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Das ist unser typischer Tagesablauf:

06:00 Pranayama fiir Fortgeschrittene

07:00 Meditation, Mantra-Singen, Lesung e Vortrag, Arati (Licht-Zeromenie)
08:15 meist Moglichkeit zu einem Vortrag e Workshop iiber ein Yoga-Thema
09:00 Yogastunde (Du kannst zwischen verschiedenen Level wihlen)

11:00 Vegetarisches Vollwertbuffet

16:15 Yogastunde (Du kannst zwischen verschiedenen Level wihlen)

18:00 Vegetarisch-biologisches Abendbuffet

20:00 Meditation, Mantra-Singen, Lesung e Vortrag, Arati (Licht-Zeromenie)

Preise (pro Person) 2024

Zeitraum So-Fr pro Tag Fr-Sa pro Tag Sa-So pro Tag
Mehrbettzimmer 58 € 65€ 65€

Doppelzimmer 76€ 84 € 84€
Einzelzimmer 95€ 104 € 104 €
Schlafsaal, Zelt, Wohnmobil 43€ 51€ 51€




Eluleitung
Liebe Leser:innen,
willkommen in unserer Ausgabe:

»OQEMEINSAM SEIN*!

Genau wie Yoga Vidya ist auch dieses Journal
aus dem gewachsen, das uns im Kern ausmacht:
Menschen, die sich spirituell und seelisch mit-
einander verbunden fiihlen.

Die den Wunsch haben, miteinander zu leben,
zu lernen und zu lachen.

Sie alle erzdhlen in unserer neuen Rubrik ,,Ge-
meinschaft” ihre Geschichten, 6ffnen ihre Herzen
und teilen mit uns allen, warum Yoga Vidya fiir
sie eine Herzensverbindung bedeutet.

Und wie die Sicherheit, dass unsere spirituelle
Religionsgemeinschaft existiert, ihr Leben ver-
andert hat.
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AuBBerdem gibt es viel Neues
aus unseren Ashrams!

Sukadev stellt uns unser eigenes Shloka vor -
Dr. Devendra erzdhlt wie Ayurveda zu einer
gesiinderen Gemeinschaft beitragt - und Janine
zeigt uns, wie fiinf Tage Bildungsurlaub ein
Leben verdndern konnen.

Denn wie wir alle wissen, bedeutet Leben Ver-
anderung. Aber nur aus starken Wurzeln - kann
viel Buntes wachsen!

Wir laden dich ein auf eine Reise zu unseren
vielfdltigen Wurzeln bis hin zu unserer inspi-
rierenden Gegenwart, in der wir so leben, wie
es unsere Seelen erfiillt:

Gemeinsam einzigartig.
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Vorwort von Sukadev

Vorwort

Von Sukadev Bretz

Liebe Yoga-Freund:inne

Was fiir ein energiegeladenes Jahr haben wir hinter
uns! 2023, das Jubildumsjahr von Yoga Vidya Bad
Meinberg, war erfiillt von Wiederbelebung und Neue-
rungen. Nach den Herausforderungen der letzten Jahre
haben wir ein beeindruckendes Comeback erlebt, mit
Teilnehmerzahlen, die an die Vor-Pandemie-Zeiten
erinnern.

Wir haben das Jahr genutzt, um neue Wege zu beschrei-
ten: Mehr Rezitationen und Rituale, Nachmittagsmedi-
tationen und eine blithende Yoga Vidya Akademie mit
tiefgehenden Vedanta- und Sanskrit-Kursen. Die Vielfalt
in unseren Angeboten hat sich mit neuen Formen von
Vinyasa Yoga, Yin Yoga und Mantra Yoga erweitert. Das
Individualgastprogramm wurde ausgebaut. Im Juni mit
dem Yoga Summit und im August mit dem Xperience
Festival setzten wir neue Meilensteine.

Dieses Jahr war auch eine Zeit der Reflexion und des
Wachstums durch Herausforderungen , wie dem Ge-
richtsurteil im April, das unsere spirituellen Grundlagen
hinterfragte. Die mediale Aufmerksamkeit, die Yoga
Vidya durch Fernsehen und Presse erhielt - auch wenn
nicht immer positiv -, gab uns die Chance, uns mutig
zu unserer ldentitdt zu bekennen: Wir sind und bleiben
eine spirituell-religiose Gemeinschaft in der Tradition
von Shankaracharya und Swami Sivananda.

In einer Welt voller Umbriiche ist es umso wichtiger, nach
innen zu gehen, Gott zu suchen. Meditation, Yoga und
die Entwicklung innerer Gelassenheit sind essenziell.
Dabei spielt die Gemeinschaft eine zentrale Rolle. Besu-
che regelmaBig unsere Yoga Vidya Center und Ashrams,
teile deine Praxis in Satsangs und verbinde dich mit der
spirituellen Kraft unseres Meisters Swami Sivananda.

Wir streben nun den Status der Kérperschaft des Of-
fentlichen Rechts an, um unsere Gemeinschaft auf ein
noch festeres Fundament zu stellen. Dazu brauchen
wir mehr Mitglieder. Méchtest du Teil dieser positiven
Verdnderung sein und dazu beitragen, dass Yoga Vidya
weiterhin ein Ort der Stabilitdt und spirituellen Tiefe
bleibt? Dann werde Mitglied im Yoga Vidya e.V.

Infos dazu findest du auf
y-v.de/mitglied

Om Shanti und herzliche GriiBe,
Sukadev
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BAD MEINBERG

WIR SIND AUSGEZEICHNET
...und wurden als bestes veganes Reiseretreat mit
dem ,,Peta Vegan Award 2023 fiir unser vollstindig
veganes Erholungsprogramm gekiirt. Wir sind stolz
und dankbar, ein ausgezeichnetes Vorbild fiir vegane
Reisen zu sein.

UNSER 1. WORLD YOGA SUMMIT
...und die ,Internationale Gestaltung zur Zukunft
der Welt* haben einen Meilenstein fiir Yogis weltweit
gesetzt. Unser tiefer Dank gilt all den Menschen, die
von nah und fern nach Bad Meinberg kamen, um
sich fiir den groBen Erfolg des Yoga Summit und eine
gemeinsame Zukunft einzubringen.

Eine ausfiihrliche Riickschau
findest du ab Seite 20!

SAUNA, FITNESS UND YOGA
...in unserem neuen Mahavira Bereich! Die groBzii-
gigen, hellen Rdume aus warmem Holz bieten Platz
fir einen riesigen Yogaraum- ein Fitnessstudio mit
Kraftgerdten und eine Hantelbank fiir ausgedehnte
Workouts- und eine groBziigige Saunalandschaft.

Neues

WESTERWALD

MANTRA SOMMER FESTIVAL
Dieses Jahr fand bei uns wieder das Mantra Sommer
Festival statt. Es war eine sehr enthusiastische Zeit!
Jeden Abend —-manchmal sogar mittags- gab es Kon-
zerte, viele Bhakti Circle, Kakaozeremonien, Mantra,-
und Klangyogastunden, verschiedene Workshops wie
unsere Trommel,-und Harmonien-Lernkurse und so
vieles mehr.

Die herzéffnenden Schwingungen lagen hier noch
lange in der Luft! Und wir planen gerade unser ,,Mantra
Winter Festival“, das vom 28.1.-2.2.2024 stattfindet.

ZELTWIESE

Wir haben unsere Zeltwiese verschonert! Nachdem dort
in der Coronazeit ein groBes Zelt gestanden, und das
Gras auf der Wiese darunter gelitten hat, hat unser
Garten,-und Bauteam unsere Zeltwiese neugestaltet.
Und im Sommer hatten wir sogar schon viele Zeltler da.
Wir sind gliicklich, dass in diesem Jahr so viele Men-
schen die Moglichkeit genutzt haben, die Schonheit
der Natur hier im Westerwald und das lauschige Plat-
schern des Grenzbaches zu genieBen! Und wir freuen
uns schon auf die ndchste Campingsaison.




NORDSEE

GEFUHRTE WATTWANDERUNGEN

»Unsere gefiihrten Wattwanderungen haben uns
Kraft und wundervolle Augenblicke geschenkt. Die
Nordsee ist bei Ebbe und Flut ein beeindruckendes
Naturerlebnis- und liegt direkt um die Ecke von
unserem Ashram.

FAHRRADTOUREN AN DER
FRISCHEN LUFT

Neuerdings haben wir direkt vor unserem Haus
auch Fahrriader, die unsere Besucher:innen tiber
eine App leihen kdnnen- fiir lange Radtouren und
viele neue Eindriicke an der frischen Nordseeluft.*

ALLGAU

WIR SIND 10

Der Yoga Vidya Allgdu-Ashram feiert
sein 10jdhriges Bestehen!

Am 1. August 2013 wurde unser Allgdu Ashram
ins Leben gerufen und am 9.9.23, dem Tag der
offenen Tiir, feierten wir unser groBes Jubildaum.

Das Musikprojekt ,,The Dancing Shiva“, das nun aus
dem Yoga Vidya Allgdu Ashram wirkt, war natiirlich
auch mit dabei. Und hat uns mit der Verschmelzung
aus indischen Mantras und elektronischen Beats
zum Tanzen gebracht. -> mehr zu ,,The Dancing
Shiva®“ auf Seite 32

Viele Yogalehrer:innen wurden und werden weiterhin
bei uns aus- und weitergebildet. Zahlreiche Yogis
und Yoginis besuchen unsere Seminare und nut-
zen die Moglichkeit, als Individualgast ihr eigenes
Sadhana bei uns zu praktizieren.

Wir freuen uns Uber alle, die neu und immer wieder
zur gemeinsamen Praxis zu uns kommen! Danke
euch allen von Herzen.

Und Danke an alle, die unseren Ashram
ermdglicht und aufgebaut haben.



von Sukadev Bretz

Wihrend des ,World Yoga Summit“ im Juni
2023 war Prof. Dr. Jayaraman Mahadevan von
der SVYASA University Bangalore zu Gast bei
Yoga Vidya Bad Meinberg. Er war sehr beein-
druckt von unserem Ashram und fiihite sich
dazu inspiriert, ein Shloka zur Ehrerbietung an
Yoga Vidya zu komponieren und zu rezitieren:

»Yoga Vidya Para Vidya
Yoga Vidya Param Sukham
Yoga Vidya Parashantihi
Yoga Vidyam Upasmahe“

Die Ubersetzung:

«Yoga Vidya fiihrt zum Hochsten Wissen.
Yoga Vidya schenkt hdochste Freude.
Yoga Vidya bringt hochsten Frieden.
Lasst uns daher Yoga Vidya verehren

und praktizieren."

Der Shloka hat das beliebteste altindische VersmaB (Metrum),
bestehend aus 4 x 8 Silben. Shloka ist eine Strophe, die ein
bestimmtes VersmaB hat, und eine bestimmte Melodie. Die
meisten der indischen Schriften sind im Shloka-VermaB
geschrieben, zum Beispiel die Mahabharata oder auch die
Ramayana, die beiden groBen altindischen Epen.

Auch die Bhagavad Gita ist einer der wichtigsten Texte, der
im Shloka-Versmal geschrieben ist, und dessen Rezitation
an sich eine spirituelle Praxis ist.

Es heiBt, dass Valmiki, ein groBer indischer Weiser, und
Verfasser der Ramayana, dieses Shloka-Versmal gefunden
hat. So gibt es sogar eine Geschichte, wo Valmiki irgend-
wo das Ungliick eines Vogels gesehen hatte und dann
voller Mitgefiihl ausgebrochen ist, und daraus ein Gedicht
entstanden ist.

SPIRITUALITAT

Dieses Gedicht, das spontan aus Mitgefiihl und Liebe im
Geist von Valmiki entstanden ist, wurde dann "Shloka"
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Sukadev Volker Bretz

ist Griinder und spiritueller Leiter von Yoga

Vidya. Er versteht es wunderbar, tiefe Weisheit

humorvoll weiterzugeben. Seine besondere

Starke ist es, Aspiranten zu intensiver Praxis
zu motivieren, hinter allem einen héheren Sinn zu sehen und
mehr Energie und Herz in den Alltag zu bringen.

Hier findest du das
wunderbare Video
zu unserer Shloka:

wiki.yoga-vidya.de/Yoga_Vidya_Shloka

Lerne Sukadev in seinen Seminaren kennen!

Kundalini Yoga Intensiv Praxis

Bad Meinberg, 27.12.23 - 01.01.24

Intensives Praktizieren der im Mittelstufen-Seminar gelernten
Ubungen fiir noch tiefere Erfahrung und Erweiterung des
Bewusstseins ohne viel Theorie. Lade dich so richtig auf mit
Energie und fiihle dich mit dem Kosmischen verbunden. Eines
der groBartigsten Seminare fiir die spirituelle Entwicklung und
Kraft im Alltag!

