Sharon Gan-
non und dem Kinstler David Life in den
80er lahren in New York entwickelt. Ji-
vamukti heilit (bersetzt soviel wie . die
Befreiung der Seele” und ist eine mo-
derne Form des Hatha-Yoga.

Kundalini-Yoga

Im Kundalini-Yoga geht es um Anre-
gung und Verstirkung jener Energie, die
als im Becken bzw. am unteren Ende der
Wirbelsdule ruhend angesehen wird
(Kundalini). Dies wird durch intensive
Atemilbungen, Asanas, Kriyas (reinigen-
de Ubungen) und Meditation erreicht

Kriya-Yoga

Eine sehr alte indische Ubungsmethode,
bestehend aus speziellen Kérper- und
Atemibungen, Reinigungstechniken und
Meditation mit Schwerpunkt auf Geistes-
schulung. Bekanntester Vertreter war der
Inder Paramahamsa Yogananda.

Sivananda-Yoga

Gegriindet von Swami Vishnudevanan-
da, Schiler von Swami Sivananda (1887-
1963). Gelehrt wird klassisches Yoga mit
ganzheitlichem Ansatz. Asanas, Atem-
dbungen, Tiefenentspannung, Emdh-
rung, Positives Denken und Meditation.
Seit Gber 50 Jahren weltweit bewihrt

Tri-Yoga

wurde von der Amerikanerin Kali Ray be-
grindet. Es verbindet Asanas, Pranayama
(Atmung) und Handmudras zu fliefen-
den Sequenzen (*Flows") zur Erweckung
der Lebensenergie “Prana®. Der Begriff
Tri-Yoga steht fur das Streben nach der
Drei-Einheit von Kdrper, Geist und Seele,

Vini-Yoga

wurde van Shri Krishnamacharya (1888-
1989) und seinem Sohn TK.V. Desika-
char entwickelt. In sanft aufgebauten
Ubungen wird viel Aufmerksamkeit auf
die individuellen Bedirfnisse und Még-
lichkeiten des Ubenden gerichtet. @
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Sieben Fragen zum Projekt 'Gliicksmonat' an Stefan Datt
fiir happster.de von Bettina Homann

Du postest einen Monat lang jeden
Tag etwas zum Thema Gliick, habe ich & (S

das richtig verstanden?
Das ist richtig. Ich teile 30 Tage lang

das einzige, um was es in unserem '
langen und abwechslungsreichem Leben \

Zitate, Gedanken und Bilder zum Thema
,.Gliicklichsein“. Es ist doch letztendlich

eigentlich geht: Das stetige Streben nach | = Boa
Glick. -

Wie bist du auf die Idee gekommen?

Ich mag Facebook fir genau diese Moglichkeit, kurze Gedankeninspirationen mit
anderen teilen zu kénnen. Bewusstsein fiir das eigene Gliick zu kreieren ist doch das
schoénste, was man erreichen kann. Oftmals sind wir gliccklich ohne es zu merken.

Brauchen wir Nachhilfe in Sachen Gliick?

Fiir wichtig erachte ich, dass wir die wunderbare Fihigkeit der ,Achtsamkeit’ immer
wieder beleben- und unser Leben mit erhohter Achtsamkeit erfiillen kénnen. In der
Situation, da wir uns bemiihen, dem augenblicklichen Moment mit maximaler
Achtsamkeit zu begegnen, entsteht natiirlicherweise ,Glick’ ganz von alleine. Hiufig
sind wir uns dieser Moglichkeit gar nicht bewusst. Den Leser an diese einfache ja
magische Moglichkeit zu erinnern, mehr Gliick zu spiiren, ist eine Aufgabe des
,Gliicksmonats’.

Was ist Deiner Meinung nach das griofite Missverstindnis zum Thema Gliick?

Wwir alle sind im tiefsten Innersten unseres Wesens immer und zu allen Zeiten gliicklich.

