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Liebe Yoga Freundin, liecber Yoga Freund Nr. 161

11.12.2009

herzliche Advents-Griifie aus dem Haus Yoga Vidya Bad Meinberg im
wunderschonen Teutoburger Wald. Uberall in den Innenstidten strahlen uns
Lichter entgegen - Ausdruck davon, dass hinter allem letztlich eine hohere Kraft
aktiv ist. Menschen suchen nach Geschenk fiir ihre Liebsten - Ausdruck davon,
dass Liebe die stirkste Triebkraft des Menschen ist. Und auch wenn du zu
Weihnachten ein eher gespaltenes Verhiltnis hast: Die Ubung von Yoga und
Meditation kann dir neue Kraft, Zugang zum inneren Licht und Freude geben.
Wenn du viel unterwegs bist fiir Geschenke: Freue dich, dass du so viele hast, die
du beschenken kannst. Wenn du weniger mit Geschenke-Kaufen beschéftigt bist:
Freue dich, dass du vielleicht jetzt ein wenig mehr Zeit fiir dich selbst hast... oder
im Hier und Jetzt da sein kannst flir andere... Hier im Newsletter findest du
Anregungen flir beides: Vorschlidge fiir schone Geschenke im Yoga Vidya
Internet-Shop sowie in den Yoga-Boutiquen der Yoga Vidya Zentren.
Anregungen fiir die eigene Yoga-Praxis. Flir mehr Bewusstwerdung und inneres
Liacheln. Viel Freude beim Lesen!

UBERSICHT:

01: Ubung des Monats: Meditation des Inneren Lichelns

02: 2-jdhrige Yogalehrer Ausbildungen ab Januar 2010 in iiber 40 Stiddten
03: Weihnachten/Neujahr im Yoga Ashram

04: Last-Minute Spezial im Haus Yoga Vidya Nordsee

05: Rezept des Monats - Bananenbrot

06: Weihnachtsgeschenke aus der Yoga Vidya Boutique

07: Artikel des Monats: Werde still und erkenne

08: Das besondere Weihnachtsgeschenk: Ayurveda-Gutschein

09: Neue Videos bei Yoga Vidya

10: Schenke Entspannung, Gesundheit und Wohlbefinden - Geschenkgutscheine
11: Yogische Hausrezepte bei Erkiltung

12: Tag der offenen Tiir am So 10.1.2010 bei Yoga Vidya Bad Meinberg
13: Neue Horsendungen bei Yoga Vidya - kostenlos

14: Fir Kinder - ideales Weihnachtsgeschenk: "Der Schafslowe"

15: Yogische Unterstiitzung fiir werdende Nicht-Raucher!

16: Blitzentspannung: Atembeobachtung Nasendurchginge

17: Yoga Vidya Hauptbroschiire online

18: Yoga und Augenkrankheiten wie Glaukom, Grauer Star, Makuladegeneration 19: Weihnachten und
Neujahr im Haus Yoga Vidya Westerwald

20: Neue Wissenschaftliche Studien

21: Yoga Kongress 2009: Neue Handouts, PDF, Vortragsunterlagen
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22: Swami Satyananda hat seinen Korper verlassen

23: Neues bei Yoga Vidya - Yoga Vidya Blog

24: Yoga Vidya Wiki - Einladung zum Wissensprojekt

25: Chakra-Bilder - kurzfristig (Hobby-)Kiinstler gesucht

26: Ayurvedisches Verwohnwochenende fiir Dein Dosha - an jedem Wochenende moglich
27: Yoga Vidya Ayurveda Produktreihe - ideale Weithnachtsgeschenke!

28: Weitere Mithelfer/innen fiir die Kinderbetreuung gesucht

Impressum, Anmelden/Abmelden

1) Ubung des Monats: Meditation des
Inneren Lachelns

Eine kurze Meditation fiir zwischendurch: Erfahre neue Freude,
entwickle Wohlwollen. Du kannst diese Meditation direkt vor
dem PC ausfiihren, auch als Blitzentspannungsiibung. Oder du
nimmst diese Worte als Einleitung fiir deine eigene Meditation.

e Setze dich gerade hin.

e Schliefle die Augen und sitze bequem und aufgerichtet.

e Atme mehrfach tief ein und aus. Einatmen Bauch hinaus,
ausatmen Bauch hinein.

e Konzentriere dich auf deine Fiile und Beine.

e Spiire sie von den Zehen bis zu den Hiiften und stelle dir
vor du lachelst in deine Beine. Schenke ihnen ein
Wohlwollendes Licheln.

e Gehe so durch alle Korperteile: Spiire sie und ldchele ihnen
ZU.

e Dann spiire die Erde unter deinen Fiien und schenke
GroBmutter Erde ein liebevolles Lacheln.

e Spiire Vater Himmel und schenke ihm ein wohlwollendes
Léacheln.

¢ Dehne deine Bewusstheit in alle Richtungen aus.

e Schicke dein Léicheln in alle Richtungen.

¢ Du kannst auch Segenswiinsche dabei wiederholen: Mogen
alle Wesen gliicklich sein. Mogen alle Wesen sich um das
Wohlergehen aller kiimmern.*

e Verharre eine Weile in diesem Wohlwollen, Licheln,
Freude.

e Denke dann daran, was dich in den nidchsten Stunden
erwartet. Lachle den Aufgaben zu, den Menschen, die dich
vielleicht erwarten und sage dir innerlich: ,,Ich freue mich
darauf allen zu begegnen.*

Du kannst dich auch per Video zu dieser Ubung anleiten lassen.

Video Anleitung fiir ""Inneres Licheln'': http://bit.ly/Laecheln
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2) 2-jahrige Yogalehrer Ausbildungen ab
Januar 2010 in uber 40 Stiadten

Es sind noch Plétze frei: Mitte Januar beginnt in {iber 40 Stédten
eine 2-jahrige Yogalehrer Ausbildung: In den Yoga Vidya
Zentren Altenburg, Aschaffenburg, Augsburg, Bad Meinberg,
Bayreuth, Berlin, Bochum, Bremen, Coesfeld, Darmstadt,
Diepholz, Dortmund, Essen, Frankfurt, Graz (A), Gelsenkrichen,
Hamburg, Heidelberg, Horumersiel (Nordsee), Karlsruhe, Kassel,
Koblenz, Koln, Leipzig, Liineberg, Mainz, Mannheim, Mddling
bei Wien (A), Miinchen - Unterhaching, Miinster, Niirnberg,
Oldenburg, Ostrhauderfehn, Rastatt, Rheinberg, Schoneck
(friiher Nidderau), Schwibisch Gmiind, Schwerte, Speyer,
Stuttgart, Tiibingen, Villingen — Schwenningen, Waghausel,
Wien. Die zweijdhrige Yogalehrer Ausbildung beinhaltet eine
Entfaltung aller Aspekte deiner Personlichkeit, eine intensive
Erfahrung von Yoga, Bewusstseinserweiterung und Energie.
Waéchentlich werden Ubungen empfohlen und Aufgaben fiir das
tigliche Leben gestellt. Die Kontinuitét des Kurses, das
wochentliche Treffen und die bestandige Gruppe gewihrleisten
eine systematische Schulung und individuelle Fiihrung.