Ab 288€ pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Mantra-Meditation Intensivwoche mit Sukadev

Bad Meinberg, 02.01. - 07.01.2024

Wer lange Zeit mit einem Mantra arbeitet, braucht neue An-
leitungen und Tipps, um weiter zu kommen. Sukadev zeigt dir
Techniken, um die Meditation tiefer und machtvoller werden
zu lassen. Tdglich mindestens drei Stunden Mantra-Meditation
und geistige Mantra-Wiederholungen, wahrend den Yoga-
stunden. Bitte mitbringen: Japa Mala und Gotterbild (Gber
den Aspekt Deines Mantras).

Ab 381€ pro Person fiir 5 Ubernachtungen
A J

[ Mehr zum Yoga Summit liest du auf Seite 20! ]




pas Samanic Winter

FESTIVAL KOMMT 2024

von Satyadevi Bretz,
Hauptorganisatorin des Shamanic Festivals

Voller Freude mochten wir dir mitteilen, dass
es bei Yoga Vidya das 1. schamanische Festival
gibt! Es wird vom 19.1. - 21.1.2024 stattfinden.

Das Shamanic Wirnder Festival

Schon lange steht es im Yoga Vidya-Raum,
und endlich wird es wahr!

Schamanismus erlebt in Deutschland einen neuen Auf-
schwung. Menschen sehnen sich nach mehr Naturver-
bindung, Erdung, Ruhe, im Einklang mit Mutter Erde zu
SEIN und sie von ihrer mystischen Seite kennenzulernen.
Doch reicht der Schamanismus iiber tiefe Naturerfahrun-
gen hinaus.

An disem Wackemende lannit Ao
Aes Scbambrimmuns vom tner
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Von angeleiteten Klangmeditationen, iber schamanische
Heilrituale, bis hin zu traditionellen Mayatidnzen ist alles
dabei. Wir legen bei diesem Festival Wert auf Reinheit und
Ethik. Deshalb werden wir das Festival vegan gestalten -
bis hin zu veganen Trommeln.

In hohere Bewusstseinszustinde gelangst du am besten
mit einem reinen Geist ohne psychedelische Substanzen!
Das Festival findet Anfang des Jahres statt - unter dem
Motto:

»Entdecke die Kraft in dir“

So wird es bei dieser geballten, schamanischen Ladung
und Selbstentdeckungsreise ein guter Start in das Jahr
2024 fur dich werden!

Eines von vielen Highlights wird ein gemeinsamer Auf-
tritt von Janin Devi und Aleah von ,Heart Lotus“ sein.

Ein unfassbarer Raum entsteht, wenn die beiden Mantra
Stars zusammentreffen.

AuBerdem konnte ich Thomas Andres aus der Schweiz
fir Klangmeditationen gewinnen. Die Verbindung Natur
und Meditation liegt ihm sehr am Herzen. Auf YouTube
hat er bereits Millionen Aufrufe fiir seine angeleiteten
Meditationen.

Es wird i Fest der Harmonie vwnd
Mutter Exde wnd all brer. Mitlebewesen

Viele Schamanenfreund:innen von Yoga Vidya kommen
zusammen, um die freigesetzten, in sich tragenden Schétze
zu biindeln und sie anschlieBend in die ganze Welt zu
senden.

4 N\
Satyadevi Bretz
verhilftinihren Klangyogastunden und Klang-
reisen Menschen, ihr Innerstes zu spuren.
In ihren Natur-Workshops, Seminaren und
Ausbildungen kannst du dich auf mystische
Weise verzaubern lassen. Ob durch Yogastunden, geleitete
Spaziergdnge, schamanische Rituale, Massagen und Klang-
reisen: Satyadevis besondere Fahigkeit ist es, Menschen zu
tiefen, spirituellen Erfahrungen zu fiihren.

( ) iR e ahe |G i A

 Und sicher dir jetzt dein Ticket.
Pauschal-Preise mit 2x Ubernachtungen
MZ 225 €, DZ 261 €, EZ 306 €, SS/Z/Womo 207 €

Tagesticket ohne Ubernachtung:
Fr 49€,Sa 79€, So 38€

Zusitzliche Ubernachtungen:
MZ 65€, DZ 84 €, EZ 104 €, S/Z/Womo 51 €

yoga-vidya.de/events/shamanic-winter-festival
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GEMEINSCHAFT
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i Qefiihl vow Sichenheil gkt

von Julia Backhaus

Wie ich zu Yoga Vidya kam

Meinen ersten Kontakt zum Yoga hatte ich mit Mitte
Zwanzig tiber eine Volkshochschule. Was Yoga ist, wusste
ich nicht, aber Entspannung klang interessant. Kurze Zeit
spater saB} ich in einer muffigen Sporthalle, zusammen
mit einer Gruppe Frauen um die 50, die sich sehr langsam
bewegten und atmeten. Das Ganze wirkte etwas gequalt.
Die 10 Abende zog ich durch, meine Euphorie hielt sich
aber in Grenzen.

Nach dieser Erfahrung ruhte die Verbindung zum Yoga, bis
ich einige Jahre spater, wihrend eines Kuraufenthaltes, emeut
darauf stieB. Diesmal war die Yogalehrerin ausgebildet bei
Yoga Vidya, und ihr Funke der Begeisterung sprang direkt
auf mich Giber. Katja sang am Ende der Yogastunde das ,,0m
Namah Shivaya“ mit uns, begleitet von ihrer Gitarre. Alles
war neu und geheimnisvoll und zog mich in seinen Bann.

Mein neues Leben

Ich spiirte ein tiefes Ankommen beim Yoga. Es war magisch.
Erst viele Jahre spater wurde mir bewusst, dass ich meinen
eigenen heiligen Raum erfahren hatte. Erfiillt von diesem
neuen Gefiihl, kiindigte ich meinen Job als Bankerin und
beschloss, fortan nur noch Yoga zu unterrichten.

Ich hatte immer gerne bei der Bank gearbeitet, sah aber
keinen tieferen Sinn darin. Meine Yogalehrerin empfahl mir,
eine Ausbildung bei Yoga Vidya zu absolvieren. Ich iibte
einige Monate zu Hause téglich die Grundreihe, bis meine

Ausbildung in Bad Meinberg bei Sukadev, Narendra und
Shivakami startete. Damals war alles etwas strenger und
disziplinierter als heute. Fiir mich genau richtig.

Anfangen und Dranbleiben

Inzwischen bin ich seit 18 Jahren auf meinem Yogaweg!
Nach der Grundausbildung bei Yoga Vidya besuchte ich
zahlreiche Weiterbildungen im Ashram, verbrachte viel
Zeit in Indien, lernte unterschiedliche Massageformen und
schloss die Yogatherapie-Ausbildung bei Remo Rittiner ab.
Die tiefste spirituelle Erfahrung hatte ich mit Narayani aus
London. In ihrer 9-Tage-Weiterbildung brachte sie vor,
dass es einen wichtigen Aspekt im Yoga zu beachten gédbe:
~Anfangen und Dranbleiben!” Bis heute ein wertvoller Rat,
den ich all meinen Schiilern gebe.

Verbindungen, die Gold wert sind

Durch meine regelméBigen Besuche bei Yoga Vidya ent-
standen bedeutende Verbindungen. Meine Freundschaft
zu Verena, die sich auf Korfu viele Jahre um meinen Sohn
kiimmerte, wihrend ich Seminare gab. Menschen wie sie
sind Gold wert, weil sie Vertrauen schenken. Wann immer ich
Herausforderungen in meinem Leben sehe, denke ich an Yoga
Vidya und die Com-
munity. Ich weiB:
Wenn ich alleine
nicht klarkomme,
gehe ich zu ihnen,
helfe und finde
einen Weg. Dies
zZu wissen, ldsst
mich im Alltag mit
Familie und Beruf
mutigere Entschei-
dungen treffen.



Als Baby zu Yoga Vidya

Meine Kinder nahm ich bereits als Baby mit zu Yoga Vidya.
Sie kennen die Abldufe im Haus und lieben es. Mein Sohn
sagte einmal: ,Hier kann ich
sein, wie ich bin.“ Das hat
mich tief bertihrt. Auch ihm
gibt die wohlwollende Ge-
meinschaft zusatzlich Halt
und Sicherheit. Mir tut es
gut, bei Yoga Vidya zu sein,
intensiver zu praktizieren und
zu wissen, dass meine Kinder
zeitgleich in guten Hinden
sind, selbst Yoga machen, die schone Natur erkunden, sich
geborgen und frei fiihlen.

Warum Sicherheit so wichtig ist

Das Bediirfnis nach Sicherheit inmitten vieler Verdnderungen
im AuBen gehort zu unseren Grundbediirfnissen. Im Yoga
konnen wir eine tiefe spirituelle Erfahrung der Einheit und
Geborgenheit im Gottlichen erleben, die dieses Bediirfnis
befriedigt. Wenn wir die Unsicherheiten des Lebens akzep-
tieren und als Ausdruck Gottes begreifen, spliren wir Ruhe
und Echtheit. Das fiihrt zu Selbstsicherheit und mehr Mut
im Leben. Wir vertrauen darauf: Alles, was ist, darf sein.
Den Atem mit dem Mantra verbinden

Ich verbinde mich regelméBig mit dem Gefiihl der Sicherheit,
indem ich einatmend ,sicher”, ausatmend ,,sein“ gedanklich
wiederhole und mir ein Bild visualisiere, das mir Sicherheit
schenkt. Das kann ein Ort, an dem ich mich zuhause fiih-
le, oder mein Mann und die Kinder neben mir sein. Mein
personlicher Schlissel fiir Sicherheit und Geborgenheit ist
meine tigliche Yogapraxis morgens und abends. Dadurch
entsteht Sicherheit und Klarheit, die ich im Alltag brauche,
um die richtigen Entscheidungen fiir mich, meine Familie,
Freunde und Yoga-Community zu treffen.

Von Herzen:
Danke

Herzlichen Dank an alle lieben Menschen,
die Yoga Vidya leiten, dem Haus dienen und

sich mit Yoga Vidya verbunden fiihlen!

Thr seid ein fester Anker
fiir viele Menschen,
groB und klein

GEMEINSCHAFT

Mochtest du Yoga fest in deinen Alltag
integrieren, aber dir fehlt eine sinnvolle
Struktur und die nétige Motivation?
Hole dir mein kostenloses E-Book
»Yoga im Alltag“
als PDF zum Download auf meiner
Website juliasyogawelt.de in der Rubrik
,Gratis“ und besuche meine Seminare bei
Yoga Vidya.

Julia Backhaus

Yogalehrerin (BYV), Shiatsu Masseurin (BYV),

Entspannungspédagogin (BTB), Thai Yoga Mas-

seurin (Tobias Frank), Ayur Yogatherapeutin

nach Remo Rittiner. Sie gibt seit 2006 mit viel
Enthusiasmus, Freude und Klarheit Privatstunden, Yogakurse,
Workshops, Weiterbildungen, Massagen und Yogareisen.

Ayur-Yogatherapie Seminare mit Julia!

Ayur-Yogatherapie fiir den ganzen Korper

Nordsee, 3.5. - 5.5.2024

Lerne dich und deine persénlichen Kérperhaltungs-
und Bewegungsmuster ndher kennen!Durch das therapeutische
Yoga nimmst du deine Haltung bewusst wahr und spirst, in
welchen Korperbereichen es noch mehr Muskulatur oder Flexi-
bilitdt braucht. Du Ubst auch, wie du gesund stehst und gehst.
Ab 169¢€ pro Person fiir 2 Ubernachtungen.

Ayur-Yogatherapie fiir den ganzen Kérper

Yogalehrer Weiterbildung

Bad Meinberg, 4.8. - 9.8.2024
Wahrend du durch therapeutische Yogasequenzen geflihrt
wirst, nimmst du deine Haltung bewusst wahr und splrst, was
furdich gutist und in welchen Kérperbereichen es noch mehr
Muskulatur oder Flexibilitdt braucht. Dies setzt die Offenheit
voraus, deine Haltung sowie innere Konzepte zu Uberprifen.
Ab 353€ pro Person fiir 5 Ubernachtungen.
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BILDUNGSURLAUB

Wie funf Tage
dein Leben verindern konnen

Interview mit Janine Lippelt, Bildungsurlaub
und Gopika Friedla, Sevaka

Gopika Christin Friedla lebt seit sechs Jahren
gliicklich in der spirituellen Yoga Vidya Ge-
meinschaft in Bad Meinberg. Thren Weg hier-
hin fand sie tiber fiinf Tage Bildungsurlaub. Im
Interview verrit sie uns, wie ihr altes Leben
aussah, und wie ein Bildungsurlaub zu ihrem
Sprungbrett in ein vollig neues Leben wurde.