Doch diese reine Identifikation mit dem spirituellen Aspekt unserer Selbst ist uns
meistens nicht bewusst. Wir identifizieren uns mit dem verginglichen Kérper und dem
unsteten und verletzlichen Geist. Da liegt auch schon das
Pradoxon unserer Existenz: wir erahnen, dass wahres
Gliick in uns méglich ist, und doch erhaschen wir immer
nur kleine Funken davon, weil Kérper und Geist stetig
unsere Aufmerksamkeit beanspruchen und uns an ihre
Probleme erinnern. Wenn wir nur ein bisschen die
Perspektive indern konnten und uns selbst als Teil des

groBen Ganzen, der einen Energie ansehen konnten, die alles durchdringt, wire ein
Ungliicklichsein faktisch kaum mehr méglich.

UND TROTZDEM BIN ICH
GLUCKLICH... WIE KOMMT DAS?

ES HAT KEINE RICHTUNG...

MEIN LEBEN KEIN ZIEL... KEINE BEDEUTUNG...

HAT KEINEN
SINNI
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Was ist Deine wichtigste Gliicksbotschaft?
Kreativitit. Dem Menschen ist es geschenkt, sich Kurz mal nicht
kreativ auszudriicken, sich kreativ zu bewegen,
kreativ zu denken - einfach kreativ zu sein.
Diesem freien Fluss von Kreativitit entspringt - ZACK -
meiner Meinung nach das Gefiihl, glicklich zu
sein. Ist die Kreativitit gestort oder wird glucklich.
gewohnheitsmiBig vernachlissigt, fiithlen wir uns
nicht so gliicklich, wie wir im Inneren wissen, es
sein zu kénnen. Unzufriedenheit entsteht. Auch wenn der Kérper, durch z.B. Schmerz,
den kreativen Ausdruck unserer Kérperbewegungen einschrinkt, fihlen wir uns nicht
als ,vollstindiger Mensch’ und sind demnach auch nicht richtig glicklich. Das ist der
Ansatz meiner therapeutischen Titigkeit: dem Menschen die Moglichkeit
zuriickzugeben, wieder vollens kreativ und ohne kiinstliche Begrenzungen leben zu
konnen. Kiinstlerische Kreativitit, sei es im Versuch zu musizieren, zu malen oder zu
tanzen erhoht das Glicksgefiihl merklich.

nachgedacht

Hast Du ein Lieblingszitat / Lieblingsspruch zum Thema Gliick?

Der gliickliche Mensch ist oft einfach und direkt, wie folgendes Zitat erklirt:
,Manche Menschen kommen in ein dunkles Zimmer und beginnen emsig zu arbeiten.
Sie ergriinden die Ursachen der Dunkelheit. Sie finden Schuldige und erstellen
mittelfristige Konzepte zur schrittweisen Reduzierung der Finsternis. Und dann
kommt einer und macht einfach das Licht an.“ Peter Hohl, dt. Jounalist

Das Sanskrit Wort ,Guru’ heisst iibrigens iibersetzt: ,der, der die Dunkelheit vertreibt’.

Wie kann Yoga zum Gliick beitragen?
Dem Yoga wohnt die positivste Botschaft inne,
zu der der Mensch fihig ist: Alles ist Eins. Nichts
existiert auBerhalb von mir selbst. Ich und mein
Vater sind eins, Du bist in mir und ich bin in Dir.
Eine Quelle, ein Urknall, eine Energie und Energie
ist unzerstorbar. Die Welt ist ein Traum, projiziert
aus deinen Gedanken, deinem Karma. Stell Dir vor, Du erkennst, dass Du nicht ein
einzelner Finger bist, sondern die ganze Hand, eine Quelle, ein Kérper. Wie kénntest
Du einen anderen Finger der gleichen Hand verletzten wollen? Selbst wenn Du von
einem ,Nachbar-Finger’ verletzt wiirdest, wie konnest Du den Gedanken haben, Dich
zu richen. Es ist Dein Selbst, one love, one heart und das vollige Freisein von Angst.
Im mehr alltaglichen Gedankengut, hilft Yoga tatsichlich vielschichtig, uns von
verschiedenen Schmerzen zu trennen, sei es der korperliche Riicken- oder
Kopfschmerz, der geistige emotionale Schmerz der inneren Unruhe oder dem
sogenannten ,Weltschmerz’ im Ringen nach existentiellen Antworten. Gliick entsteht
langsam aber nachhaltig.

Was macht Dich persinlich gliicklich?