Das Wochenendseminar alle zwei Monate bzw. die
Intensivwoche im Yoga Ashram ermdglichen ein tiefes Erleben.
Du lernst sehr griindlich, wie du Yoga weitergibst: Yoga fiir
Anfanger, Yoga Mittelstufe, Yoga fiir Fortgeschrittene,
Riickenyoga, Kinderyoga, Schwangerenyoga, Seniorenyoga.
Individuelle Korrekturen, Anpassung der Ubungen an jeden
einzelnen, Gruppenleitung und -aufbau.

Die Ausbildung endet mit einer Priifung und anerkanntem
Zertifikat.

Alle Infos zur Yogalehrer Ausbildung http://bit.ly/Yoga-
Ausbildung

3) Weihnachten/Neujahr
im Yoga Ashram

Weillt du schon, wo du Weihnachten/Neujahr verbringst? Eine
besonders erhebende Zeit kannst du in einem der Yoga Vidya
Ashrams verbringen - du kannst fiir ein paar Tage kommen, nur
Heiligabend mit uns verbringen, mit uns zusammen spirituell ins
Neue Jahr gleiten, oder auch eine ldngere Zeit verbringen.

Denn: Gerade die Zeit zwischen den Jahren ist die beste Zeit um
intensiver zu praktizieren und Asanas, Pranayama und
Meditation zu iiben. Es fillt dort besonders leicht, mehr Energie
zu bekommen, das Bewusstsein zu erweitern und tiefe innere
Einsichten zu bekommen. Inspirierende Vortrége {iber alle
Aspekte des spirituellen Lebens, tiefe Meditation in der
erhebenden Atmosphére eines spirituellen Kraftorts,
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herzoffnendes Mantra-Singen, Yogastunden durch erfahrene
Yogalehrer und die wunderbare Energie der Natur fiihren zu
einem besonderen spirituellen Erleben. So kannst Du gerade in
dieser Zeit die Tiefen des spirituellen Lebens wirklich erfahren.
Besondere Hohepunkte sind die Weihnachtsfeier mit Licht-Ritual
und Mitternachtsmeditation sowie die Silvester/Neujahrsfeier mit
Puja und Homa, einem klassischen hinduistischen Ritual zur
Verbindung mit dem Géttlichen. Spirituelle Weihnachtsfeiern,
Silvesterfeiern und Seminare/Ausbildungen zwischen den Jahren
gibt es in allen drei Yoga Vidya Seminarhiusern.

Mehr Infos:

e Yoga zwischen den Jahren an der Nordsee
e Yoga zwischen den Jahren im Westerwald
e Yoga zwischen den Jahren in Bad Meinberg

Alle Seminare bei Yoga Vidya:
http://voga-vidya.de/seminar

4) Last-Minute Spezial im
Haus Yoga Vidya Nordsee

vom 21.12.09 bis 23/24/25.12.09 erhéltst du 20% Nachlass auf
den normalen Zimmerpreis

(alle Kategorien, im EZ, DZ,MZ) Wir verbringen gemeinsam
schone, besinnliche, yogische Weihnachtstage.

So sind dann z.B. einige Musiker hier, welche den Satsang
wunderbar untermalen werden. Lass dich {iberraschen!
Weitere Informationen bekommst du hier

e Yoga und Meditation Seminare an der Nordsee
e Informationen liber das Haus und die Mitarbeiter/innen
e Individualgastprogramm Yoga Vidya Nordsee

Anmeldung unter Tel.: 04426/9041610 oder per Email:
nordsee(at)yoga-vidya.de

Komm doch mal (oder mal wieder) fiir eine Woche, ein
Wochenende oder ein paar Tage. GenieBBe im Haus Yoga Vidya
Horumersiel/Nordsee

e Yoga Ferienwoche: Das beliebteste Programm in Haus
Yoga Vidya Nordsee Horumersiel: mit Yogastunden,
Meditation, Vortragen, Mdoglichkeit zu
Strandspaziergingen, Fahrradtouren und vielem mehr.
Beginn jeden Sonntagabend - 5 oder 7 Tage

e Yoga und Meditation Einfithrung: Beginn jeden
Freitagabend 2 oder 7 Tage

¢ Yoga Individualgast: Stelle dir dein eigenes Yoga
Programm zusammen. Anreise jeden Freitag und Sonntag
moglich
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e Umfangreiches Yoga Seminarprogramm

Alle Infos zu Yoga an der Nordsee
http://www.yoga-vidya.de/nordsee

5) Rezept des Monats - Bananenbrot

Zutaten:

3 reife Bananen

1/2 Tassen Honig

2 Tassen Vollkornmehl

1/2 Teeloffel Salz

1 Teeloffel Backpulver

1/2 Tasse zerhackte Niisse

2 Essloffel zerlassene Butter oder Ol

Zubereitung:

Backofen auf 180°C vorheizen.

Die Bananen im Mixer oder mit einer Gabel piirieren. Honig
unterrithren (entweder im Mixer oder mit einem Schneebesen).
Mehl, Salz und Backpulver zusammen sieben. Zu der Honig-
Bananenmischung geben, umriihren. Niisse, Butter oder Ol
hinzufiigen. In eine ldngliche Back- oder Brotform geben und bei
180°C ca. 1 Stunde backen. Das Bananenbrot ist gut, wenn beim
Einstechen mit einer Gabel, kein Teig festklebt.

Beachte: Bananenbrot hat die Tendenz sehr feucht zu sein, es ist
deshalb wichtig, einen guten Backofen zu haben, ansonsten ist
die AuBenseite des Brotes gut gebacken, wihrend in der Mitte
noch alles weich ist. Wenn Du dieses Problem haben solltest,
musst Du das Brot bei einer niedrigeren Temperatur trocken
backen.

Ayurveda und Bio Kochausbildung sowie Kochseminare
http://tinyurl.com/kochseminar

6) Weihnachtsgeschenke aus der Yoga
Vidya Boutique

Zu Weihnachten gibt es noch eine grofle Auswahl interessanter
Geschenkideen fiir grof3 und klein:

entspannundg

e Tiefenentspannung CD : Die Tiefenentspannungs-CD ist
ideal auch fiir Nicht-Yoga-Ubende und Meditations-
Unerfahrene, um eine tiefe Erfahrung von Ruhe und
Gelassenheit zu bekommen. Sie ist eine der beliebtesten
CDs bei Yoga Vidya. Viele Yoga Ubende haben
Familienangehorigen und Freunden so erstmals einen ganz
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unverbindlichen Zugang zum Yoga ermoglicht.