Janine: Liebe Christin, wie hast du damals vom Bildungs-
urlaub bei Yoga Vidya erfahren?
Christin: Ich lebte damals nicht weit entfernt von
Bad Meinberg und hatte in der Zeitung vom Tag
der offenen Tiir bei Yoga Vidya erfahren. Gemeinsam
mit einem Freund fuhr ich dorthin und nahm mir
einen Seminarkatalog mit nach Hause. Darin habe
ich dann das erste Mal vom Bildungsurlaub erfahren.

Janine: Was war dein erster Eindruck vom Haus Yoga
Vidya in Bad Meinberg?
Christin: Ich erinnere mich noch genau, dass ich
vom ersten Moment an total beeindruckt von der

Atmosphére des Hauses war. Diese andere Welt, hat

mich sofort fasziniert. Ich war seit 15 Jahren

Industriekauffrau in einem Kunststoffunternehmen,
wo ich gutes Geld verdiente, sogar einen eigenen
Firmenwagen hatte. Meinen ersten Satsang fand ich
also spannend und befremdlich. So viele Menschen,
die gemeinsam in der Stille meditierten, hatte ich
noch nie gesehen. Das Mantrasingen, die Altire
mit den Figuren und Bildern von Gottheiten haben
mich anfangs etwas irritiert, weil ich das stark mit
Religion verkniipfte. Trotzdem tiberwog fiir mich
die Faszination und Neugier. Ein Bildungsurlaub
war die Gelegenheit, das Haus besser kennenzuler-
nen und in diese neue Welt reinzuschnuppern.

Janine: Wie bist du vorgegangen, um Bildungsurlaub zu

beantragen?
Christin: Weil ich zu dieser Zeit noch wenig Yogaer-
fahrungen hatte, beschloss ich, die ,Entspannungs-
kursleiter/in Ausbildung® zu machen. Sie wurde
mir von den kompetenten Mitarbeiter/innen an der
Rezeption als einsteigerfreundlich empfohlen. Ich
forderte also beim Team Bildungsurlaub eine Be-
scheinigung zur Vorlage bei meinem Arbeitgeber an
und bekam sie nach kurzer Zeit zugesandt. Damit
bin ich dann zu meinem Chef gegangen und habe
den Zusatzurlaub beantragt. Das funktionierte alles
kinderleicht!



Janine: Was hat dir an dem Bildungsurlaub besonders

gefallen?
Christin: Wenn ich ehrlich bin, ging es mir weniger
um die Ausbildung, als um den Aufenthalt bei Yoga
Vidya an sich. Trotzdem konnte ich auch fiir mei-
nen Berufsalltag neues Wissen {iber unterschiedliche
Entspannungstechniken aus Vortrigen und Work-
shops mitnehmen. Besonders gefiel mir die Zeit mit
den Teilnehmenden der Ausbildungsgruppe. Zu-
sammen haben wir viel getlibt, so dass ich nach der
Ausbildung so entspannt war wie noch nie. Und wo
kann man im Rahmen von Bildungsurlaub mindes-
tens einmal pro Tag an einer Yogastunde teilneh-
men? Das ist etwas Besonderes bei Yoga Vidya.

Janine: Und wie hat dir der Aufenthalt bei Yoga Vidya in
Bad Meinberg allgemein gefallen?
Christin: Mein erster Aufenthalt bei Yoga Vidya in
Bad Meinberg hat mir sehr gefallen! Vor der Anreise
wahlte ich bewusst die Zimmerkategorie Schlafsaal.

BILDUNGSURLAUB

Durch meinen Beruf war ich schicke Hotels gewdhnt
und wollte mal etwas Neues ausprobieren. Als ich
das Zimmer betrat, war ich positiv tiberrascht, weil
ich mit einer Art Matratzenlager gerechnet hatte.
Stattdessen gab es mehrere Hochbetten und nette
Dekorationsgegenstdnde. Geschlafen habe ich dort
auch richtig gut. Besonders den Austausch mit den
Frauen, mit denen ich mir das Zimmer teilte, fand
ich sehr inspirierend. Auch das frische Essen in
Bioqualitat hat mir sehr gut geschmeckt. Und das,
obwohl ich damals noch gar keine Vegetarierin war.
Es war fiir mich ungewohnt, dass es nur zwei Mahl-
zeiten pro Tag gab. Da sie aber so nahrhaft waren,
war das kein Problem. Insgesamt war ich total faszi-
niert! In nur fiinf Tagen 6ffnete sich mir eine vollig
neue und inspirierende Welt. In Gesprachen mit den
Sevakas, erfuhr ich ihre Weltanschauung, die mich
neugierig machte. Themen rund um Yoga, Medi-
tation und Philosophie 6ffneten ein ganz neues
Bewusstsein in mir, und ich wollte mehr davon.




BILDUNGSURLAUB

Janine: War dir sofort klar, dass du selbst auch Sevaka

werden mochtest?
Christin: Nein. Nach den fiinf Tagen hatte sich zwar
etwas in mir verandert, und ich wusste, dass ich
erneut zu Yoga Vidya kommen wollte, aber mein
bisheriges Leben hinter mir zu lassen und Sevaka
zu werden, war zu diesem Zeitpunkt noch keine
Option. Erst nach meinem zweiten Bildungsurlaub,
etwa ein Jahr spater, wurde es flir mich konkreter.
Ich wihlte dieses Mal die erste Woche der 4-wo-
chigen Yogalehrer/innen Ausbildung. 1ch sah darin
eine Mdglichkeit, tiefer in die Yogatradition einzu-
tauchen und die Abldufe im Haus besser kennenzu-
lernen. Tatsdchlich war dieser Bildungsurlaub eine
noch intensivere Erfahrung als der Erste. Ich lernte
viel iiber integralen Yoga und spiirte, wie gut mir
das regelmaBige Praktizieren tat. Beim téglichen
Karma Yoga konnte ich etwas hinter die Kulissen
schauen, wodurch ich eine Vorstellung davon be-
kam, was es hieB3, im Ashram zu leben. Fiir mich
uberwog dann der Wunsch, meinen Alltag hinter
mir zu lassen und etwas ganz Neues auszupro-
bieren. Es war einerseits der Wunsch nach einem
Abenteuer, und andererseits die 1dee, mich in der
spirituellen Gemeinschaft besser kennenzulernen
und zu wachsen. Ich war iiberzeugt davon, dass ich
als Sevaka meine Personlichkeit weiter entwickeln
wiirde. Ich kiindigte also meinen Job und zog in
den Ashram nach Bad Meinberg. Zunédchst nahm
ich mir vor, fiir ein Jahr zu bleiben. Inzwischen sind
daraus sechs Jahre geworden.

Janine: Wie denkst Du heute iiber deine Entscheidung?
Christin: Heute kann ich sagen, dass Yoga Vidya
meinem Leben eine bewusste Richtung gegeben
hat. Das Leben in einer Religionsgemeinschaft
bietet mir so viel Entwicklungspotenzial, wie es mir
mein altes Leben niemals geboten hitte. Ich habe
hier zwar weniger Geld, dafiir sind aber alle meine
Bediirfnisse mehr als erfiillt. Ich habe gelernt, ge-
niigsamer zu werden und nicht immer den neusten
Schnickschnack zu haben. AuBerdem habe ich hier
verstanden, worauf es im Leben wirklich ankommt.
Ich kann mir bis heute keinen besseren Ort vorstel-
len, an dem ich lieber leben mochte.

Danke, liebe Christin,
dass du deine Erfahrungen und deine wertvollen Eindrlcke
mit unseren Leser:innen geteilt hast! Wir freuen uns sehr,
dass du durch den Bildungsurlaub Teil der Yoga Vidya
Gemeinschaft geworden bist.

Natdrlich muss nicht jeder Bildungsurlaub so einen
radikalen Lebenswandel nach sich ziehen! Aber mit
Sicherheit wirst du bei Yoga Vidya viele neue Eindriicke
gewinnen und durch eine Aus- oder Weiterbildung dein
fachliches Wissen erweitern.

Wenn du neugierig geworden bist und wissen willst, ob
ein Bildungsurlaub bei Yoga Vidya auch fir dich in Frage
kommt, findest du auf unserer Homepage detaillierte
Infos und ein Anfrageformular:
yoga-vidya.de/ausbildung-weiterbildung/bildungsurlaub
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Janine Lippelt

ist Yogalehrerin und Entspannungstrainerin.

In Bad Meinberg ist sie seit Mitte 2019 als

kaufmannische Mitarbeiterin angestellt und
hat vor einiger Zeit den Bereich Bildungsurlaub tbernommen.
AuBerdem unterstutzt sie den Berufsverband mitihrer Freude
am Texten und Gestalten.

Christin Gopika Friedla

ist Ayurveda-Gesundheitsberaterin, Yogaleh-

rerin, Entspannungstrainerin und auBerdem

Schulerin von ,Ein Kurs in Wundern". Sie lebt
seit Sommer 2017 im Yoga Vidya Ashram in Bad Meinberg
und hat es sich zur Aufgabe gemacht, mehr Liebe in die Welt
zu bringen.

Yoga bei Endometriose

Bad Meinberg, 12.01.2024 - 14.01.2024

Erfahre, wie Yoga und naturheilkundliche Ansdtze in
der Endometriose Therapie und beim unerfillten Kinderwunsch
helfen konnen. Themen: Yoga, Atemtechniken, Meditation,
Erndhrung, Stressabbau, Entschlackung und Anregung des
Stoffwechsels sowie inspirierender Erfahrungsaustausch.
Ab 169¢€ pro Person fiir 2 Ubernachtungen.

Yoga Ferienwoche

Bad Meinberg, 02.06.2024 - 07.06.2024

Eine Yoga Ferienwoche zum Aufladen, Regenerieren
und Verwohnen. Mit Yoga, Meditation, Spaziergdngen, Aus-
fliigen/Wanderungen, Vortragen etc. Keine Vorkenntnisse nétig.
Taglich Yoga, Meditation und Mantra-Singen.
Ab 288¢€ pro Person fiir 5 Ubernachtungen.




MYTHOLOGIE

Mythologische Fabelwesen

der Mavakultur

Von Melanie Sagasser

Die Mayakultur, die auf der Halbinsel Yucatans
in Mexiko bis heute {iiberlebt hat, kennt viele
mythologische Fabelwesen an deren Existenz die
heutigen Maya durchaus noch glauben. Wir geben
dir hier ein paar Verhaltenstipps falls du auf diese
Wesen bei einem Mexikobesuch stoBen solltest.

Der Riese Che Uinic

So gibt es die Legende um den Riesen Che Uinic, den
Mann des Waldes. Eine extrem groBe beeindruckende
Gestalt, fehlen ihm jedoch Knochen und Gelenke, und er
kann sich daher nicht auf dem Boden schlafen legen, da
er sonst nur unter groBter Anstrengung wieder aufstehen
konnte. Seine FiiBe sind zudem verdreht, so dass die Fersen
nach vorne und die Zehen nach hinten zeigen. Sollte man
also auf Riesenspuren im yucatanischen Wald treffen, ist
es angeraten, diesen zu folgen, da man sonst direkt auf
den Riesen zulduft. Und sollte man auf den Riesen selbst
treffen, empfiehlt es sich einen extrem ldcherlichen Tanz
aufzufiihren — dann muss Che Uinic so sehr lachen, dass
er das Gleichgewicht verliert. Einmal am Boden, féllt es
ihm schwer wiederaufzustehen, und man hat genug Zeit
zu entkommen.

Von groB zu klein

Die Aluxes sind gnomartige Wesen die unseren Heinzel-
mannchen dhneln, nur vielleicht etwas verschlagener sind.
Sie gehen nachts in die Hauser und stellen alles auf den
Kopf, so dass die Bewohner nicht zum schlafen kommen.
Wenn sie mit ihrer Hand {iber das Gesicht der Bewohner
streichen, werden diese krank und bekommen Durchfall
und Fieber. Von daher ist es angeraten, ihnen Essen oder
andere Geschenke zu machen, denn aus Dankbarkeit be-
schiitzen sie dann Bewohner, Haus und Felder.

Die Tauscherin Xtabay

Trifft man im Wald auf die Xtabay, die Tauscherin, eine
wunderschdne Frau mit langem schwarzen Haar auf einem
Brunnenrand sitzend, sollte man diese auf keinen Fall
umwerben, wenn man nicht dem Tod begegnen méchte.
Sie ist besonders hinter Ceiba-Bdumen anzutreffen, dem
heiligen Baum der Maya, der mit seinen Asten die 13
Himmelsebenen, mit seinem Stamm die hiesige Welt und
mit seinen Wurzeln die 9 Unterwelten der Maya-Kosmo-
gonie symbolisiert.

(Sollte es dich also in Zukunft nach Yucatan verschlagen,\

weiBt du nun wie du dich zu verhalten hast um Riesen
zu entkommen, Gnome nicht zu verdrgern und dem
Untergang durch verfiihrerische Frauen zu entgehen.

a . N
Melanie Sagasser

ist Yogalehrerin, Meditationskursleiterin und

Ayurveda-Gesundheitsberaterin. Sie war 5

Jahre bei Yoga Vidya als Sevaka in der Cen-

terbetreuung, im Seminarbetrieb und in der
Ausbildung tatig. Seit anderthalb Jahren lebt sie in Mexiko
und lernt Land, Leute und Mythen kennen.