1) Mit meiner Frau und meiner Tochter im Garten %*_}'
Blumen zu pflanzen und ihnen beim Wachsen N, iF AR
zuzuschauen Health Happiness

2) Yogalehrer auszubilden ‘YO G A

3) Yoga, Mantras und die innere

Wirbelsaulenatmung zu iiben b *ﬁﬁ
4) Gitarre spielen, wenn auch noch recht
wackelig
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Gott ist tanzbar

Die Musiker Satyaa und Pari sind seit vier Jahren fester Bestandteil des Yogafestivals und
berGhren und bewegen mit inren Konzerten Herz und Beine. Stefan Datt befragte sie zu ihrer
Musik, ihrem Weg zu sich selbst und gelebter Spiritualitat im Alltag.

Pari, du bist ein Mensch, fiir den Spiritualitat sehr wichtig ist. Wie wiirdest du die Begriffe
"Yoga und Spiritualitat" erklaren?

Es ist schon als ein groBer Segen anzusehen, wenn ein Mensch sich Gberhaupt fiir sich selbst
interessiert und herausfinden mdéchte, was seinem Leben Sinn, Freude und Erflllung geben
kénnte. Meistens lebt man nur so vor sich hin und erfillt Pflichten, lauft sogenannten
Sachzwangen hinterher und nimmt sich nicht die Zeit innezuhalten. Die Suche nach mehr Stille,
nach einem Sinn oder gar Erflllung — hier und jetzt — fuhrt zwangslaufig zu Methoden wie Yoga
und allgemein zu Spiritualitat. Yoga ist ein ganzheitlicher Weg, um zu sich selbst zu finden und
sowohl kdérperlich wie emotional und geistig zu gesunden. Spiritualitat drickt sich in allen
Bemuhungen aus, herauszufinden, "wer ich bin" und Glick zu finden.

Seit es den Menschen gibt, sucht er — mit der Gabe des fragenden Geistes ausgestattet — nach
seinem Ursprung und seiner wahren Identitat. Dies ist nichts Neues. Alle Religionen und
philosophischen Richtungen inklusive aller atheistischen Erklarungen basieren auf dieser Suche
des Menschen nach seinem eigenen Selbst. Schon die ersten Fragen unserer Kinder sind
Spiritualitat in Aktion! Es ist das Grundrecht des Menschen, danach zu forschen, und dies sollte als
solches anerkannt werden. Erst dies zeichnet ein menschliches Leben aus und kann es zu einer
Feier und Freude am Hier-Sein werden lassen.

Was hat damals dein Interesse fiir Spiritualitédt geweckt? Und hattest du ein sogenanntes
"Erwachen"?

Es gab einen inneren Durst, einen Drang herauszufinden, was dieses Leben bedeutet. Ich hatte
keine sonderlichen Probleme und mein Leben verlief in ruhigen Bahnen. Es gab keine sonderlich
"traumatischen" Erlebnisse — nur immer dieser innere Drang, nach etwas zu suchen, von dem ich
nicht mal genau wusste, was es sein kdnnte. Als ob da eine Ahnung war, dass ,dies“ nicht alles ist.
Ich entdeckte Yoga in den Mitt-Siebzigern — da war es noch nicht so modern und man bekam
kaum Literatur dartber. Wie ganz von selbst fing ich an zu meditieren und verschiedene Asanas zu
praktizieren. Jedes Mal konnte ich feststellen, dass ich mich besser fuhlte nach so einer selbst
zusammengestellten Yoga-Stunde.

Eines Tages erlebte ich bei einer Meditation etwas, was sich als ein Stillstand meines Geistes/
Verstandes beschreiben lieBe. Ich fuhlte mich zwar nicht "erleuchtet", aber extrem erleichtert!
Diese Erfahrung hielt tagelang an, und danach wollte ich diesen Zustand irgendwie wieder haben.
Aber es war unmdglich, ihn zu erzeugen. Ich war mit einem groBen Paradoxon konfrontiert: Meine
eigene unbeabsichtigte Abwesenheit war gleichzeitig eine wunderbare, erflillende und zutiefst
friedliche Anwesenheit von etwas anderem.