Auf dieser CD werden mehrere Haupttechniken angeleitet:
(1) Autogenes Training (2) Phantasiereise (3)
Tiefenentspannung ueber das Fiihlen (4) Kombinierte
Yoga Entspannung. 14,80 Euro (alle Preise plus Versand).

e Der kleine Yogi“ von Christine Rank
Das besondere in diesem Buch sind die Yoga-Geschichten,
in die simtliche Ubungen dieses Buches spielerisch
eingebunden sind, und als Muntermacher fiir Schulkinder
gibt es noch ein spezielles Kapitel mit Yoga-Ubungen. 95
Seiten Taschenbuch / Preis 12,90 €

¢ . .Die Kundalini-Energie erwecken von Sukadev V. Bretz
In inspirierender Klarheit fithrt Sukadev in die spirituellen
Geheimnisse der Kundalini ein und zeigt, wie wir unser
Leben durch die Erweckung der gottlichen Urenergie in
uns bereichern konnen. Gebundene Ausgabe. 192 Seiten /
Preis 16,95 €

e AYURSTAR Nagchampa-Raucherstabchen
Nag Champa ist ein seit Tausenden von Jahren gefeierter
Duft in Tempeln und bei Meditationen. 15 g feinste
Réucherstibchen / Preis 4,00 €

e Gertrud Hirschi - Mudras Kartenset Mudras - spezielle
Finger- und Handhaltungen - verwandeln unsere Hinde in
wahre "Kraftwerke". Vergleichbar mit den
Korperhaltungen des Yoga aktivieren sie den Fluss der
Lebensenergie, wirken heilend und stirkend auf allen
Ebenen. Anleitungs-Buch und 68 Ubungskarten / Preis
19,90 €

Viele Geschenkmoglichkeiten unter
http://voga-vidya.de/shop

7) Artikel des Monats:
Werde still und erkenne

Werde still und erkenne die in deinem Inneren wohnende
Weisheit. Wisse, dass dieses Selbst die Vorratskammer aller
Erkenntnis, aller Seligkeit, aller Kraft, Schonheit und Freude und
allen Friedens ist. Fiihle, dass die Erde sich bewegt, der Regen
fallt, das Feuer brennt, die Fliisse flieBen, die Sonne scheint und
die Sterne glitzern. Werde still und erkenne.

Aus dem Buch ""Sadhana'’ von Swami Sivananda - im Yoga
Vidya Shop erhiltlich
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8) Das besondere Weihnachtsgeschenk:
Ayurveda-Gutschein

Gonne deiner/deinem/deinen Liebsten eine wohltuende Massage
oder eine andere Ayurveda-Behandlung.

Gutschein einfach telefonisch unter 05234-870 anfordern oder
per Email an ayurveda@yoga-vidya.de

Unsere beliebtesten Ayurveda-Anwendungen sind ein ganz
besonderes Geschenk:

e Abhyanga - Ganzkdrpermassage mit warmen Ol, 60 Min.
48 €

e Shirodhara - Stirnguss mit Kopf- & Gesichtsmassage, 45
Min. 60 €

e Ayurvedische Entspannungsmassage, 45 Min. 35 €

e Marma-(Vitalpunkt) Massage, 90 Min. 70 €

e Teilmassage nach Wahl, 30 Min. 28 €

Hier klicken fiir detaillierte Beschreibungen sowie weitere
Einzelanwendungen

...oder darf es sogar ein Verwdhnprogramm von drei Stunden
sein?

tress lass nach® - Halbtagspaket mit einer kleinen
Konsultation, Abhyanga (60 Min. Ganzkorpermassage),
ayurvedischem Damptbad und einem Shirodhara (Stirnguss mit
Kopf- & Gesichtsmassage), 118 €

Alle Infos zu Ayurveda Paketen unter hittp://bit.ly/ayurveda-
verwoehnen

9) Neue Videos bei Yoga Vidya

Hier die neuesten Yoga Videos - zur Inspiration, zum Mitiiben,
zum Staunen:

Vortrige mit Sukadev

e Om Namah Shivaya — Das Mantra und seine Bedeutung
e Subramanva und Skanda Shashti
e Geschichte der vier Maha Vakyas mit Sukadev

Yoga Vidya Kongress 2009

e Eroffnungsworte zum Yoga Vidya Kongress mit Sukadev
Bretz

e Eréffnungsworte zum Yoga Vidya Kongress mit Dr. Harald
Piron

e Eréffnungsritual mit Nepal Lodh

e Traumyoga mit Dr. Martina Bley
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e Heil und Heilung — von der Entspannung zur
Selbsterkenntnis mit Sukadev

o Achtsamkeit, buddhistische Meditation und psychische
Gesundheit

Meditationen

e Energie-Chakra-Meditation mit Monochordkldngen mit
Suguna und Heidrun

e Meditation mit Narendra

¢ Inneres Licheln — Meditation fiir Freude und Wohlwollen

Mantra-Singen

e Tayatha Om Bekandze — Mantra-Singen mit Lalita
e Om Tare Tu Tare — Mantra-Singen mit Carlotta
¢ Ad Gurenamay with Janin

Yoga Ubungen zum Mitmachen

e In den Kopfstand kommen
e Kukutasana — der Yoga Hahn

Yoga Practice Video English

e Advanced Yoga Backward Bends with Carlotta, part 1
e Advanced Side Splits — Hatha Yoga Asana
e Relaxing Standing Position

Andere Videos

e Satsang — Vortrag mit Leela Mata

Bitte beachte: Manchmal siehst du auf der Video-Seite nicht auf
Anhieb das Video. Dann musst du die Seite neu Aufbauen/neu
Laden (bei Firefox <Strg R>, im Internet Explorer <F5>)

Auf mein.yoga-vidya.de findest du groBe Video Ubersichtsseiten.
Hier findest du insbesondere:

Alle Videos

Asana Videos

Yogastunden als Videos

Yoga Ubungen vor dem PC
Vortrige zu Yoga und Spiritualitét
Mantra Singen Videos

Yoga Atemiibungen Videos
Avyurveda Videos

Kinder-Yoga Videos

Schau doch mal rein - lass dich inspirieren.

Alle Yoga Vidya Videos unter
http://mein.yoga-vidya.de/video
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R— o 10) Schenke Entspannung, Gesundheit
i "(_ﬂ und Wohlbefinden - Geschenkgutscheine

Erholung, Entspannung, Wissen schenken...

1. mit einem Gutschein fiir ein Seminar, eine Ausbildung oder
einen individuellen Aufenthalt bei Yoga Vidya:
Wohlfiihlen, die Secle baumeln lassen, sich verwohnen
lassen....

2. mit einem Gutschein fiir ein Wohlfiihlpaket in unserer
Ayurveda-Oase oder eine wohltuende Massage oder
Ayurveda-Kur: Fiir’s Uben und das besondere Flair zu
Hause

3. ein Gutschein fiir Yogabiicher, Ubungs-CDs, Kissen,
Matten, Raucherstabchen, Duft- oder Massagedle,
Ayurveda-Kosmetik uvm. aus der Ayurveda Boutique und
Verlag

Niheres unter: http://www.yoga-vidya.de/service
/geschenkgutschein.html

Du kannst den Gutschein anfordern im Internet {iber
http://www.yoga-vidya.de/service/geschenkgutschein.html
Oder per Email an rezeptionsleitung@yoga-vidya.de oder per
Telefon 05234/87-0 oder natiirlich bei Deinem nichsten
Aufenthalt direkt an der Rezeption oder in der Boutique

Infos Geschenkgutscheine Tel. 05234-870 oder
http://bit.ly/eesunde-Geschenke

11) Yogische Hausrezepte
bei Erkaltung

Erkiltung ist eine gute Reinigung fiir den ganzen Organismus und hilft, wieder neue Kraft und
Energie aufzutanken. Ruhe ist hier besonders wichtig. Am besten ist natiirlich vorzubeugen,
z.B. durch tigliche Yoga Ubungen, Meditation, Tiefenentspannung, Nasenspiilung, gesunde
Erndhrung, Handewasche.