(S /




SOCIAL MEDIA

Was mir
Voga Vidya bedeutet

von Svenja Bade

Das erste Wort, was mir einfillt, ist: zu Hause.
Und das nicht nur, weil ich seit mehr als drei
Jahren Sevaka im Haus bin. Schon bevor ich
den Schritt wagte in den Ashram zu ziehen,
fiihlten sich die Besuche dort immer, wie nach
Hause kommen an.

uch bedeutet Yoga Vidya fiir mich Wandel, Trans-
formation und Vielfalt.

In den letzten Jahren habe ich hier viele Prozesse
durchlebt- Tranen sind geflossen, aber ich habe auch viel
gelacht. Ich konnte meine Masken fallen lassen, die ich tiber
die Jahre aufgesetzt habe und immer mehr erkennen, wer
ich eigentlich bin. Auch wenn ich mal den Ashram verlassen
werde, wird es immer ein Anker und ein zweites Zuhause
fiir mich sein.

Von ganzem Herzen bin ich dankbar fiir diese wunderbare
Oase des Wachstums und der Selbstentdeckung. Ich freue
mich auf all das, was noch kommen mag! Und auf die
weitere Reise, die Yoga Vidya fiir mich bereithélt.

Wie Voga Vidya mich und
meinen Yoga Weg gepriigt hat

Meine erste Yogastunde war vor knapp 7 Jahren in einem
Fitness Studio. Leider platzte ich zu spét -mitten beim Om-
in die Stunde und erntete ein paar bose Blicke. Ich fiihlte
mich ziemlich unwohl, das Shavasana kam mir quilend
lang vor, und ich wollte einfach nur raus!

Danach traute ich mich eine Weile nicht mehr zum Yoga,
bis ich zufillig (es fallt dir zu) einen Job im Café eines
Yogastudios anfing. Dort hatte ich die Mdglichkeit, die
Yogastunden zu besuchen. So lernte ich das Hatha Yoga
kennen, obwohl Spiritualitdt mir damals noch sehr fremd war.

Meinen ersten Besuch bei Yoga Vidya (das ich tber eine
Messe kennenlernte) werde ich wohl nie vergessen. Ich
nahm direkt am Yoga & Meditations Einfiihrungsseminar

teil, und schon in den ersten Yogastunden stellte ich fest,
dass es auch noch ein Yoga auBerhalb der Matte gab.

Damals befand ich mich in einer depressiven Episode mit
Essstérung, und die Besuche bei Yoga Vidya wirkten wie
Balsam fiir meine Seele, wo ich Energie tanken und zur
Ruhe finden konnte.

Mein erstes Om und der erste Satsang waren noch etwas
befremdlich, aber ich merkte, wie ich mich immer mehr
fiir die Spiritualitidt 6ffnete. Und so brach auch in meinem
Herzen ein Platz fiir einen Glauben an etwas Hoheres auf.

Ich war so begeistert von der Wirkung von Yoga auf allen
Ebenen, dass ich beschloss, die Yogalehrer:innen Ausbildung
zu absolvieren. Wahrend dieser Zeit wurde mir klar, dass ich
noch tiefer gehen mochte und mich nach einer Gemeinschaft
mit Gleichgesinnten sehnte. Ein paar Wochen vergingen, und
ich war nun Teil der wundervollen Gemeinschaft im Ashram.

Seitdem ist so viel passiert! Und ich hétte es vor 10 Jahren,
als ich stark depressiv war, niemals fiir moglich gehalten,
dass Yoga mein Leben so verandern wiirde.

Inzwischen unterrichte ich von Herzen germe Yogastunden
fiir Selbstliebe und Selbstvertrauen, Yoga bei Essstérungen
und absolviere die Ausbildung zur “Psychologischen Yoga-
therapeutin”

Ich mochte Menschen zeigen, dass es einen Weg aus der
Depression und der Essstérung gibt, und dass da noch so
viel auf sie wartet! Trotzdem bleibe ich immer Schiilerin
und bin gespannt, was ich bei Yoga Vidya noch alles lernen
darf und was mich erwartet.

Svenja Bade

ist Sevaka im Ashram in Bad Meinberg. Neben

ihrem Seva im Social Media und Video-Team

unterrichtet sie auch Yogaflow oder Yogathe-
rapiestunden. Durch eine tiefe Verbindung zur Musik begleitet
sie auch Satsangs und Mantrayogastunden mit Kirtans.



SOCIAL MEDIA

Durch meine
liebe Schwester habe ich 2016 den Yoga
Ashram in BM kennengelernt. Dadurch hat sich
mein Yogaweg sehr intensiviert. Im Moment
befinde ich mich in der zweijdhrigen

Yogaausbildung
Silke

Yoga Vidya ist Heimat, zuhause, der
Ort an dem ich lernen darf und vor
allem Frieden und Ruhe finde
Danke fiir euer SEIN Andrea

Yin-Yoga-
Eindriicke

Mein Ashram ist
mein Zuhause, der
Platz, der mich immer

Coming ,.home"
e homebase e Kraftort
e Vertrautheit und

Mein

Vertrauen Herzensort. _
Sevim Balsam fiir wieder erdet und zu
meine Seele mir zuriick bringt

Anni

Anna

Yoga Vidya
hat mich durch eine sehr
schwere Zeit in meinem
Leben begleitet, welche
ich ohne die Kraft und
Energie des Yoga nicht
so gut gemeistert hatte.
Mittlerweile ist Yoga fiir
mich ein Lebensstil.
Ein herzliches
Dankeschon an Alle
Brigitte

Yoga Vidya ist
fiir mich der Ort,
an dem ich einfach

ich sein kann
Claudia

Stimmen
aus der
Community

meine letzte Hoffnung
um mich und meinen Riicken zu
heilen -es klappt- ich bin
gliicklich und gehe heute das
3x zu Euch in Stolberg

Meine besten

Yoga rund um die Uhr, was
im Alltag sonst nicht immer

praktiziert werden kann.
Elisa

Erfahrungen
Anna

Yoga Vidya bedeutet fiir mich
nach Hause kommen. An diesem Ort fiihlt sich meine
Seele zu Hause, hier hat die Transformation begonnen,

und ich bin mir so nahe gekommen wie niemals zuvor.
Katharina

1 Ashram-Leben
in deutscher
Variante

Yoga Vidya
hat mich auf den Weg
gefiihrt, der fiir mich bestimmt
ist! Inmer wenn es nicht weiter
ging, war Yoga Vidya da..
und ich habe wieder
Licht gesehen
Lina

erleben diirfen!

Thank you Yoga Vidya !!!

In my 2 yrs. During my 2 years stay in Germany
this magical place provided peace and tranquility
for me and so so much more. | am so grateful for

this beautiful community. Lakshmi
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Qas bedecntet

von Katyayani Ulbricht

Yoga Vidya war zu Beginn dieses Jahrtausends
zunichst ,meine“ Schule, Yoga in all seinen As-
pekten zu lernen und eine nachhaltige Anleitung
fiir meine personliche Praxis zu bekommen. Uber
den integralen Yoga nach Swami Sivananda fand
ich nach und nach Verstindnis zu den Fragen
nach dem Sinn des Lebens und Zugang zum
Glauben an etwas Allumfassendes, an Brahman.

Mit der Aufnahme in die Yoga Vidya Sevakagemeinschaft
erhielt ich die wunderbare Mdglichkeit, Yoga in einer un-
erschopflichen Breite und Tiefe zu unterrichten
und fand damit - so sehe ich es heute
- meine Berufung und den Weg zu

innerem Frieden.

Menschen zu inspirieren und zu
beriihren, vielleicht ihren eigenen
Zugang zum Gottlichen zu be-
kommen, empfinde ich als ein
groBes Geschenk, selbst spirituell

zu wachsen, Demut und Hingabe
zu entfalten und die Verbundenheit
mit dem Gegeniiber und dem, was
durch mich flieBt, zu erfahren.

Hier habe ich die unermess-
liche Freude entdeckt, einer
guten Sache, einem hohen
Ziel zu dienen und mein
Handeln, sogar die zeit-
weilige Ohnmacht zum
Handeln, mit Bhakti zu
versehen. Nach und
nach kam ein Verste-
hen, was Darbringung
an das Gottliche wirk-

lich heifBt.

fon dich?

Der Yoga Vidya Ashram in Bad Meinberg ist mein physi-
sches und spirituelles Zuhause geworden, und Yoga Vidya
als Ganzes, meine spirituelle Familie. Die flir mich hier
spiirbare Prasenz von Swami Sivananda ist eine segens-
reiche Bestdrkung, meinen Weg an diesem Ort zu gehen.

Hier begegne ich Tag fiir Tag gleichgesinnten Menschen.
Wir lachen zusammen, trosten einander, gehen den tig-
lichen Aufgaben mit Teamgeist nach, diskutieren und
streiten miteinander, wir reichen uns die Hande, staunen
uiber unsere Vielfalt und die Schitze in uns, und vor allem
praktizieren und zelebrieren wir Satsang und Rituale - ge-
meinsam am gleichen Ort. Gerade in der spirituellen Praxis
und im Seva erfahre ich immer wieder die wirksame Kraft
der Gemeinschaft.

Ashram (asrama) bedeutet "Ort der spirituellen Praxis",
"Ort der Bemiihung". Hier ist alles darauf ausgerichtet, in
jedem Moment spirituelle Erfahrung zu machen, alles mit
dem Gewahrsein des Allumfassenden, Brahman, zu erleben.

Das bedeutet nicht, dass es mir in jedem Moment gelingt,
aber ich erhalte tiberall hier die Erinnerung daran, worum
es im Leben wirklich geht, und dass das Leben géttlich
ist. Das heiB3t fiir mich auch, dessen auf natiirliche Weise
gerecht zu werden, was mir gegeben ist.

Yoga Vidya fordert mich von Anbeginn heraus mit kleinen,
groBen und scheinbar unmdglichen Aufgaben. Und gerade
das erfahre ich als Férderung meiner Persdnlichkeit auf
dem spirituellen Pfad.

Als ich 2003 im Yoga Vidya Center K6In dazu auserwahlt
wurde, als neues Angebot einen Kurs ,Yoga fiir Schwan-
gere” ins Leben zu rufen (zufillig war ich gerade selbst
schwanger, aber hatte die Yogalehrerausbildung noch
nicht abgeschlossen), verkiindete Sukadev in einer Yoga
Vidya-weiten Sevakaversammlung, dass ich die Expertin
fir Schwangerenyoga sei.



Was ist dann passiert? Ich habe mich intensiv mit Yoga fiir
Schwangere beschiaftigt, Unterrichtserfahrung gesammelt,
mich mit Geburt und Tod auseinandergesetzt. Habe von
selbst ,,Yoga nach der Geburt* und ,,Yoga fiir einen gesunden
Beckenboden® erarbeitet, mich tiefer mit der menschlichen
Anatomie auseinandergesetzt, was ich zuvor vermieden hatte.

Mantrayoga und Mantrameditation haben mich sehr an-
gezogen, also habe ich regelmaBig Seminare dazu besucht
und Mantra-/Kirtansingen in mein Leben gebracht. Darauf-
hin hat Sukadev mich gebeten, in der ,Mantra Meditation
Intensivwoche® zu unterrichten, und die Seminarplanung hat
mich fiir die ,Mantra Yogalehrer/in Ausbildung“ engagiert.

Pl6tzlich war ich Expertin fiir Fragen zum Thema ,Mantra
in der Yoga Vidya Community“, was natiirlich so nicht
stimmte. Aber die Fragen, die von Teilnehmenden auf mich
zukamen, haben mich angeregt, mich weiter mit Mantras
und deren Wirkung zu beschéaftigen.

Als ich angefragt wurde, fiir ein Wochenende zum Thema
Raja Yoga im Rahmen der 2-jahrigen Yogalehrerausbildung
mit iber 70 Teilnehmenden einzuspringen, sah ich mich
gezwungen, mich mit dem Yoga Sutra auseinanderzusetzen.

Auf diese Weise habe ich die Schrift studiert und mich
tiefer mit Raja Yoga auseinandergesetzt. Ich war ergriffen
und habe immer wieder darin gelesen. Daraufhin hat sich
meine Meditationspraxis verdndert, und der Umgang mit
meiner Psyche ebenso.

Wenn wir in der Sevakaversammlung in einer offenen
Runde miteinander unser Erlebtes teilen, bin ich jedes Mal
sehr beriihrt, weil mir bewusst wird: ich bin Teil von etwas
ganz Wertvollem.

