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Heute i1st 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 lidnger als sonst
zu meditieren. An diesem noch unschuldigen Sonntag,
dessen erste feine Lichtschleier meine Stirn erreichen,
méchte ich gut und groBziigig zu mir und meinem Kérper
sein, meine Vitalitdt 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
frithen Morgenstunden meditiere ich iiber das, was im
Herzen als das SELBST leuchtet, iiber jene Wahrheit,
die das Ziel aller groen 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 Auflen. 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 selbstéindig 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 unveranderlich.*

Yogapraxis

Pl6tzlich 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 langer, 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 fallt 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 Korpers und
iibe mich in Akzeptanz. Die Fisch-Stellung mit einem
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hellen strahlenden Griin im Herzchakra kénnte 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 Energichiille, nun durch das ganze
System und durch die befreiten Chakras von unten zum
Kopfhin 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 mégen. Linkes Nasenloch ein,
Bandhas setzen, Atem halten und entspannen. Kein Zah-
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 unertréglicher
brisanter Langsamkeit die Lungen so vollstindig leeren
als moglich. Rechts gefiihlvoll Energie schopfen. .. ,,Wer
bin ich - wer ist mein Geist - was ist die Stille - was ist
Energie - was ist Bewusstsein?*“ Fragen und Antworten
werden Runde flir Runde klarer. Im darauf folgenden
Bastrika Pranayama, der heftigen ,Blasebalgatmung* und
dem langen Atemanhalten, erklart sich mit steigender in-
neren Vitalitédt, ,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 Kérper. 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. Wéhrend das Wasser ko-
chelt, singe ich die Shanti Mantras und einige Kirtans
am Harmonium. SchlieBlich danke ich dem Himmel fiir
die wohltuende Morgenpraxis und wiinsche allen Wesen
Liebe und Heilung, die das gerade gut gebrauchen konn-
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Thema Vitalitat

ten. Zéhneputzen, Nasendusche, Zungekratzen, Eindlen,
das volle Programm im Bad. Ich trinke ein grofles 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 haute 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 fiir den Tag: ,,Liebe und Leichtig-
keit, Lachen und Licht — Die Welt ist ein Traum, hdnge
Dich nicht an Dinge und Gedanken — Sei gut, tue Gutes*.
Ich tibe 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 dndert die spirituelle Praxis nichts an der
letzendlichen Wahrheit, die hinter allen Dingen liegt,
doch werden wir uns ohne eine personliche regelméafige
Yogapraxis dieser Wahrheit, wenn tiberhaupt, 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

Vegetarisch essen
und entspannen

LOTUSILOUNGE

CAFE | RESTAURANT | SHOP

Mo - Sa 12:00 bis 19:00
Kiiche bis 17:30
Soorstr. 85, 14050 Berlin

im buddhistischen Zentrum Dharma Mati

Tel: 030.23 25 50 65
www.lotus-lounge.de
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