Wenn eine Erkéltung beginnt, konnen untere Tipps hilfreich sein:

e Drei Mal téglich Gurgeln mit lauwarmem Salzwasser (1/2 Teeloffel Salz auf 0,21).

e 3 Mal tdglich Jala Neti (Nasenspiilung mit Salzwasser).

e 3 Mal tiglich Inhalieren mit Wasserdampf (eventuell mit Kamille, Thymian,
Teebaumol, Tigerbalsam, Eukalyptus, 0.4.).

o Vorwirtsbeuge und Drehsitz lange halten. (Bei starker korperlicher Schwéche oder
Fieber weglassen).

e Pranayama, soweit wie angenehm.

e Liegendes Pranayama: Einatmen, anhalten, ausatmen, jeweils so langsam wie
vollkommen angenehm. Mehrmals am Tag 10 Runden.

¢ Fasten mit Frucht- oder Gemiiseséften. Falls das nicht mdglich ist: Nur Obst oder nur
Rohkost. In jedem Fall keine Milchprodukte.
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e Ausruhen, viel Schlafen.
e Tiefenentspannung mehrmals.
e Eventuell Vitamin C, Echinacea, und andere immunstirkende Mittel aus der

Naturheilkunde.

Bei starkerer Erkrankung solltest du natiirlich drztlichen oder heilpraktischen Rat einholen.

Weitere yogische Hausrezepte

http://bit.ly/hausrezepte
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12) Tag der offenen Tiur am Sonntag,
10.1.2010 bei Yoga Vidya Bad Meinberg

An diesem Tag kannst du dich kostenlos und unverbindlich
informieren tiber die verschiedenen Seminare und Ausbildungen
bei Yoga Vidya.

Und:

Probieren geht iiber Studieren... Du hast die Moglichkeit, die
verschiedenen Yoga Praktiken auszuprobieren. Besonders
praktisch: Fortgeschrittene und Anfaenger-Programme laufen
parallel, so dass erfahrene Yoga Ubende/Yogalehrer ihre Familie,
Bekannte bzw. Schiiler mitbringen koennen. Von morgens bis
abends gibt es Kinderbetreuung, sowie einige Yoga- Stunden.
Ungefahres Programm (je nach Teilnehmerzahl gibt es meist noch
mehr...)

e 11 Uhr Yogastunden fiir Anfédnger und Mittelstufe

e 11.30 Uhr Infos liber Ayurveda u. Ayurveda-
Wohlfiihlpakete; Yogastunden fiir Anfianger, Mittelstufe
und Kinder

e Ab 12.30 Uhr Vollwert-Buffet

¢ 14 Uhr Einfiihrung ins Yoga mit Vor fithrung / Info-Vortrag
iber Yoga lehrer-Ausbildungen

e 14.30 Uhr Einfiihrung in die Meditation / Info-Vortrag iiber
die Ayurveda Oase

e 16 Uhr Yogastunden fiir Anfanger, Mittelstufe,
Fortgeschrittene und Kinder; Einfiihrung ins Mantrasingen
/Info-Vortrag iiber Ausbildungen

e 16.30 Uhr Infos liber Ayurveda und Ayurveda
Wohlfiihlpakete

e Ab 17.30 Uhr Vollwert-Buffet

e 18 Uhr Einflihrung in die Meditation / Info-Vortrag liber
Ausbildungen

e 20 Uhr Meditation, Vortrag, Mantra-Singen mit Tombola.

Mit Kinderbetreuung (ab 10.30 Uhr). Das gesamte Programm
einschl. Vollwert-Buffet ist kostenlos. Wenn du noch eine Nacht
langer bleiben mochtest und am néchsten Tag an Meditation,
Mantrasingen, Yogastunde und Brunch teilnehmen mochtest
zahlst du MZ 43€, DZ 57 €, EZ 71 €, Z/Womo 32 €. Nur
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Ubernachtung und Meditation MZ 22 €, DZ 29 €, EZ 36,
Z/Womo 16 €.

Info und Anmeldung unter 05234-870 oder per Online
Anmeldeformular

Alle Infos zum Tag der Offenen Tiir http://bit.ly/offene Tuer

13) Neue Horsendungen bei Yoga Vidya -
kostenlos

Wenn dein Email Programm das unterstiitzt, kommst du durch
Klicken auf die jeweilige Uberschrift zur entsprechenden Sound
Datei. Du kannst diese dann abspielen oder auf deinen Rechner
oder mp3 Player runterladen.

Praktische Anleitungen:

¢ Blitz-Entspannung: Atembeobachtung Nasendurchgénge
Atembeobachtung Nr. 3 (von 5): Beobachte die Bewegung
des Atems in den Nasendurchgidngen. Spiire, wie beim
Einatmen die Nasendurchgénge sich kiihler anfiihlen, beim
Ausatmen wirmer. Beeinflusse die Atmung dabei nicht,
beobachte sie nur. Sukadev Bretz von leitet dich in dieser
kurzen Ubung dazu an. So kommst du in 1-2 Minuten zu
einem Gefiihl von Entspannung und Harmonie. Diese
spezielle Konzentration hilft, die Energien von Ida und
Pingala, also Mond und Sonne, weiblich und ménnlich,
rechte und linke Hirnhemisphére zu harmonisieren, fiihrt
also ziigig zum inneren Gleichgewicht. Dies ist die dritte
von 5 Variationen der “Atem-Beobachtung” in diesem
Yoga Vidya Ubungspodcast. Du kannst sie zwischendurch
am Tag als “Blitzentspannung” iiben oder als Einleitung
einer ldngeren Meditation. Diese mp3 endet mit Stille - du
kannst also am Ende so lange verharren wie du willst und
so z.B. zu einer 20-miniitigen Meditation kommen.

Blitzentspannung: Atembeobachtung im Herzen - mp3
Ubungsanleitung Eine schnell wirkende Entspannung und
Meditation: Beobachte die Bewegung des Atems in den
Lungen und im Herzen. Spiire, wie sich beim Einatmen die
Empfindung im Brustkorb, in de Lungen und im Herzen,
entwickelt bzw. verdndert, Beeinflusse die Atmung dabei
nicht, beobachte sie nur. Sukadev Bretz von Yoga Vidya
leitet dich in dieser kurzen Ubung dazu an. So kommst du
in 1-2 Minuten zu einem Gefiihl von Entspannung und
Harmonie. Kleinere emotionale Verspannungen kdnnen
sich auflosen, du bekommst wieder Zugang zu innerer
Freude und Liebe.