YogaVidya bietet mirdie Moglichkeit, Gutes
zu tun und einen wichtigen Beitrag flir das Wohlergehen
aller Wesen und der ganzen Welt zu leisten. Und andere
zu ermutigen, ihre gleiche Befdhigung dazu zu erkennen.

Katyayani

ist eine sehr erfahrene Yogalehrerin und

Yoga Vidya Acharya. Mit viel Fachkompetenz,

Einflhlungsvermdgen, und einer besonderen

Stimme und Ausdrucksweise fiihrt sie dich
durch deine Yogapraxis. Bekannt ist sie auch fir ihre Herzen
berlihrenden Satsangs, Meditationen und Mantra-Yogastunden.

Kraftvolle und inspirierende Seminare
mit Katyayani!

Mantrayoga & Mantrachanting fiir Lebensfreude

und Verbundenheit

Bad Meinberg, 9.2. - 11.2.2024
Mantras sind Instrumente zur Verbindung mit dem hochsten
Klang, der Einheit, der Stille. Sie befreien Geist und Herz von
Unruhe und Tribheit und flhren zu wahrem Bewusstsein.
Das gemeinsame Chanten in der Gruppe und das Teilen des
Erlebten fiihren zu einer tiefen Erfahrung von Vertrauen und
Verbundenheit.
Ab 169¢€ pro Person fiir 2 Ubernachtungen.

Praktische Schritte zum inneren Frieden

Bad Meinberg, 26.4.-28.4.24
Ein sehr wirkungsvolles, transformatorisches Seminar
mit vielen Anregungen. Unter anderem zu: Mehr Energie im
Alltag - Umgang mit Emotionen - Unverarbeitetes integrieren
- Positives Denken - gute Beziehungen zu den Mitmenschen
aufbauen - seine Lebensaufgabe finden - Beziehung zu etwas

Héherem aufbauen. -~
Ab 161€ pro Person fiir 2 Ubernachtungen.
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ein Beitrag vom Yoga Vidya Blog

Juni 2023 - Der World Yoga Summit und die
Internationale Konferenz zur Gestaltung der
Zukunft der Welt haben einen Meilenstein
gesetzt. Fiir Yoga Vidya, aber auch fiir Yoga
Praktizierende weltweit.

Yoga-Meister:innen, Politiker:innen, Referent:innen und
Kimnstler:innen aus aller Welt kamen in Bad Meinberg
zusammen, um die Kraft des Yogas zu feiern und zu be-
wahren. Das Ziel des World Yoga Summit war es, Yoga
jenseits der korperlichen Aspekte zu fordern, und neue
Akkreditierungsprotokolle fiir weltweit Praktizierende zu
erstellen.

Eine internationale Konferenz

Unter der Uberschrift “Internationale Konferenz zur Ge-
staltung der Zukunft der Welt by Holistic Yoga Beyond
Physiology” wurde von den Organisatoren - darunter der
Indian Council for Relations (ICCR), New Delhi, United
Consciousness Global, India Yoga Vidya, Germany und
die European Yoga Federation, Italy - ein Programm mit
Yoga-Meister:innen aus aller Welt organisiert.

Es umfasste Yogastunden, Asana-Workshops, Podiums-
diskussionen und Meditationen. Umrahmt wurde das
Programm von Konzerten und indischem Tanz.

Bei der Konferenz sollte es um mehr als die korperlichen
Aspekte des Yogas gehen. Es wurde betont, dass Yoga eine
heilige Reise ist, die Millionen von Menschen seit Jahr-
tausenden unternehmen, um ihr Bewusstsein zu erheben.
Yoga ermdglicht es uns, iiber begrenzte ldentitdten hin-
auszublicken, und das Einssein zu erkennen. In einer Zeit,
in der wir eine Erde, eine Familie und eine gemeinsame
Zukunft haben, ist es wichtig, diese Verbundenheit an-
zuerkennen.

Die Grundsteinlegung

Ein Hohepunkt des World Yoga Summit war die Grundstein-
legung des Hindu-Schreins “Sri Ganapati Vidya Mandapa™.
Der Hauptpriester des Sri Kamadchi Ampal Tempels in Hamm
fihrte ein Erdheilungsritual durch, das allen Anwesenden
eine tiefe Verbundenheit mit der Natur vermittelte.

Die Zeremonie markierte den Beginn einer neuen Ara fiir
Yoga Vidya und den Yoga insgesamt. Ein Moment der
Dankbarkeit und Freude fiir alle Beteiligten.

Insgesamt wurde die Grundsteinlegung von vielen positiven
Zeichen begleitet. Selbst das Wetter schien mitzuspielen,
denn es horte wiahrend der Zeremonie auf zu regnen und
setzte danach wieder ein.



Der Hindu-Schrein soll nicht nur ein Ort des Gebets und
der Verehrung sein. Sondern allen Menschen die Mdaglich-
keit bieten, ihre Verbindung zur spirituellen Dimension des
Yogas herzustellen, und zu vertiefen.

Ziel erreicht

Ein wichtiges Ziel des World Yoga Summit war es, neue
Akkreditierungsprotokolle fiir Yoga-Praktizierende zu
erstellen, die die Qualitat und Integritdt des Yoga-Unter-
richts weltweit verbessern. In einer Abschlusszeremonie
wurden die neuen Protokolle dann vorgestellt, was zu
groBer Freude aller Beteiligten fiihrte.

Alle Veranstaltungen des World Yoga Summit waren ein
groBer Erfolg und nur durch die Unterstiitzung und Be-
teiligung so vieler Menschen mdéglich! Die Zufriedenheit
aller Beteiligten war ein Zeichen dafiir, dass die Konferenz,
und die Grundsteinlegung des Schreins, einen wichtigen
Pfeiler fiir die Zukunft von Yoga Vidya und des Yogas im
Allgemeinen gesetzt haben.

Der World Yoga Summit und die ,Internationale Konfe-
renz zur Gestaltung der Zukunft der Welt“ haben gezeigt,
dass Yoga ein ganzheitliches System, und mehr als nur
kérperliche Ubungen ist. Es wurde dazu beigetragen, die
authentischen, yogischen Standards zu starken, um als
Grundlage fiir Yoga-Praktizierende weltweit zu dienen.

Ein Meilenstein fiir unsere Zukunft

Insgesamt war der World Yoga Summit ein Meilenstein fiir
Yoga Vidya und die Zukunft des Yoga. Die Konferenz hat
gezeigt, dass Yoga eine universelle Praxis ist, die Menschen
aus aller Welt zusammenbringt. Und dazu beigetragen,
die Verbindung und Harmonie zwischen den Menschen
zu stirken, um eine gemeinsame Zukunft zu gestalten.

Yoga ist ein Werkzeug, das uns hilft, diese Verbundenheit
zu erkennen, und in Harmonie mit uns selbst, anderen und
der Natur zu leben. Der World Yoga Summit war ein voller
Erfolg, weil er dazu einen wichtigen Beitrag geleistet hat.

GLOBAL YOGA

DANKE von Herzen
Unser tiefer Dank gilt all den Menschen,
die sich als Mitinitiator:innen,
Politiker:innen, Referent:innen,
Kiinstler:innen, Ubersetzer:innen,
Gast:innen, Sevakas und Karmayogis
eingebracht haben - und sich online oder
spirituell mit uns verbunden haben.

Mit eurer Prisenz habt ihr gezeigt,
dass wir alle Teil einer groBen Familie sind.
Yoga ist unser Werkzeug, das uns hilft,
diese Verbundenheit zu erkennen und
zu leben.

Bleibe immer
auf dem Laufenden!
Und verbinde dich
mit unserem
Yoga Vidya Blog

yoga-vidya.de/rueckschau-auf-yoga-
vidyas-1-world-yoga-summit-verbindung-
in-harmonie
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INNOVATIONSPREIS

Whe der Yoga Vidyea
Innovationsprels
Menschen verbindet

Seit 2016 verleiht der Berufsverband der Yoga Vidya Lehrer:innen (BYV) beim
Yoga Kongress in Bad Meinberg den Innovationspreis an Menschen, die ihre Herzensprojekte
ins Leben gerufen haben oder gerade dabei sind, dies zu tun. Damit méchte der BYV seine
Wertschitzung fiir all diejenigen ausdriicken, die zu einer besseren Welt und einem
liebevolleren Miteinander beitragen. In diesem Artikel stellen wir dir kurz die Gewinnerinnen
aus dem letzten Jahr vor, um zu zeigen, welchen Einfluss die Preisauszeichnung haben kann.

Alle Gewinnerinnen-Projekte

findest du hier:
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Der Gliickspfad
von Christine Stibi

~

Worum geht es bei deinem Projekt?

Der Gliickspfad ist ein mentaler Sport- und Bewegungspfad zur
korperlichen, seelischen und emotionalen Starkung der Menschen
im Alltag. Auf einer Gliicksstrecke mit 10 Stationen befinden sich
Aluminium Tafeln mit Kurzanleitungen, um die Achtsamkeit der
Menschen zu férdern. Mit dem Pop-up Konzept "Gliickspfad
on Tour" sollen Menschen auf bekannten Veranstaltungen mit
Yoga, Atemiibungen und Meditationen gestarkt werden.

Welchen Einfluss hatte die Preisauszeichnung auf dich?

Die Auszeichnung verhalf mir zu noch mehr Sichtbarkeit und
ermdglichte es mir, mein zweites Herzensprojekt ,,Gliick Schoo-
ling® finanziell zu unterstiitzen. Dadurch sollen junge Menschen
chancengleich, niederschwellig auf jugendgerechte Weise gestarkt
werden, um zu mehr Harmonie mit sich und anderen zu finden.
Mehr Infos zum Projekt findest du unter: christine-stibi.de

urvy Yoga fiir Frauen
von Melanie Bohm

N
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Wie bist du auf die Idee gekommen Curvy Yoga anzubieten?

In den Lehrproben wihrend meiner Yogalehrerausbildung habe
ich schnell gemerkt, welche Freude mir das Unterrichten macht.
Als ich meine Freundinnen unterrichten wollte, hatten diese auf-
grund ihres Mehrgewichts zunéchst kein Interesse. Das motivierte
mich herauszufinden, wie mehrgewichtige Menschen unterrichtet
werden konnen. Ich stellte fest, dass es in Deutschland wenige
Yogaangebote fiir diese Personengruppe gibt. Daraufhin machte
ich eine Fortbildung fiir Yoga mit Mehrgewichtigen. So konnte
ich zunachst meine Freundinnen flir Yoga gewinnen und an-
schlieBend ein Online Yoga Angebot fiir Curvy Frauen aufbauen.

Welchen Einfluss hatte die Preisauszeichnung auf dich?

Die Auszeichnung war fiir mich ein Game Changer! Endlich
hatte ich die Motivation mich dem zeitaufwendigen Aufbau
einer Webseite und auch eines Instagram Kanals zuzuwenden.

INNOVATIONSPREIS

Nach der Auszeichnung war ich plétzlich selbstbewusster und
fiihlte mich gesehen. Ich erstellte Flyer, durch die zwei wichtige
Partner auf mich zugekommen sind. Einmal eine Tagesklinik
fiir Menschen mit Depressionen - und zum anderen der gréBte
Dortmunder Sportverein, bei dem ich ab September einen Pra-
senzkurs fiir Menschen mit Mehrgewicht anbiete.

Mehr Infos zum Projekt findest du unter yogamitmelli.de

a Musik mit Impact
erena Pranavi Deventer

~N

Worum geht es bei deinem Projekt?
Meine Idee war es, gemeinsam mit meiner Freundin und der
Profi Percussionistin Cris Gavazzoni Mantramusik aufzuneh-
men, und die durch den Verkauf generierten Einnahmen dem
Urwaldprojekt von Wohllebens Waldakademie zum Schutz des
Urwaldes in Deutschland zu spenden.

Wie bist du auf die Idee gekommen?

Seit meiner Kindheit fithle ich mich der Natur und insbesondere
dem Wald sehr verbunden. Als Jugendliche bin ich hiufig bei
Waldbesuchen in eine natiirliche Meditation gefallen und habe
uber die Zeit eine starke Verbundenheit mit Mutter Erde auf-
gebaut. Durch diese Verbindung kam dann auch die Eingebung,
dass ich mit Mantramusik den Waldschutz unterstiitzen kann.
Welchen Einfluss hatte die Preisauszeichnung auf dich?

Die Umsetzung der Projektidee hat mich gelehrt, dass ich dem
Weg meines Herzens folgen kann. Denn wéhrend der gesam-
ten Zeit vom Beginn der Crowdfunding Kampagne, iiber die
Studioaufnahmen, bis hin zum Verkauf unserer Musik, gab es
immer wieder Momente, die mich gefordert haben. Doch ich
habe gemerkt, dass ich meine eigenen Begrenzungen transzen-
dieren kann und sich schlieBlich alles so gefiigt hat, dass sich
das Projekt realisieren konnte. Die Preisauszeichnung hat mir
das Gefiihl gegeben, dass ich dabei auch von der Yoga Vidya
Community unterstiitzt werde.