An diesem Punkt suchte ich nach jemandem, der mich verstehen und mir hier weiter helfen
konnte. Es fing eine Suche an, eine Suche nach Meistern, bei denen ich nicht nur Antworten
suchte, sondern einen Weg, in diesen wunderbaren Zustand zu gelangen. Da ich diese absolut
merkwurdige Erfahrung gemacht hatte, hatte ich einen Geschmack davon und wollte mich nicht mit
anderen Dingen aufhalten — lange Vorbereitungen, schwierige Ubungen und Selbst-Kasteiungen
zogen mich nie an, da ich wusste, dass die L6sung schon hier und ganz einfach sein muss. Nur
stand mir meine eigene Erfahrung — obwohl so schén — als Erinnerung im Weg.

An diesem Punkt traf ich einen Meister: Papaji aus Lucknow in Indien. Die stBe Erinnerung wich
und gab den Raum frei flr das lebendige Leben von Moment zu Moment. Ich kann nicht sagen,
dass ich da "erleuchtet" wurde, denn irgendwie war ich nicht anwesend, wahrend eine enorme
Prasenz anwesend war, die alles in mir verstummen lie3. Mittlerweile kann ich sagen, dass selbst
diese andere Préasenz keine ,unterschiedliche® ist, es gibt nur diese eine. Ein Réatsel, ein Wunder
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geradezu, wie man es schafft, eine andere, eigene kleine Prasenz zu formen und dann innerhalb
dieser nach allem Mdéglichen zu suchen. Nach Liebe, nach Gott, nach Glick. Wenn man es
"Erwachen" nennen méchte, kbnnte man es eine spontane Erkenntnis nennen, die Erkenntnis,
dass es nur diese eine Prasenz gibt, ohne jemanden, dem sie gehort. Und diese Erkenntnis kann
von niemandem erarbeitet oder gar erzwungen werden, weil sie bereits der Fall ist.

Du wirst auf dem Berliner Yogafestival, neben dem mitreiBenden Konzert mit deiner Frau
Satyaa, auch einen Satsang, also eine Art Vortrag geben. WeiBt du schon, was du den
Menschen dort sagen mochtest?

Das Gute am Satsang ist, dass er immer frisch ist, das heiBt, es braucht weder Vorbereitung noch
Nachbearbeitung. Jedes Mal sind die Menschen neu, ihre Fragen und Anliegen anders.

Es ist ja keine so ernste Angelegenheit, eigentlich sehr humorvoll, nach sich selbst zu suchen.
Wenn man Uber sich selbst lachen kann, hat auch Gott eine Chance — er hat ja nicht erst das Leid
geschaffen, um uns anschlieBend nach der Lésung suchen zu lassen. Wir sind wirklich Schépfer
von beidem: des Problems und der Losung. Daher hat auch so ein Problem nicht ewig Bestand
und die jeweiligen Lésungen eben auch nicht. Wie heiBt es so schén: "zum Tango gehdren zwei".
Was wir tun kdnnen, ist zu lernen, immer mehr zu entspannen, immer mehr die Schdnheit dieses
kleinen unschuldigen Moments zu erleben. So sehr zu entspannen, dass es nicht mehr so
spannend ist, unldsbare Probleme zu besitzen und neue spannende Losungen zu finden. Dann
macht sich ein stilles Schmunzeln im Herzen breit. Jegliche Spiritualitat besteht darin, unsere
liebevolle Aufmerksamkeit auf Bewusstsein, auf das Gewahrsein, auf das Selbst, das "Ich Bin" zu
richten.

Was war das schonste Erlebnis deines Lebens, an das du dich erinnern kannst?

Oh, jetzt muss ich in meiner Foto-Galerie nachschauen... da gibt es viele schénste Erlebnisse,
jedoch wurde ich jetzt das schonste Erlebnis als das bezeichnen, woran ich mich nicht erinnern
kann. Erinnerung ist wie ein schoner gepflegter Friedhof — nichts gegen schéne Friedhofe, ich
gehe gerne dort spazieren, da ist eine schéne Stille und viele schéne Blumen.

Viele Menschen meinen, dass wahrscheinlich der Moment des "Erwachens", der Erleuchtung, der
schénste Moment im Leben ist. Tatsache ist, dass Erleuchtung keine Erinnerung sein kann und in
keinem Moment geschieht, das heif3t, es ist ein spontanes Gewahr-Werden auBerhalb von Zeit.

Satyaa und Pari: Wenn ihr beide auf der Biihne seid, beriihrt ihr die Herzen der Menschen
so, dass viele mitsingen, tanzen oder zu Trénen geriihrt sind. Wie kommt das?