Atem-Meditation Blitzentspannung Nr. 1 -
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Bauchbeobachtung - mp3 Podcast Ubungsanleitung Eine
schnell wirkende Entspannung und Meditation: Beobachte
die Bewegung des Atems im Bauch. Spiire, wie sich beim
Einatmen die Bauchdecke nach vorne bewegt, beim
Ausatmen nach hinten. Beeinflusse die Atmung dabei
nicht, beobachte sie nur. Sukadev von Yoga Vidya leitet
dich in dieser kurzen Ubung dazu an. So kommst du in 1-2
Minuten zu einem Gefiihl von Entspannung und Harmonie.
Gerade die Konzentration auf die Bauchgegend hilft dir zur
Zentrierung und zum Spiiren deiner eigenen Bediirfnisse.

Ayurveda Podcast:

o Allumfassende Trinitit- Teil 3 Ayurveda - Podcast mit
Lakshmana

e Avurveda for Life - Teil 2 Ayurveda - Podcast mit
Lakshmana

e Avyurveda - das Wissen um Einheit - Teil 1 Ayurveda mp3
Podcast mit Lakshmana

Lingere Vortrige mit Sukadev

e Reinkarnation, Leben nach dem Tod, Karma,
Sterbebegleitung - Vortragsreihe als mp3 Grundlegendes
iiber wesentliche Fragen des Menschseins. Was geschieht
mit der Seele nach dem Tod? Wie kann man sich auf den
Tod vorbereiten? Sterbebegleitung und Trauerbegleitung.
Karma, das Leben als Schule. Vier Vortrage als mp3
Dateien - zum Anhoren am PC oder Runterladen auf
deinen iPod oder mp3 Player.

e Schweinehund {iberwinden Teil 4: Innere Konferenz und
innere Fihrung - mp3 Audio Podcast Techniken im
Umgang mit dem inneren Schweinehund: Eine innere
“Familienkonferenz” einberufen, sich selbst als
“Fiihrungspersonlichkeit” etablieren,
Entscheidungskriterien und Entscheidungshilfen
entwickeln. Teil 4 der Vortragsreihe “den inneren
Schweinehund iiberwinden” mit Sukadev.

e Schweinehund Teil 3: Temperament erkennen und
annehmen - mp3 Audio Podcast Erkenne, wer du bist.
Lerne es, deine Stiarken zu nutzen. Werde dir bewusst,
welche Stirken sogar in deinen Schwichen liegen. Eine
Hilfe kann dafiir das Dosha-Modell aus dem Ayurveda
sein.

e Den inneren Schweinehund lieben?

e Den inneren Schweinehund iiberwinden, Teil 1

Mantras, Musik

e Jaya Shri Krishna Chaitanya mit Narendra
e Sehr viele Mantras: Texte, Audio zum Anhoren und
Download, Videos http://bit.ly/kirtans
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Tigliche Inspirationen - mp3 Dateien mit Sukadev

e Nachdenken iiber das Unendliche zur Transformation der
Begrenzungen

e Meditiere uiiber nicht vorstellbare jenseitige Seinsweisen

e Meditation auf leichte Gegenstinde

¢ Gute Anleitungen etwas wie Meditation oder Entspannung
zu beginnen

e Anleitung zu Astralreisen

¢ Wie man im Alltag die Bodenhaftung nicht verliert - Teil 2

e Wie man im Alltag die Bodenhaftung nicht verliert - Teil 1

e Anwendung des iiberphysischen Horens

¢ Wie man uiberphysisches Horen entwickelt

e Wie man Intuition entwickelt

e Wie wire ich, wenn ich enthusisastisch wire?

e Frage dich - Wo brennt mein inneres Feuer?

e Tipps, um das Verdauungsfeuer zu starken

e Wie man Samana Vayu beherrscht

e Wie man Udana meistert - Teil 8 - Alltag

e Wie man Udana meistert - Teil 7

e Wie man Udana meistert - Teil 6 - Samyama-Techniken

Du kannst alle mp3-Dateien anhdren oder herunterladen unter
www.podcast.yoga-vidya.de

Neueste Yoga Vidya Horsendungen unter www.podcast.yoga-
vidya.de

14) Fur Kinder - ideales
Der Weihnachtsgeschenk: "Der Schafslowe"

Schalslowe

Die beliebteste Geschichte bei Yoga Vidya jetzt als Kinderbuch.
Die von Sukadev so hiufig erzihlte Geschichte aus der Yoga
Vasishta von der Autorin Jnaneshwari Leonhardt fiir Kinder
nacherzihlt. Wunderschone farbige Illustrationen von der
Kiinstlerin Vera Berg liebevoll. Das Buch ist zum Vorlesen fiir
Kinder ab 4 Jahre geeignet, richtet sich aber auch an éltere
Kinder, die u.a. lernen kdnnen, wie sie liber Mitgefiihl und
selbstloses Geben das Herz fiir andere 6ffnen konnen, dadurch
Freude und Kraft erfahren und neue Freunde finden. Ein Teil des
Erloses geht an das Brahma Vidya Hilfswerk e. V.

Info und Bestellmoglichkeit zum Kinderbuch ""Schafslowen'
http://bit.ly/Schafsloewe

13 von 22 11.12.2009 10:03



Yoga Vidya Newsletter 161 3. Advent 2009

14 von 22

Yoga Vidya

2010

il Froame orlw

http://www .yoga-vidya.de/downloads/161.html

15) Yogische Unterstiitzung fiir
werdende Nicht-Raucher!

Mochtest du dir das Rauchen abgewdhnen und suchst noch
passende Unterstiitzung? Sylvester ist immer ein gutes Datum
Dinge zu verdndern. Wenn du dir bei der Rauchentwdhnung
yogische Unterstiitzung wiinschst, hier ist sie: Wir bieten dir eine
yogische Raucher-Entwéhnungs-Kur mit Folgeseminar an.

Die Termine sind:

Raucher-Entwohnungs-Kur: 12.-26.2.2010,
Raucher-Entwohnungs-Folgeseminar: 18.-20.6.

Alle Yoga Therapie Seminare
http://bit.ly/Yogatherapie

16) Blitzentspannung: Atembeobachtung
Nasendurchginge

Atembeobachtung: Beobachte die Bewegung des Atems in den
Nasendurchgéingen. Spiire, wie beim Einatmen die
Nasendurchginge sich kiihler anfiihlen, beim Ausatmen wérmer.
Beeinflusse die Atmung dabei nicht, beobachte sie nur. So
kommst du in 1-2 Minuten zu einem Gefiihl von Entspannung
und Harmonie. Diese spezielle Konzentration hilft, die Energien
von Ida und Pingala, also Mond und Sonne, weiblich und
ménnlich, rechte und linke Hirnhemisphére zu harmonisieren,
fiihrt also ziigig zum inneren Gleichgewicht.