Wie viel Wald konnte durch die Einnahmen geschiitzt werden?
Aktuell sind es 118 m? Wald - Tendenz steigend. Denn weitere
Einnahmen, z.B. aus dem Spotify Streaming flieBen in das Ur-
waldprojekt in der Eifel

Mehr Infos zum Projekt findest du unter:

23



FESTIVAL

Mit Herz und Seele

von Shankari Susanne Hill

Mit Herz und Seele gemeinsam sein. Ein innig
verbundenes Miteinander mit offenem Geist,
weitem Herzen und sich sanft beriihrenden
Seelen. Sich unbekiimmert nah sein kénnen,
liebevoll und ganz und gar authentisch. Klingt
das nicht wundervoll?

Doch wie so oft sind wir meilenweit von dieser 1dealvor-
stellung eines echten Zusammenseins entfernt. Wie so
oft verstecken wir uns dngstlich hinter unseren Masken,
handeln unbewusst aus unserem Ego heraus und ver-
schlieBen unser Herz.

NUR ZUSAMMEN
ODER WIRKLICH GEMEINSAM?

Gemeinsam sein klingt viel leichter, als es in Wahrheit ist.
Doch was bedeutet das eigentlich? Passiert es automatisch,
wenn wir mit jemandem zusammen sind? Sind wir nur
durch das Zusammensein schon verbunden?

Wirkliches “Gemeinsam sein”

ist in erster Linie eine innere Einstellung.

Und zwar auf allen Ebenen, nicht nur auf der rationalen.
AuBerdem braucht es die Féhigkeit, ganz im Hier und
Jetzt prisent zu sein.

( VOM TUN ZUM SEIN )

Interessanterweise gelingt uns das am ehesten durch
bewusstes, gemeinsames Tun. Das kénnen ganz banale
Dinge wie ein gemeinsames Essen oder ein gemeinsamer
Spaziergang sein. Etwas bewusst gemeinsam zu erleben,
kann sehr verbinden, wenn wir die passende innere Ein-
stellung dazu praktizieren.

Erlebnisse tatsdchlich zu teilen, echte gemeinsame Er-
fahrungen zu machen, kénnen wahres, gemeinsames Sein
hervorbringen. Doch gibt es auch Tatigkeiten, die von sich
aus eine tiefe Verbindung herstellen.

[ MUSIK UND YOGA SCHAFFEN VERBINDUNG j

Mit Musik und Yoga haben wir die Mdglichkeit, leicht in
einen Zustand des “Gemeinsam seins” zu gelangen.
Gemeinsam erlebte Musik ist allerdings nicht unbedingt
gleich verbindend. Man kann zusammen ein Lied singen,
ohne wahrhaftig gemeinsam zu sein. Zwar mischen sich
die Stimmen zu einem Klang, doch was niitzt es, wenn
sich die Herzen nicht verbinden?
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auch die der anderen. Geschieht das, sind wir wirklich im
Einklang mit uns selbst und den anderen.

Genauso ist es beim Yoga. Man kann zusammen in einem
Raum praktizieren und dennoch sehr einsam auf der
Matte liegen.

Tut man es jedoch mit einer bestimmten inneren Haltung,
die alle Aspekte des ganzheitlichen, integralen Yogas nach
Swami Sivananda mit einbeziehen, dann wird daraus eine
gemeinsame Praxis, eine gemeinsame Energie, eine ge-
meinsame Erfahrung. Dann vermischt sich im Pranayama
der Atem, das “Om” erklingt als ein Klang, und in der
Meditation 16sen sich die eigenen Grenzen auf. Echtes
gelebtes Gemeinsames Sein.

Am Wirkungsvollsten ist fiir mich personlich
jedoch die Verbindung von beidem

1ch erlebe solche Momente bei meinen Mantra Konzerten,
in denen ich oft eine tiefe Verbundenheit mit allen im
Raum spiire. Das war friiher, als ich noch mit Folk, Rock
oder Jazz Bands unterwegs war, nicht so.

Zwar machte es SpaB, auf der Biihne zu stehen und eine
Show zu spielen, aber das wahre Gemeinsame Sein kam
fir mich erst durch die Verbindung von Yoga & Musik
zustande.

Sie eréffnet fiir mich eine tiefere, dritte Ebene. Ich gebe
mich hin, 6ffne mich ganz den Energien und lasse alles
zusammen flieBen, so dass etwas Neues, GroBeres, Ge-
meinsames entstehen kann. Diese Erfahrung ist fiir mich
als Musikerin sehr wertvoll und hat mein Erleben auf der
Biithne immens veriandert.

Durch den ganzheitlichen Ansatz bei Yoga Vidya
ist es leicht, immer wieder Momente des
gemeinsamen Seins zu erleben. Ob in einer Mantra
Yogastunde, beim Yoga Vidya Musikfestival oder
ganz einfach im allabendlichen Satsang.
Vorausgesetzt, ich bin mit mir selbst
auf allen Ebenen gemeinsam,
sprich mit Herz und Seele wirklich dabei.

FESTIVAL
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Shankari Susanne Hill

arbeitet als Musikerin, Musikpadagogin, Yoga-

lehrerin (BYV/Yin Yoga) und Seminarleiterin.

Bisher sind drei Mantra CDs von ihr erschienen,

und sie hat den ersten Mantra Ukulele Online
Kurs kreiert. Shankari liebt es, ihre Begeisterung fiir Musik,
Mantras und Yoga auf eine humorvolle und herzéffnende Art
und Weise zu teilen. Seit 2021 hat sie die Organisation des
Yoga Vidya Musikfestivals Gbernommen.

Gemeinsam Sein
mit Shankari in ihren Konzerten!

b Silvester Mantra-Konzert mit Shankari
«gfil‘ Bad Meinberg, 31.12.2023,

EW von 22:30 Unhr - 24 Uhr

Fur alle kostenlos

3 Mantra Begleitung mit Ukulele Fortgeschrittene
/) Bad Meinberg, 19.1. - 21.1.24

)’ Du kannst die grundlegenden Akkorde auf der Ukulele
und schaffst es auch, Mantras mit einem einfachen Schlag-
muster zu begleiten? Dann lerne in diesem Seminar, wie du mit
einfachen, aber effektiven, rhythmischen Techniken sicherer
werden kannst und dadurch mehr Abwechslung in dein Spiel
bringst. Keine Notenkenntnisse notig, Leihinstrument maglich.
Ab 169€ pro Person fiir 2 Ubernachtungen
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AYURVEDA

von Dr. Devendraji Prasad Mishra

Das Konzept des spirituellen Wohlbefindens
bezieht sich nicht auf eine bestimmte religitse
oder spirituelle Praxis, sondern umfasst meh-
rere Merkmale. Wie ein Gefiihl fiir den Sinn
des Lebens, ein Ziel, eine Verbindung zu etwas,
das groBer ist als unser individuelles Selbst,
und Transzendenz.

(A—yurveda ist ein Naturheilsystem aus Indien, das wortlich
ubersetzt "die Wissenschaft des Lebens" bedeutet. Die Reise
des Lebens ist zeitlich unsterblich, obwohl Wissenschaft-
ler:innen sagen, dass sie vor etwa 5.000 Jahren begann.

Seit dieser Zeit haben Menschen begonnen, mit der Natur
zu leben und die Gesetze der Natur zu erkennen, um zu
uberleben, zu wachsen und zu gedeihen. Durch das Zu-
sammenleben mit der Natur lernten die Menschen auto-
matisch die Jahreszeiten kennen, und wie sie im Einklang
mit ihnen leben konnen.

Spater entwickelten sich im Ayurveda Konzepte fiir tag-
liche Praktiken und jahreszeitliche Reinigungen, die den
Menschen halfen, sich auf die natiirlichen Rhythmen ein-
zustellen, um Krankheiten vorzubeugen. Ayurveda glaubt
aber nicht nur an das korperliche Wohlbefinden, sondern
auch an ein vollstandiges korperliches, geistiges, soziales
und spirituelles Wohlbefinden.

{D_as ist es, was eine Gesellschaft in der heutigen Zeit
braucht. Wir miissen uns nicht nur mit der AuBenwelt
verbinden, sondern auch eine tiefere Verbindung zu uns
selbst und zum Universum finden und Antworten auf die
Fragen finden, wer wir sind?

Wir miissen die Existenz jenseits des physischen Koérpers
von Raum und Zeit erfahren. Spiritualitit ist ein natiirliches
und personliches Phdnomen, aber sie verbindet jeden in
diesem riesigen Universum.

Es gibt ein beriihmtes Zitat im Ayurveda
"Yat Pinde Tat Brahmande"

Das bedeutet: ,was auch immer in mir ist, ist auch in
diesem Universum® Oder wir kdnnen sagen, ich bin ein
Teil dieses Universums, oder ich bin mit diesem Universum
verbunden.

Jeder ist mit mir verbunden, und ich bin mit jedem ver-
bunden. Jedes Atom meines Korpers ist mit jedem Atom
dieses Universums verbunden, und diese Beziehung ist
immerwihrend.

Glbst nach meinem Tod andert sich an dieser Beziehung
nichts. Das bedeutet auch, dass wir nicht sterben, sondern
nur die Form wechseln; die Ausrichtung der Atome von
meinem verdichteten Kérper zu einer anderen Form.
Warum mache ich mir also Sorgen {iber den Tod, denn in
Wirklichkeit gibt es keinen Tod. Es ist nur ein Ubergang.
Das bedeutet auch, dass es keine Mdglichkeit gibt, nur fiir
meine egoistischen Bediirfnisse zu leben. Ich kann mein
Leben und meine Talente fiir das Wohlergehen der Gesell-
schaft, des Landes, der Welt und schlieBlich des ganzen
Universums einsetzen. Dieses Konzept des Lebens ist eine
solche Freude und reine Gliickseligkeit.



Es gibt ein beriihmtes Zitat im Ayurveda-

"Sharir Indriya Sattva Atma Samyogo Dhari Jeevitam"

Das bedeutet, dass ,eine harmonische Beziehung zwischen
Korper, Geist, Sinnen und Seele, das Leben ist“ Das be-
deutet, dass ich vielleicht alles in dieser Welt mit meinen
korperlichen und geistigen Kréften erreiche, die Welt mit
meinen Sinnen beherrsche - aber in meinem Inneren herrscht
Sturm, weil meine Seele nicht in Frieden ist.

4 N
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(Ic_h kann iiber alles im AuBen siegen, aber was ist mit
dem Inneren in mir? Solange ich nicht im Frieden mit
meiner Seele lebe, bin ich ein Verlierer, es gibt keinen
dauerhaften Frieden.

Das ist es, was wir heute brauchen. Auf die Stimme unserer
Seele zu horen und eine Gesellschaft zu entwickeln, die
nach den Gesetzen des Seelenfriedens und nicht nach
egoistischen Interessen funktioniert. Dieses Konzept ist so
schon, um diese Welt wieder schon zu machen.

Ayurveda ist ein wahres Korper-Geist-Seele-Heilsystem, das
uns erlaubt, alle Aspekte unseres Lebens zu verstehen, zu
schitzen und zu integrieren.

Gn weiterer Aspekt des Lebens basiert auf Triguna: Satva,

Rajas, Tamas. Um in unserem spirituellen Leben zu wachsen,
missen wir die drei Gunas und ihre Auswirkungen auf
unsere Emotionen und unsere spirituelle Reise verstehen.

Gunas

werden als ,,die Qualititen der Natur® definiert.

Sattva
ist die Qualitdt der Klarheit und Reinheit. Wenn unser
Geist sattvisch oder rein ist, gibt es eine natdrliche,
angeborene Verbindung zwischen dem universellen
Bewusstsein und uns selbst. Mit diesem Bewusstsein
manifestieren sich unsere hochsten und
tugendhaftesten Qualitdten. Unser Geist ist wie ein
stiller See, und das Licht, das sich in ihm spiegelt,
ist das Licht des hochsten Bewusstseins.

Rajas
ist ein Zustand der Aktivitdt und Ablenkung, in dem
wir unsere wahre Natur als Geist vergessen, und uns in
die Maya dieser Welt verstricken. Infolgedessen fallen
wir in die Erfahrungen der Emotionen und die
herausfordernden Gefiihle von Furcht, Sorge, Angst,
Arger, Groll und Anhaftung. Wenn wir uns den klaren
See als Sattva vorstellen, ist Rajas der See, der nach
einem Wind oder Stein voller Wellen ist. Dies ist der
Zustand des Auf und Ab.

