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 uber 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 fir 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
unregelmafligen Energiefluss durch die Nasenlocher
haben, ist dies ein sicheres Zeichen, dass etwas im
Korper nicht richtig funktioniert.

Der Atemrhythmus lasst auch Ruckschlisse 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, FuBe,
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 naturlich
auch auf der Handlungsebene sehr unterschiedlich -
und oft auch stérend - aus. Uben wir beispielswei-
se Yoga oder Meditation und Swara fliebt 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,
Fihlen...). Der Korper kann ruhelos sein.

Fliedt Swara durch das linke Nasenloch (Ida), 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 heifit auf San-
skrit Sonne, Tha heit 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