Lass dich zu dieser Blitzentspannung anleiten http://bit.ly
/Blitzentspannung

17) Yoga Vidya Hauptbroschiire

Unser fleissiges Redaktions- und Grafikteam hat wieder einmal
ganze Arbeit geleistet und einen wunderschdnen neuen
Gesamtkatalog fertiggestellt. Auf iiber 230 Seiten findest du
samtliche Seminare in allen drei Yoga Vidya Seminarhdusern,
Informationen zu Ayurveda und Yoga Wellness, eine Ubersicht
unseres breiten Angebots an Aus- und Weiterbildungen, Reisen
nach Rishikesh (Nordinidien), Siidindien und Spanien und vieles
mehr. So kommst du zum Yoga Vidya Seminar-Katalog:

e Per Post bestellen http://yoga-vidya.de/service
/katalogbestellung.html

e PDF runterladen http://yoga-vidya.de/downloads.html

e Online Blittern http://bit.ly/katalog (fiir beste Sicht: Gehe
im Menii unten auf “Full” und anschlielend auf Zoom -
Zoom to Page”)
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Alle Seminare bei Yoga Vidya
http://voga-vidya.de/seminar

18) Yoga und Augenkrankheiten wie Glaukom, Grauer Star,
Makuladegeneration

Die meisten betroffenenen Menschen, sowie viele Yogalehrer,
sind sich unsicher, wie sie mit diesen Themen umgehen sollen. Im
Yogatherapie-Portal gibts dazu seit lingerem eine interessante
Diskussion zwischen einer Betroffenen mit Glaukom und einem
yogalehrenden Augenarzt. Wir bieten nun fur alle betroffenen
und interessierten Yogis, Yoginis und Yogalehrer ein ganz
spezielles Augen-Yoga-Seminar an, angeleitet von dem
yogalehrenden Augenarzt aus obiger Diskussion:

"Yoga fiir die Augen mit augenérztlicher Anleitung", Termine:
05.-07.02.10 und 25.-27.06.10

Yoga Seminare fiir die Augen

19) Weihnachten und Neujahr im Haus Yoga Vidya
Westerwald

Wer Weihnachten im romantischen Westerwald-Ashram mit vielen Menschen verbringen
mochte, der hat jetzt noch die Moglichkeit eines der wenigen freien Betten zu belegen oder
uns einfach nur als Tagesgast zu kommen. Wie jedes Jahr erwartet dich ein liebevoll
zusammengestelltes Programm, unter anderem mit einem schonen Festessen, dem Singen von
Weihnachtsliedern und Mantren, inspirierenden spirituellen Vortragen, verschiedenen
Ritualen wie Homa und Puja und natiirlich den entspannenden Yogastunden. Genief3e mit
dem Westerwaldteam die ruhige und besinnliche Jahreszeit im festlich geschmiickten
Seminarhaus. Direkt nach den Feiertagen feiern wir den Jahreswechsel mit einem
musikalischen Leckerbissen. Sundaram Geier ladt vom 27.12.09 - 01.01.10 im Hause Yoga
Vidya Westerwald zum Seminar ,,Mantras, Kirtans und Bhajans

Alle Seminare bei Yoga Vidya Bad Meinberg
http://voga-vidya.de/westerwald

20) Neue Wissenschaftliche Studien

Auf unseren Wissensseiten sind zwei neue Studien als PDF-Download erhéltlich. Klicke auf
die Links um den Download zu starten:

e Kinderyoga an der Grundschule: Pilotstudie zur Evaluation von Auswirkungen auf die

http://www .yoga-vidya.de/downloads/161.html
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Personlichkeitsentwicklung

e Bachelorarbeit zum Thema Yoga, Meditation und Spiritualitét

Alle wissenschaftl. Studien:

http://bit.ly/Forschung

21) Yoga Kongress 2009: Neue Handouts, PDF, Vortragsunterlagen

e Meditation als Selbstregulation - Vortrag mit Dr. Ulrich Ott

(PDF-Powerpointprasentation)
e Alter werden mit Sinn und Humor Vortrag mit Sharada (Handout: Worddokument)

e Heil und Heilung - von der Entspannung zur Selbsterkenntnis - Vortrag mit Sukadev

(Vortrag-Worddokument)
e Vatastorungen in den Griff bekommen - Vortrag mit Shanti

(PDF-Powerpointprésentation)
® Yoga fiir emotionale Vitalitidt - Workshop mit Katyayani (Handout-Worddokument)

e Salutogenese - Wege zu mehrdimensionaler Gesundheit - Dr. Theo Petzold

(PDF-Powerpointprésentation)

Niichster Kongress: Ayurveda-Kongress 5.-7.3.2010

http://www.yoga-vidya.de/ayurveda-kongress

22) Swami Satyananda hat seinen Korper verlassen

Paramahamsa Satyananda Saraswati ist am 5.12.09 in
Mahasamadhi eingegangen, hat also seinen Kdrper verlassen hat
(weltlich gesprochen, gestorben).

Swami Satyananda war einer der ganz grof3en Yoga-Meister.
Direkter Schiiler von Swami Sivananda, hat er unermiidlich an
der Verbreitung von Yoga gearbeitet.

Om Trayambakam Yajamahe Sugandhim Pushtivardhanam
Urvarukamiva Bandhanat Mrityor Mukshiya Mamritat Om Shanti
Shanti Shantihi

Let the old leaves wither away. Lets the clouds subside.

Let the great light prevail. Let the divine force rejoice in thee.
“Lass das innere Licht heller und heller scheinen.

Lass die alten Bldtter verwelken. Lass sich die Wolken auflosen.
Lass das grofse Licht vorherrschen und die gottliche Energie
sich in dir erfreuen. “

Paramahamsa Satyananda Saraswati

(im Buch Rikhiapeeth 2009)

2

Fotobericht mit Video

23) Neues bei Yoga Vidya - Yoga Vidya Blog
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Alle Neuigkeiten immer unter www.blog.yoga-vidya.de . Wenn dein Email-Programm das
unterstiitzt, kommst du durch Klicken auf die Uberschrift zum betreffenden Beitrag, meist
mit mehr Infos, mit Fotos, Videos und vielen weiteren Infos:

o Kleine Wartezeiten fiir telefonisches Anhoren der Yoga Vidya Podcasts

e Was Yogis in ihrer Freizeit tun - Brahmacharya-Weihe 1. Teil fiir Devani — Foto

Bericht

Meditation - Zitat des Tages

Ausflugsfahrt rund ums Haus Yoga Vidya Nordsee Foto-Bericht

Yoga Vidya Hauptbroschiire - zum Online Blittern

Was Yogis in ihrer Freizeit tun - Tieraufnahmen von der Nordsee Wunderschone Fotos