Tamas
ist ein Zustand der Dunkelheit und Tragheit. In diesem
Zustand des Seins vergessen wir unsere Verbindung
mit uns selbst und die Verbindung mit dem hdéchsten
Bewusstsein. Mit unserer Kurzsichtigkeit handeln wir
nur fiir uns selbst, ohne daran zu denken, dass es
jemand anderem schaden kann. Wir ergreifen
Handlungen wie Gewalt oder rachsiichtiges Verhalten,
oder moglicherweise Sucht und Selbstmord. Jede
schédliche Handlung spiegelt unsere eigene
tamasische Natur wider.
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AYURVEDA

Um spirituell zu erwachen, miissen wir uns von der Dun-
kelheit zum Licht, von der Unwissenheit zum Gewahrsein
bewegen oder wir kénnen sagen, vom tamasigen Zustand
zum sattvigen Zustand.

Im Ayurveda wird deutlich erwahnt, dass sowohl Rajas als
auch Tamas die Ursachen von Krankheiten sind. Was hier
wichtig zu verstehen ist, ist, dass Krankheit zuerst durch
Rajas und Tamas entsteht und dann unseren Kérper durch
Ungleichgewichte in unserem Dosha beeinflusst; Vata,
Pitta, Kapha.

me sattvische Qualitat ist die einzige Ursache fiir Ge-

sundheit. Krankheit kann den sattvischen Menschen nicht
treffen, oder wenn sie mit dem Alter und den Umstinden
kommt, heilen diese Menschen sehr schnell. Denn Sattva
hilft, in Harmonie mit der Natur zu heilen. Die tiglichen
ayurvedischen Praktiken wie Yoga, Meditation, Abhyanga,
Erndhrung und saisonale und tigliche Reinigungstechniken
helfen, in Harmonie mit der Natur zu leben und halten
uns auf allen Ebenen gesund.

Wir kénnen daraus schlieBen, dass Ayurveda ein bewusst-
seinsbasiertes Heilsystem ist, das korperliche und geistige
Erfahrungen beschreibt, die sich in jedem Moment unseres
Lebens verdndern und daher verginglich sind.

ﬁines Bewusstsein hingegen ist konstant und unveran-
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derlich. Dariiber hinaus verbindet uns diese Erkenntnis mit
der wahren Natur unseres Selbst, in der es keine Dualitéit,
kein Land, keine Religion gibt, sondern das Einssein mit
jedem zu jeder Zeit.
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Dr. Devendraji Prasad Mishra

BAAM.S., M.S.(Ay), Dip(Yoga), P.D.C.R. Bachelor

und Master in Ayurveda Medizin, mit Schwer-

punkten im traditionellen Ayurveda sowie
der westlichen Medizin. Im Himalaya aufgewachsen, ist er
besonders der Naturheilkunde und der spirituellen Dimension
arztlichen Wirkens zugeneigt. Dr. Devendra leitete zuletzt eine
Ayurveda Praxis in Rishikesh/Indien und die Kewalya Nature
Care Society. Er unterrichtete weltweit Ayurveda, Marma The-
rapie, Panchakarma Kuren und Phytotherapie. Seit 2020 lebt er
in Bad Meinberg, gibt Vortrage und Konsultationen und leitet
Studien, Seminare und Ausbildungen im Rahmen des Centers
of Excellence Ayurveda Vegan.

Panchakarma Gruppen Kur mit

Dr. Devendraji Prasad Mishra

Bad Meinberg, 07.01. - 21.01.2024
Panchakarma stellt die wohl bekannteste und wirkungs-
vollste Methode zur Reinigung und Entgiftung des gesamten
Korpers dar. Eine Kur, die dich von der Zelle her regenerieren
und vitalisieren wird und dein Immunsystem starkt. Tief-
sitzende Blockaden in den Korperkanédlen werden geldst, der
gesamte Organismus wird entgiftet und verjlingt, destruktive
Denk- und Verhaltensmuster kdnnen sich aufldsen. Unter der
kompetenten Leitung von Dr. Devendra Mishra kannst du auf
wunderbare Weise den Reinigungs- und Regenerationsprozess
mit Lernen verbinden.
Ab 1.220€ pro Person fiir 14 Ubernachtungen

Ayurveda Medizin Ausbildung Grundkurs

Bad Meinberg, 04.02. - 11.02.2024
Kompakte Grundausbildung in ayurvedischer Medi-
zin, unter der fachkundigen Anleitung eines traditionellen indi-
schen Ayurveda-Arztes. Theorie und praktische Anwendungen.
Ab 695€ pro Person fiir 7 Ubernachtungen
@ Bad Meinberg, 05.04. - 07.04.2024

Saisonale heimische Wildkrauter in der Natur ent-
decken, anwenden und ayurvedisch verstehen. Erfahre, was
und wie du sie zubereiten kannst und welche Doshas dadurch
unterstiitzt werden und wie sie wirken. Praxisseminar. Bitte
mitbringen: Frischhaltebox, lange Hose, feste Schuhe und

Regenkleidung. )
Ab 169<€ pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Wildkrauter und Ayurveda im Friihjahr
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ACHTSAMKEIT

von Antonia Kemkes

Es gibt Phasen im Leben, da spiiren wir, dass
wir unsere Mitte verloren haben. Oft zeigt sich
das durch das Etablieren von Verhaltensweisen
und Vermeidungsstrategien, die uns nicht gut-
tun. Wir verlieren uns in Gedankenschleifen,
Angsten und Sorgen, das Vertrauen in uns und
in die Welt entgleitet uns, und wir finden keinen
Zugang mehr zu unserem inneren Wissen. Wir
fiihlen uns ratlos, hilflos und leer.

Zeit, innezuhalten und sich neu auszurichten.

Steine am Wegesrand

Wiirdest du dich manchmal gern einfach auf einen Stein
am Wegesrand setzen und dort warten? So lange, bis du
dich selbst wieder eingeholt hast und wieder ganz bei
dir angekommen bist? 1ch meine nur dich, ohne dein
Smartphone und ohne all die anderen Ablenkungen und
angeblich unaufschiebbaren Aufgaben.

Je mehr wir in unsere alltdglichen Aufgaben, Verantwort-
lichkeiten und Rollen verstrickt sind, umso weniger Zu-
gang haben wir oft zu unserer Innenwelt. Wir verlieren
den Kontakt zu dem Gefiihl, das uns begleitet, wenn wir
uns in uns selbst und in der Welt aufgehoben und ge-
borgen fiihlen.

Wenn wir uns regelmiBig Zeit nehmen, die Verstrickun-
gen zu entknoten, schiitzen wir uns davor, uns selbst zu
verlieren. In Gedankenschleifen oder Verhaltensweisen,
die uns nicht guttun, und uns weiter von uns selbst ent-
fernen. Wir kdnnen die Knoten nur 16sen, wenn wir hin
und wieder lockerlassen und innehalten, um bei uns selbst
einzukehren und unseren Wesenskern zu beriihren.

Schritt fiir Schritt entsteht dein Trampelpfad

Jeder Weg beginnt mit einem ersten Schritt, dem weitere
Schritte folgen. Zu Beginn ist es nicht leicht, sich durch
das Gestriipp unserer Gedanken, Angste und Sorgen einen
Weg zu bahnen. Es braucht Mut und Entschlossenheit,
den ersten Schritt in eine neue Richtung zu gehen, Ver-
haltensweisen, die uns nicht guttun abzulegen und neue
Rituale zu etablieren.

Stell dir eine wild wuchernde Wiese vor. Um dir deinen
Weg durch das hohe Gras zu bahnen, musst du deine Fii3e
bewusst heben und die Grashalme nach unten treten. Zu-
nachst wird sich das Gras hinter dir wiederaufrichten, und
du wirst den Weg beim nichsten Mal nicht auf Anhieb
wiederfinden, sondern musst dich neu orientieren und
ausrichten. Wenn du den gleichen Weg immer wieder
gehst, entsteht Schritt fiir Schritt ein Trampelpfad: dein
Weg, der schon von Weitem fiir dich sichtbar ist. Und den
du nun immer leichter entlanggehen kannst.

Deine Atmung ist dein Lebensfreund

Gibt es jemanden, der immer bei uns ist, egal in welcher
Situation wir uns gerade befinden? Jemand, der uns unser
ganzes Leben lang begleitet und uns jederzeit und {iber-
all dabei helfen kann, uns nicht zu verlieren in Angsten
oder Noten?

Wir haben alle einen wundervollen Lebensfreund in uns
- wenn wir uns die Zeit nehmen, unsere Atmung bewusst
wahrzunehmen, sie kennenzulernen und uns mit ihr ver-
traut machen, tragt uns diese Verbindung durch unser
ganzes Leben. Die Atmung wird zu einem wahren Freund,
dessen Unterstiitzung wir uns bewusst holen konnen, wann
immer wir sie brauchen.



Deine Atmung ist immer bei dir und bringt dich in Kontakt
mit dir und deinem intuitiven Wissen. Das hilft dir dabei,
dich nicht von Angsten und Gedankenschleifen entmutigen
und von deinem Weg abbringen zu lassen.

Meditation: Den Weg deines Herzens gehen

Die abschlieBende Meditation hilft dir, entschlossen und
mutig die ersten Schritte auf dem Weg deines Herzens zu
gehen. Hab Vertrauen, du wirst ihn finden. Deine innere
Stimme ist da und singt dir das Lied deiner Seele vor, du
musst nur lauschen.

Nimm eine entspannte Riickenlage ein. SchlieB die Augen
und nimm deinen Kérper wahr, wie er entspannt am Boden
liegt. Spiir den Kontakt mit dem Boden. Lass deinen Atem
kommen und gehen und gib mit jeder langen Ausatmung
dein Gewicht und alles Schwere ab. Mach dich leer, lass
los und lass dich vom Boden tragen.

Lass dir einige Atemziige Zeit, in deiner Mitte, deinem
inneren Raum anzukommen. Stell dir nun vor deinem
inneren Auge einen Ort deiner inneren Welt vor. Einen
Ort, zu dem du dich hingezogen fiihlst, und an dem du
dich wohlfiihlst. Nimm wahr, wie du mit jeder Einatmung
tiefer in deine innere Welt eintauchen kannst und mit jeder
Ausatmung mehr entspannen kannst.

Stell dir jetzt einen Weg in deiner inneren Welt vor, den
du entlanggehst. Lass deinen Atem kommen und gehen
und nimm die Bilder und Empfindungen, die hochkom-
men, wahr, ohne sie zu bewerten. Geh den Weg in deiner
inneren Welt weiter. Offne dich fiir ein inneres Bild von
dir, das dich ganz im Einklang mit dir und der Welt zeigt.
Verweile und nimm das Bild, das sich dir darstellt, und die
Gefiihle, die damit einhergehen, in dir auf.

ACHTSAMKEIT

Nimm wahr, wie es sich fiir dich anfiihlt, dich selbst zu
treffen. Spiir die Freude, die Kraft und Lebendigkeit, die
von dem Bild ausgehen. Mit jeder tiefen Einatmung nimm
sie in dich auf. Und mit jeder langen Ausatmung stell dir
vor, tiefe Zufriedenheit und Erfiillung durchstromen deinen
ganzen Korper und Geist.

Dann frage dich bewusst: Was mochte ich verandern? Was
ist mir wichtig? Was erfiillt mein Leben mit Sinn? Du kannst
dich hier und jetzt fiir deinen Weg zu dir entscheiden. Stell
dir nun vor, was der erste Schritt auf deinem Weg sein wird.
Verweile dabei noch einige tiefe und ruhige Atemziige. Dann
lenk deine Aufmerksamkeit zuriick in deinen Kérper. Beweg
zuerst deine Hande und deine FiiBe. Spiir in deine Hande
und deine FiiBe und in deinen ganzen Korper hinein und
dann 6ffne wieder deine Augen.

_ Hier findest du weitere wertvolle Anregungen und
Ubungen, die dir dabei helfen, bei dir zu bleiben, egal
was um dich herum passiert.

Antonia Kemkes ,Finde den Tempel in dir®,
erschienen 2022 bei Grafe und Unzer,
erhidltlich im Yoga Vidya Shop

Antonia Ananda Kemkes

ist schon in jungen Jahren viel gereist und

wollte den groBen Fragen des Lebens auf den

Grund gehen. Sie verbrachte viel Zeit in Thai-

land und hatdort in buddhistischen Tempeln
mit den Mdnchen gelebt und die Achtsamkeitspraxis in ihrer
urspriinglichen Bedeutung kennengelernt. Inzwischen leitet die
Diplompddagogin, Autorin und zertifizierte Yoga- und Acht-
samkeitspraxis-Lehrerin seit 20 Jahren Business-Yoga-Kurse
sowie Seminare und Workshops zur Burnout-Pravention in
Berlin und Minchen. Es ist ihr Wunsch, Menschen dabei zu
unterstiitzen, zur Ruhe und zu sich selbst zu kommen und
die innere Stimme zu hdéren, die den Weg in ein erfiillendes
Leben weist. Antonia hat ihre Ausbildung unter anderem bei
Yoga Vidya absolviert.
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BERICHT

von Shankara Pierre Hiibener, , The Dancing Shiva“

In einer Zeit, in der - Kriege, die Zerstérung
der Natur, das milliardenfache Toten von un-
schuldigen Tieren, die Spaltung, Entfremdung
und Vereinsamung der Menschen, die innere
Unruhe, mentale Krankheiten, und korperliche
Leiden - prasenter denn je sind, ist Yoga Vidya
wie eine Insel des Friedens, der Heilung, der
gottlichen Verbindung, und tiefster, spiritueller
Erfiillung. Fiir diese Insel bin ich von ganzem
Herzen dankbar.