Satyaa und ich singen zu den Herzen der Menschen, die zu unseren Konzerten kommen. Wir
machen dies nicht als Projekt oder als Trick oder sonst etwas, sondern wir leben so.

Es ist eben keine Musik, die unterhalten soll, obwohl sie auch wirklich "die Zeit vertreibt" — sie
berthrt die Sehnsucht im Herzen nach Stille, nach Einheit und Geborgenheit. Nach Gott.

Diese Sehnsucht hat nichts Heiliges an sich, sie ist héchst reell, menschlich, tanz- und singbar. Wir
versuchen nicht die Menschen irgendwohin zu bringen, wo man sich gut fuhlt, sondern hier und
jetzt so zu lieben und zu leben, wie es unseren menschlichen Herzen entspringt. Gott, Liebe ist
sing- und tanzbar! Dies ist der Weg des Bhakti-Yoga, des Yoga der Hingabe an Gott. Man braucht
ihn nicht ergriinden, sondern lediglich sein Herz flr ihn zu 6ffnen. In dieser Hingabe offenbart sich
die im Herzen wohnende Freude als das, was sich selbst so sehnlich sucht und sich manchmal
auch in Tréanen der Freude ausdrickt. Wir haben dies jahrelang bei unserem Meister in Indien
getan, der uns vorgelebt hat, dass Wissen und Hingabe letztlich dasselbe sind.

Seit vier Jahren seid ihr ein fester Bestandteil und immer wieder ein Highlight auf dem
Berliner Yogafestival. Was hat euch besonders gefallen?

Die Lebendigkeit und die einfache, menschliche Atmosphére! Wir fihlen uns hier sehr wohl, weil
das Berliner Yogafestival eine erfrischende Mischung aus Open-Air-Happening und vielen
Angeboten mit wirklich interessanten Beitrdgen zu Yoga und Meditation ist. Es gibt viele
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Veranstaltungen mit &hnlichen Themen, die sich sehr ernst darstellen, und man bekommt gleich
ein schlechtes Gewissen, wenn man heute noch nicht an sich gearbeitet hat! Man spurt, dass es
gut organisiert ist, ohne den Charakter von einem Live-Happening mit viel Raum flir Spontaneitat
zu verlieren. Hier hat jede Richtung des Yoga ihre Gleichwertigkeit, so dass die Atmosphére
entspannt bleibt. Wir lieben es, vor Leuten zu singen, die sich auch trauen zu singen und zu
tanzen — und davon gibt es in Berlin mehr als genug!

lhr wirkt auf der Biihne und privat durch und durch authentisch und entspannt. Gibt es fiir
euch auch Dinge des "Alltags", die euch schwerfallen oder uber die ihr streitet?

Ja ja, der Alltag... hier entscheidet sich alles! Nun, da wir standig im Alltag leben, erleben wir auch
standig Situationen, die mal mehr oder mal weniger angenehm sind. Viele Menschen méchten
dem Alltag entfliehen — dabei ist er doch der einzige Ort, in dem Gott, die Wirklichkeit sich abspielt!
Allein dadurch, dass wir nicht mehr an einen anderen Tag glauben als an den Alltag, fangt er an,
sich zu verandern. Er ist nicht mehr langweilig oder nervig — er ist einfach das, was er nun mal ist.

Wir haben eine neunjéhrige Tochter, die in Mlinchen zur Schule geht. Stéandig gibt es Dinge und
Situationen, die zu entscheiden und zu tun sind. Da der Streit immer weniger SpaB macht, taucht
er immer seltener auf. Alles, was im Leben, im Alltag, auftaucht, hat fir uns genauso das Potenzial
zum Drama oder zur Komdédie. Entscheidend ist, dass man ehrlich ist und sich keine erleuchteten
Konzepte Uberstilpt! Dann weiB3 man spontan immer, was zu tun und zu lassen ist — ganz einfach
S0, aus der Intelligenz des Moments heraus. Klar: Ich argere mich auch mal, wenn ich im Stau
stecke. Doch wenn ich es nicht tate, ware etwas verkehrt — nicht mit dem Stau, sondern mit mir.
Stefan Datt