Was Yogis in ihrer Freizeit tun - Yoga Vidya Nordsee besuchen — Foto-Bericht

Newsletter Yoga Vidya Center Koln

Abschluss der Yogalehrer Weiterbildung Intensiv an der Nordsee

Swami Satyananda hat seinen Korper verlassen — Foto-Bericht mit Video

Last-Minute Spezial im Haus Yoga Vidya Nordsee

Yoga Vidya auf der YogaExpo

Tag der offenen Tiir bei Yoga Vidya

Das ideale Geschenk: Yoga Vidya Geschenkgutschein

Seminartipp: Yoga, Klangreise und Klangmeditation

Entspannen und Aufladen mit Yoga-Wellness

Alles Gute zum 1. Advent

Yoga Vidya Kongress 2009 - Er6ffnungsreden Wolfgang Diekmann, Subodh Tiwari

und Rakesh Ranjan

Langjihrige Mitarbeiter bei Yoga Vidya

Neue Mitarbeiter/innen bei Yoga Vidya Bad Meinberg

Newsletter Yoga Vidya Center Frankfurt

Uber Yoga und Gesundheit - Bericht iiber den Yoga-Kongress in der Lippischen

Landeszeitung

Uber 3000 Mitglieder auf mein.yoga-vidya.de

e Yogische Weihnachten und Neujahr an der See

e Yoga Kongress 2009: Achtsamkeit, buddhistische Meditation und psychische
Gesundheit — Foto-Bericht und Videos

e Yogalehrer Ausbildung Nordsee November 2009 Foto-Bericht

Wie grof} sind die Gléser fiir das Amla Mus fiir den Ayurveda

Weihnachtsstollen/Hefezopf

Rezept des Monats: Ayurveda Weihnachts-Hefezopf fiir Yogis

Yoga Vidya Newsletter Nr 160 online

Abschluss der Yogalehrerausbildung an der Nordsee November 2009 — Fotobericht

Yogatherapie “Raucher Entwohnungskur”

Web 2.0 Yogatherapie “Zentrale” bei Twitter

Diskutiere mit beim Thema: Morbus Crohn und Neurodermitis

Ubrigens: Es gibt tiglich neue Eintrige auf dem Yoga Vidya Blog. Es ist so etwas wie ein
Internet Tagebuch. Viele machen diesen Blog zu ihrer Startseite (im Internet Explorer gehen
auf Extras — Optionen — Startseite http://www.blog.yoga-vidya.de) ; wer weil} was das ist,
kann die rss Adresse http://www.yoga-vidya.de/de/service/blog/feed seinem Feedreader
hinzufiigen. So bleibst du immer auf dem neuesten Stand...

Alle Neuigkeiten immer direkt im Yoga Vidya Blog
http://blog.voga-vidya.de
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24) Yoga Vidya Wiki - Einladung zum Wissensprojekt

Ein Wiki (hawaiisch="schnell") ist ein Informationssystem fiir Webseiten, die vom Benutzer
nicht nur gelesen, sondern auch direkt online geéndert, erweitert und verbessert werden
konnen. Das "Yoga Vidya Wiki" ist also die Moglichkeit, "schnell" und "einfach"
gemeinschaftlich das Wissen iiber Yoga, Ayurveda und Meditation im Internet zur Verfligung
zu stellen, sich zu informieren und das vorhandene Wissen weiter zu vertiefen. Wir wiirden
uns freuen, wenn Du mitmachst! Trage Dich doch gleich mal unverbindlich in die
Benutzerliste ein, oder melde dich per email bei mir! Om Shanti Daricha

Ubrigens: Es sind schon iiber 1500 Artikel und Begriffserkldrungen im Yoga Vidya Wiki. Es
ist schon jetzt das umfangreichste deutschsprachige Internet-Worterbuch zum Thema Yoga!
Wenn du also eine Begriffserkldrung, die Bedeutung eines spirituellen Namens oder eines
Sanskrit-Wortes suchst, schaue zuerst mal nach bei http://wiki.yoga-vidya.de

Yoga Vidyva Wiki: Yoga Worterbuch, Glossar und Enzyklopddie: http://wiki.yvoga-vidya.de

25) Chakra-Bilder - kurzfristig
(Hobby-)Kiinstler gesucht

Fiir die Meditationen in den Chakra-Therapie-

Seminaren (u.a.m.) suchen wir noch schone Chakra-Bilder, die
der klassischen Symbolik folgen. Das Malen von Chakra-Bildern
hat dhnliche meditative Wirkungen wie Mandala-Malen und
wirkt wunderbar zentrierend. Viele Kiinstler berichten von
wunderschonen Erlebnissen wiahrend des Malens. Sie verbinden
sich durch das Malen mit der den Chakras innewohnenden Kraft.
Uber die Feiertage und den Jahreswechsel hast du vielleicht
ausreichend Zeit fiir diese wunderschone, aufbauende
Beschiftigung. Und sie passt ganz besonders gut in diese
besinnliche Zeit des Riickzugs und der Meditation. Diese
spezielle Art zu Malen ist auch gar nicht so schwer, versuch es
einfach mal. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Die klassische
Symbolik ist hier dargestellt und beschrieben.

Hast du Lust Chakra-Bilder fiir uns zu malen?

Da das erste Seminar bereits am 20.Januar beginnt, benétigen wir
deine Bilder bis spétestens zum 15.Januar. Schon wére es, wenn
du alle 7 Chakras malen kannst, aber wenn es nur einige sind, ist
das auch schon gut. Deine Bilder male bitte in DinA4 oder besser
in DinA3 und sende sie an Mahashakti. Fiir weitere
organisatorische Details maile mich bitte

direkt an: mahashakti@yoga-vidya.de.

Chakra-Therapie Seminare
http://bit.ly/chakra-therapie

http://www .yoga-vidya.de/downloads/161.html
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26) Ayurvedisches Verwohnwochenende
fiir Dein Dosha - an jedem Wochenende
moglich

Ein Verwohnwochenende entsprechend deiner Dosha-
Konstitution. Die Anwendungen werden nach einer kleinen

Konsultation an deine Konstitution (z.B. Vata, Pitta, Kapha bzw.
Mischtyp) angepasst, z.B.:

,,Vata-Verwohnwochenende*

e Abhyanga-Ganzkorpermassage mit gereiften, biologischen
Olen

¢ mittlerer Shirodhara - tiefenentspannender Stirndlguss mit
Kopf- u. Gesichtsmassage

e Teilmassage nach Wahl

¢ Svedana-Schwitzbad oder Mineralbad zum Entsduern und
Entschlacken

,Pitta-Verwohnwochenende*

e Abhyanga-Ganzkorpermassage mit gereiften, biologischen
Olen

¢ mittlerer Shirodhara - tiefenentspannender Stirndlguss mit
Kopf- u. Gesichtsmassage

e Padabhyanga - Fulmassage oder Teilmassage nach Wahl

e Mineralbad zum Entsduern und Entschlacken

»,Kapha-Verwohnwochenende*

e Garshan-Massage - Seidenhandschuhmassage oder
Abhyanga-Ganzkdrpermassage mit aktivierendem Ol

¢ kombinierte Bauch-Fuflmassage

e Teilmassage nach Wahl

¢ Svedana-Schwitzbad mit ayurvedischem Krauterdampf
oder Mineralbad zum Entsduern und Entschlacken

Alle Infos zu Ayurveda Verwohnwochenenden http://bit.ly
/ayurveda-verwoehnen

19 von 22 11.12.2009 10:03



Yoga Vidya Newsletter 161 3. Advent 2009

<o

Anti-Age Puy

20 von 22

http://www .yoga-vidya.de/downloads/161.html

27) Yoga Vidya Ayurveda Produktreihe -
ideale Weihnachtsgeschenke!

Nach einer langen Suche nach hochwertigen und zugleich
preisgiinstigen Ayurveda-Produkten sind wir nun gliicklich,
unseren Gésten die neue Yoga Vidya Ayurveda Produktreihe
vorstellen zu diirfen. Diese sind aus kontrolliert-biologischem
Anbau, riickstandsgepriift und sehr wohltuend.

Du findest insbesondere:
Gewiirzmischungen zur Harmonisierung der Bio-Energien:

e Pita-Balance
e Vata-Balance
e Kapha Balance

hochwertige Ayurveda-Krauter und Gewlirze aus kontrolliert
biologischen Anbau, aromadicht verschlossen in edlen
Metalldoschen:

e Amalaki

e Ashwagandha
e Triphala

e Sesamol

* Ghee

Ayurvedische Pflege- und Schonheitsprodukte in kontrollierter
Naturkosmetik-Qualitét:

e Pulvermaske Anti-Age, bio
e (Classic Ayurveda Massagedl, bio
e Nasya-Ol, 10 ml

Alle Ayurveda-Produkte erhiltlich im Internet-Shop
https://voga-vidya.de/shop

28) Weitere Mithelfer/innen fiir die
Kinderbetreuung gesucht

Wir suchen weitere Mithelfer/innen fiir die Kinderbetreuung.
Hast du Lust auf ein paar Tage oder Wochen in einer spirituellen
Umgebung im Yoga-Vidya-Seminarhaus am Rande des
Teutoburger Waldes? Mochtest Du mal abschalten vom
Alltagsstress und deine Asana- und Meditationspraxis vertiefen?
Arbeitest Du gerne mit Kindern und suchst eine Moglichkeit,
deine Fahigkeiten und Erfahrungen in diesem Bereich sinnvoll
einzubringen?

...dann melde dich bei uns und erkundige dich nach den
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verschiedenen Moglichkeiten, in unserer Kinderbetreuung
mitzuhelfen unter Mithelfer@yoga-vidya.de oder kinder@yoga-

vidya.de .
Wir planen jetzt alle Kinderyoga-Seminare und Kinder-

Betreuungen fiir das ganze nichste Jahr!

Mehr Infos zu Mithilfe bei Yoga Vidya http://voga-vidya.de
/mithilfe

So wiinschen wir dir weiterhin eine frohe Adventszeit und viel Segen,
Herzlichst
Sukadev und

dein ganzes Yoga Vidya Team

Dieser kostenlose Newsletter kann beliebig oft vervielfiltigt und weitergereicht werden. Er
wird etwa monatlich versandt. An- oder Abmeldung unter
http://yoga-vidya.de/service/newsletter/newsletter-2009.html

Wir haben weitere, spezialisierte Newsletter:

e Sivananda Tégliche Inspirationen - téglich ein Artikel von Swami Sivananda
http://yoga-vidya.de/service/newsletter/newsletter-2009.html

e Yoga Vidya Westerwald Newsletter: Schicke eine Email an
sekretariat@westerwald.yoga-vidya.de

e Newsletter der Yoga Vidya Zentren Frankfurt, Koln, Essen, Mainz, Rodermark,
Karlsruhe, Hamburg empfangen willst, schicke eine Mail an das betreffende Center,
also an Frankfurt@yoga-vidya.de , Kéln@yoga-vidya.de , Essen@yoga-vidya.de ,
Mainz@yoga-vidya.de , Roedermark@yoga-vidya.de , Karlsruhe@yoga-vidya.de ,
Hamburg@yoga-vidya.de

Hier noch einige Direktlinks:

e http://mein.yoga-vidya.de : Groe Yoga Community: Austausch zwischen Yoga Lehrenden
und Ubenden; alle Yoga Vidya Videos; Fotoshows; groBes Yoga Forum

e http://my.yoga-vidya.org: Internationale Yoga Communities: Triff Yoga Lehrende und
Ubende aus allen Kontinenten

e http://kinder-yoga.ning.com : GroBle Kinder-Yoga Community

e http://ayurveda-community.ning.com : Grofle Ayurveda Community

e http://joganekem.ning.com : Ungarische Yoga Community

http://www .yoga-vidya.de/downloads/161.html
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e www.forum.yoga-vidya.de : Austausch und Diskussionen zu Yoga, Yogatherapie,
Spiritualitit und Oko

e www.blog.yoga-vidya.de : Alle Neuigkeiten bei Yoga Vidya auf einen Blick, einschlielich
Newsletter, neue Programme, Fotos, Podcasts etc.

e www.podcast.yoga-vidya.de : Alle neuen Horsendungen auf einen Klick: Vortrage von
Sukadev, Entspannungsiibungen, Mantras, Meditationsanleitungen etc.

e www.video.yoga-vidya.de : Alle neuen Videos auf einen Klick: Vortrdge, Yogastunden,
Yoga Ubungen, Events etc.

o www.yoga-vidya.de/de/service/blog/142/ : Mantras zur Rezitation und viele Kirtans zum
Mitsingen

e www.yoga-vidya.de/de/asana : Umfangreiche Darstellung von iiber 1000 Asanas;
Ubungsanleitungen, Ubungsreihen etc.

e www.yogatherapie-portal.de : Infos, Erfahrungsberichte, Ubungsreihen, wissenschaftl.
Studien zu Yoga Therapie

e www.yoga-vidya.de/de/artikel : Hunderte von Artikeln zu allen Aspekten des Yoga

e www.yoga-vidya.de/Fragen-an-Sukadev : Antworten von Sukadev auf fast 200 Fragen zu
den Themen Yoga, Meditation und spirituelles Leben

www.yoga-vidya.de/shop : Der Yoga Vidya Shop mit Biichern, CDs und Videos
www.yoga-vidya.de/seminar : Alle Seminare bei Yoga Vidya
www.yoga-vidya.de/ausbildung : Alle Ausbildungen bei Yoga Vidya
www.yoga-vidya.de/einfuehrung : Alle Einfithrungsseminare

www.yoga-vidya.de/Center : Ubersicht iiber alle Yoga Vidya Zentren in Deutschland und
Osterreich

Impressum

Dieser Newsletter wird publiziert von

e Yoga Vidyae.V.

Berufsverband der Yoga Vidya Lehrer/innen (BYV)

Yoga Vidya Versand und Verlags-GmbH

- Berufsverband der Yoga Vidya Gesundheitsberater, Kursleiter und Therapeuten (BYVG)
Berufsverband der Yoga und Ayurveda Therapeuten e.V. (BYAT)

Haus Yoga Vidya
Waillenweg 42, 32805 Horn-Bad Meinberg, Tel. 05234 870, Fax 05234-871875
Gut Hoffnungstal, 57641 Oberlahr, Tel. 02685-8002-0, Fax -8002-20

sukadev@yoga-vidya.de
www.yoga-vidya.de

Um den Newsletter zu abonnieren oder zu verlassen, bitte NICHT auf diese Mail antworten,
sondern hier klicken http://yoga-vidya.de/service/newsletter/newsletter-2009.html
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