Gesundheit ist Reichtum

Unsere Angebote:

o Atlaswirbelkorrektur
Physiotherapie
Wirbelkorrekturen nach Dorn
Migrane-Therapie nach Kern
Skoliosebehandlung nach Schroth
Cranio Sacrale Therapie

CMD Kiefergelenk
Tinnitus-Behandlung

Klassische Massage
Ayurveda-Massage

Klassische Ayurveda-Olmassage
Hasta- oder Pada-Abhyanga
Heilkrauter-Olmassage
FuBreflexzonen-Massage
Hawaiianische Wellenmassage
Tibetische Klangschalen-Massage
Hausbesuche

Praxis Stefan Datt

Moderne Physiotherapie
ganzheitlich - avantgardistisch

=@ 030-38 106 108

Hatha-Yoga nach Sivananda
Taglich offene Yogastunden
Yogalehrer-Ausbildung
Kinder-Yogalehrer-Ausbil-
dung

Kinder-Yoga ab 5 Jahren
Teenager-Yoga ab 13 Jahren
Schwangeren-Yoga
Manner-Yoga
Therapeutisches Yoga
Barrierefreies Yoga

Pilates

Hormon-Yoga
Yoga-Wochenenden
Yoga-Reisen nach Indien
Yoga-Reisen Europa
Berliner Yogafestival
Raumvermietung

Lernen in Bewegung LIB gUG

=@ 030-38 108093
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SwaraYoga

Den Atem deuten lernen

Mit dem Atem beginnt unser Leben auBerhalb des Mutter-
leibes und mit dem letzten Atemzug endet es hier auf der
Erde. Doch wie viel wissen wir eigentlich liber diesen Strom,
der fur uns Leben bedeutet? Swara Yoga ist eine spezielle
Yogaform, die die Geheimnisse des Atems entschlisselt hat,
um die darin enthaltene Energie zu lenken und fur sich zu
nutzen.

Wir benutzen den Begriff Swara, wenn wir den Energiefluss
in den Hauptenergiebahnen Ida und Pingala beschreiben.
Diese beiden Energiebahnen entspringen der Basis der Wir-
belsaule, unserem untersten Chakra-Energiezentrum, dem
Muladhara-Chakra. Ida und Pingala liegen links und rechts
der Wirbelsaule im Energiekorper. Ida endet im linken Na-
senloch, Pingala im rechten. Der fur jeden Menschen wahr-
nehmbare Effekt der Energiebewegung in diesen Bahnen
ist letztlich der Atem, der aus den Nasenlochern stromt.
Ein sehr subtiler Aspekt unseres Atems ist Prana-Lebense-
nergie, die den gesamten Korper und auch den Geist (die
Gedanken) energetisch versorgt. Das Wissen Uiber Swara ist
heute sehr begrenzt und wird nur von wenigen Yogis in ihre
Praxis einbezogen.

Dabei konnen wir durch dieses Wissen auf den Fluss der
Energie Uber unsere Atmung gezielt Einfluss nehmen. Den
meisten Menschen ist der Atemvorgang unbewusst, der Kor-
per atmet einfach so vor sich hin. Im Swara-Yoga legen wir
eine verstarkte Aufmerksamkeit auf den Fluss der Energie
und machen das insbesondere uber die Beobachtung unse-
res Atemflusses.

Der Atemrhythmus

Wenn wir uns einmal die Zeit nehmen, den Atemfluss ge-
nauer zu beobachten, konnen wir feststellen, dass der Atem
nicht durch beide Nasenlocher gleich stark flieBt. In den
meisten Lebenssituationen hat der Korper eine Praferenz,
durch welches Nasenloch er hauptsachlich atmet. Innerhalb
eines Zeitraumes von 60 bis 80 Minuten wechselt diese Pra-
ferenz automatisch. Was bedeutet das fiir uns?

Physiologisch gesehen wird durch diesen Atemrhythmus
eine ganz bestimmte Stimulanz unseres Nervensystems aus-
gelost. Daruber hinaus wird dadurch auch unser Gehirn in



einer spezifischen Weise stimuliert. Viele psycholo-
gische und auch physiologische Prozesse werden auf
dieser Ebene reguliert und gesteuert. Wenn wir einen
unregelmaBigen Energiefluss durch die Nasenlocher
haben, ist dies ein sicheres Zeichen, dass etwas im
Korper nicht richtig funktioniert.

Der Atemrhythmus lasst auch Ruckschlusse auf unse-
ren energetischen Zustand zu. Ein Swara flieBt durch
das linke, ein Swara durch das rechte und ein drit-
tes auch durch beide Nasenlocher gleichzeitig. Die-
ser Fluss beeinflusst unser Nervensystem und unsere
Energiezentren. Tatsachlich ist es kein Zufall, dass
das Swara mal links, mal rechts und selten auch durch
beide Nasenlocher flieBt. Der Rhythmus des Korpers
korrespondiert mit den zwei Gehirnhalften.

Die drei Swaras hangen auch mit den drei Hauptsys-
temen des Menschen zusammen: Geist (chitta), Ener-
gie (Prana) und Seele (Atma). Der Geist kontrolliert
die Sinneswahrnehmung, also Augen, Nase, Zunge,
Ohren und Haut. Energie kontrolliert die funf Hand-
lungsorgane, das ist die Korperregion, die mit unse-
rem sprachlichen Ausdruck zu tun hat, Hande, FuRe,
Fortpflanzungs- und Ausscheidungsorgane. Die Seele
ist der allumfassende Zeuge oder Steuermann.

Das Swara steuern

Wenn nun Atem durch das linke Nasenloch flieBt, ist
die mentale Energie dominant, flieBt er durch das
rechte Nasenloch, liegt der Fokus auf den energeti-
schen Kraften. FlieBt Atem durch beide Nasenlocher
zusammen, ist die spirituelle Energie, die Kraft der
Seele aktiv. Dies konnen wir manchmal in der Medit-
ation, beim Yoga und zum Teil auch beim Sport beob-
achten.

Wie das Swara gerade flieBt, wirkt sich natirlich
auch auf der Handlungsebene sehr unterschiedlich -
und oft auch stérend - aus. Uben wir beispielswei-
se Yoga oder Meditation und Swara flieft durch das
rechte Nasenloch, sind im Korper die energetischen
Krafte vorherrschend und wir haben dann vielleicht
Probleme mit unserer Korperhaltung, Schmerzen oder
Ablenkung durch die Sinneswahrnehmungen (Horen,
Fuhlen...). Der Korper kann ruhelos sein.

FlieBt Swara durch das linke Nasenloch (lda), ist die
mentale Energie im Korper vorherrschend und es kann
sein, dass wir Schwierigkeiten durch geistige Aktivi-
taten haben. Gedanken, Sorgen und Probleme halten
uns von der Versenkung ab. Der Geist kann ruhelos
sein. FlieBt der Atem durch beide Nasenlocher gleich-
zeitig, ist die spirituelle Energie aktiv und wir konnen
muhelos in die Meditation gehen. Der Korper ist ruhig
und der Geist fokussiert.

Swara Yoga hat nun zum Ziel, die Handlungen mit
dem Fluss des Swaras zu harmonisieren. Einerseits
konnen wir unsere Aktivitaten an den Fluss des Swa-
ras anpassen, andererseits auch den Fluss des Swaras
durch geeignete Techniken an die Handlung anpassen.
Durch das Wechseln des Swaras, des Energieflusses
in Ida und Pingala, kann zudem die Kundalini-Ener-
gie erweckt werden - sie beginnt von der Basis der
Wirbelsaule aus aufzusteigen. Dieser an sich einfache
Mechanismus, namlich eine Energieumkehrung, ist
letztlich die Essenz des Hatha Yoga. Ha heift auf San-
skrit Sonne, Tha heifit Mond. Mit Sonne ist das Pingala
Nadi, mit Tha ist das Ida Nadi gemeint. Sonne und
Mond zu verbinden heit Hatha Yoga, oder das Um-
drehen der Swaras.

Stefan Datt

selbstandiger Physio-
therapeut, Heilpraktiker,
Schroth- und Atlastherapeut.
Stefan verbindet seit uber
20 Jahren Physiotherapie und
Yoga. In seiner Yogaschule
und Praxis ,Lernen in
Bewegung* in Berlin Charlottenburg bildete er
bereits Uber 400 Yogalehrer aus.

www.stefan-datt.de
www.physio-charlottenburg.de
www.atlaskorrektur-berlin.de
www.yoga-berlin.de
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