[WARUM ICH DANKBAR BIN, EIN SEVAKA ZU SEIN}

Die gottliche Gegenwart, und der bedingungslose, liebevolle
Segen unseres Meisters Swami Sivananda, sind mit jedem
Atemzug und jedem Schritt in unseren Ashrams spirbar.

Seine Gegenwart und sein gottliches Erbe
leben hier weiter, und ich kann mich jeden Tag
vor ihm verneigen.

Ich verneige mich auch vor Sukadev, dem Griinder und
spirituellem Leiter von Yoga Vidya, fiir seine intensiven
Jahre der spirituellen Praxis, seinen unermiidlichen Dienst,
seine unerschiitterliche Geduld, sein allumfassendes Mit-
gefiihl, sein reines Herz, seine liebvolle Inspiration, seinen
klaren Geist und seine tatkraftigen Hiande, die unablassig
seit Jahrzehnten zum Wohle der Menschen, Tiere und der
Natur dienen. Thm ist es zu verdanken ist, dass ich so ein
Leben fiihren kann und darf.

Und ich verneige mich vor allen Sevakas, die durch ihren

hingebungsvollen Dienst und ihre tiefe Hingabe, Yoga
Vidya mit Leben, Liebe und Frieden fiillen!

[ ICH BIN YOGA VIDYA DANKBAR FUR: }

1. Den Integralen Yoga:

Ein tieferes Verstindnis von sich selbst und der Welt zu
erlangen, um die Einheit mit dem Gottlichen zu erfahren, ist
das Ziel menschlichen Lebens. Die Vereinigung der 6 Yoga
Wege (Bhakti Yoga, Hatha Yoga, Jnana Yoga, Kundalini
Yoga, Karma Yoga & Raja Yoga) ist wie eine sechsspuri-
ge Autobahn, die einen auf schnellstem Wege zu dieser
hochsten, menschlichen Erfahrung bringt.

2. Die Sevaka Gemeinschaft:
In unserer Sevaka- Gemeinschaft erfahre ich liebevolle
Unterstiitzung, tiefe Verbundenheit und ein Gefiihl der
Geborgenheit. Sie trigt mich in schwierigen Zeiten, und
ist ein Spiegel meiner Selbst.

3. Selbstlos dienen zu kénnen:

Wie alle groBen Traditionen lehrt unsere Tradition auch,
dass Selbstlosigkeit und Dienst am Nachsten wichtige
Aspekte des spirituellen Wachstums sind. Es erfiillt mein
Herz, mit Freude zu dienen und Menschen, Tieren und
der Natur, Gutes zu tun.

4. Die Weitergabe:

1ch wiinsche mir eine Welt, in der wir mit uns, den Tieren
und der Natur in Frieden leben konnen. Eine Welt in der
das Gefuhl ,ICH BIN ZU HAUSE ANGEKOMMEN, 1CH
BIN GLUCKLICH* vorherrscht. Die Schaffung spiritueller
Gemeinschaften, in denen Menschen gemeinsam leben,
wachsen, lieben, praktizieren und zum Wohle der Welt
dienen, ist ein wichtiger Schritt in diese, so tief ersehnte,
Richtung.

5. Die Transformation:
Die wahre Natur des Menschen ist die ihm innewohnende
Gottlichkeit. Aufgrund gewisser Tendenzen und Neigungen



BERICHT

Vs

sind wir uns dessen nicht bewusst. So wie Kampfer bei Das Ergebnis kannst du auf

der Lichterzeremonie, dem Arati, riickstandslos verbrennt SPOTIFY & CO - und auf YOUTUBE -
(transformiert), und dabei Licht und Wirme ausstrahlt, so horen und sehen! Such dort einfach nach
strahlt auch der Geist und verbreitet Licht und Wirme,

wenn er sich vollstindig in die ewige, bedingungslose, ,»The Dancing Shiva“

gottliche Liebe transzendiert.

6. Die Erweckung schlafender Fahigkeiten:

Eine der Wirkungsebenen von Yoga ist es, schlummernde
Fahigkeiten zum Ausdruck zu bringen. Bei mir ist es die
Musik als ,,digitale Kunst*,

Ich fing an zu Trommeln, Harmonium zu lernen, regelma-
Big Kirtans zu singen, sie neu zu interpretieren, Bands zu
grimden, Konzerte zu spielen, Musikvideos zu produzieren
und so viel mehr!

Ich kann kaum glauben, was sich in den letzten
2 Jahren alles musikalisch in meinem Leben
manifestiert hat

Seit einem Jahr kreiere ich mit dem offiziellen Musikprojekt
des Yoga Vidya e. V. , The Dancing Shiva® eine moderne OM SHANTI FRIENDS, STAY TUNED & DANCE!
Form der ELECTRONIC MANTRA DANCE MUSIC, in der  { )
ich klassische Kirtans, Mantras und deutschen Hip Hop

zu einer tanzbaren Einheit fusioniere.

( A

Shankara Pierre Hiibener

kénnt ihr auch auf INSTAGRAM oder

TIKTOK besuchen und euch dort mit ihm

verbinden! Mehrmals tdglich veroffentlicht
er dort musikalisch unterlegte, coole und digital kunstvoll
spiritualisierte Inspirationen.

Wenn du mochtest

~> connecte dich auf social media mit

(M

»The Dancing Shiva“
und schreib ihm ein Feedback zu diesem Artikel!




von Sumangala Pai, Sevaka, und Ram Vakkalanka,
Yogaphilosoph

Wenn du von der Hauptrezeption bei Yoga Vidya
Bad Meinberg in Richtung Cafe Maya gehst,
kannst du viele schone Gemdlde und Formen
an der Wand sehen.

Diese Diagramme geometrischer Formen werden in Sanskrit
"Yantras" genannt, was oft mit "Heilige Geometrie" tiber-
setzt wird. Es gibt viele verschiedene Arten von Yantras, je
nach den Gottheiten, die sie verkdrpern, ihrer Anwendung
und ihrer Heilenergien. Sie konnen auch Zahlen oder Bija
Mantras (wie Om, Shrim, Hrim...) enthalten.

Im Interview mit Ram erfahrst du mehr {iber Yantras und
ihre heilenden Aspekte. Mir wurde im Gesprach mit ihm
bewusst, dass die Wissenschaft der Yantras viele Jahre des
Studiums erfordert.

Du lehrst, dass wir Energiewesen sind, und nicht nur

physische Wesen. Kannst du erkldren, was du damit

meinst?
Ram: Der Veda lehrt uns, dass jedes Individuum eine
Verschmelzung vieler Energien ist. Auch wenn wir wie
physische Wesen aussehen, sind wir eigentlich Energien,
die sich auf der physischen Ebene manifestieren. Es ist
wichtig, sich Giber das Physische zu erheben und sich
mit den Energien im Inneren zu verbinden. Die Ver-
bindung ist nur tiber vier Wege mdoglich: Klang, Form,
Licht/Farbe und Zahl.

Danke, Ram, das macht sehr viel Sinn fiir mich. Was

ist die Rolle der Yantras im Zusammenhang mit diesen

subtilen Energien?
Ram: Yantras richten sich im Wesentlichen auf den
Formaspekt der spirituellen Energie. Das erste und
grundlegendste Yantra ist das Bindu, der Punkt. Der
Punkt steht fiir das undifferenzierte Gottliche. Das
nichste Yantra ist ein Trikona (ein Dreieck), das von
drei Bindus gebildet wird, die miteinander verbunden
sind. Das nach oben weisende Dreieck steht fiir Shiva,

YANTRAS

und das nach unten weisende Dreieck fir Shakti. Von
hier werden viele verschiedene Formen gebildet, und
ihre Kombinationen ergeben viele Yantras.

Shiva Shakti

Wie helfen diese Yantras bei der Selbstheilung?

Ram: Die subtilen Energien in uns haben eine Intelli-
genz, einen Rhythmus und eine Ausgeglichenheit. Wenn
diese gestort sind, manifestiert sich das energetische
Ungleichgewicht auf der kdrperlichen Ebene als Krank-
heit. Yantras sind ein sehr wirksames Mittel, indem sie
das angeborene Gleichgewicht der Energien im Inneren
wiederherstellen. Sie sind Energiespeicher und heilen
das energetische Ungleichgewicht in uns, was zu einer
Linderung der Schmerzen und Leiden fiihrt.

Woraus besteht ein Yantra?
Ram: Ein Yantra besteht aus den vier verschiedenen
Aspekten der subtilen Energien, die ich oben erwdhnt



habe. Sie haben verschiedene geometrische Formen
wie Bindu (Punkt), Trikona (Dreieck), Padma (Bliiten-
bldtter), Dvara (Tore). Sie enthalten verschiedene Arten
von Mantras. Manchmal wird der Name der Person, zu
deren Gunsten das Yantra vorbereitet wird, auf dem
Yantra eingraviert. Yantras kdnnen auch aus Ziffern
und Farben bestehen.

Wie wird ein Yantra zu einem Energiespeicher?
Ram: Wihrend der Vorbereitung des Yantras werden
zahlreiche Mantras rezitiert, um das Yantra mit heiligen
Schwingungen aufzuladen. Das Yantra hat Marma-Punk-
te, an denen werden bestimmte Mantras angebracht.
Danach folgen heilige Rituale wie Adhivaasam. Dann wird
es durch weitere Rituale wie Pujas gereinigt, geldutert,
energetisiert und so zu einem Speicher fiir Heilenergie.

Aus welchen Materialien sind Yantras hergestellt?
Ram: Manchmal gibt es ein bestimmtes Material, das
fir die Herstellung vorgeschrieben ist. Im Allgemeinen
sind Metalle wie Gold, Silber und Kupfer hervorragend
geeignet, da sie Energie leiten. In Tempeln wird Natur-
stein verwendet. Ein Druck auf Papier hat mdglicherweise
nicht so viel Energie. Und es ist nicht ratsam, das Yantra
als Tatowierung auf die Haut zu zeichnen.

Wie kann man denn Yantras zu Heilzwecken verwenden?
Ram: Einige Yantras sind dazu gedacht, am Korper
getragen zu werden. Manche miissen in einem Puja-
Raum oder auf einem Altar aufbewahrt werden. Einige
miissen in regelmiBigen Abstinden durch bestimmte
Rituale verehrt werden. Uber einige Yantras kann me-
ditiert werden.

Kann ich ein Buch iiber Yantras lesen und mein eigenes

Yantra machen?
Ram: Das ist nicht empfohlen! Biicher geben oft nicht
alle notwendigen Details an. So kann man bei der
Herstellung Fehler machen, die das Yantra unwirksam
machen. Es ist am besten, zu einem Spezialisten fiir
Yantras zu gehen, und sich ein persdnliches anfertigen
zu lassen.

Kann ich fertige Yantras kaufen? Wie kann ich sie
effektiv nutzen?
Ram: Es ist in Ordnung, fertige Yantras zu kaufen, vor-
ausgesetzt, sie wurden bereits energetisiert. Wenn nicht,
musst du sie selbst energetisieren. Das ist kein einfacher
Prozess, das kann ich dir sagen. Lass sie von jemandem
anfertigen, der auf diese Wissenschaft spezialisiert ist.

Ram Vakkalanka

wurde in Indien geboren und ist mit der tradi-

tionellen yogischen Lebensweise aufgewach-

sen. Er ist Nada Yogi, Sanskrit Experte, Yoga

Philosoph, Kirtan Kiinstler und spielt Sitar. Ram
reist um die Welt und teilt sein Wissen lber heilende Musik,
Mantras und Yoga Philosophie mit Suchenden. Er unterrichtet
weltweit zahlreiche Yogalehrer Aus- und Weiterbildungen.

Sumangala Pai

hat ein breites Spektrum an Erfahrungen in

der Wirtschaft und im Non-Profit-Bereich.

Von der Durchfiihrung von Schulungen bis

zur Arbeit mit Menschen mit besonderen
Bedirfnissen, einschlieBlich psychischer Erkrankungen. Sie
hat Qualifikationen in Psychologie und Kommunikations-
wissenschaften, ist Yogalehrerin, Yogalehrerin flir Senioren,
Meditationslehrerin und spirituelle Lebensberaterin. Seit 2019
lebt sie als Sevaka im Ashram Bad Meinberg.

Vedisches Horoskop:

Verstehe dein Karma und deine Aufgabe

Allgau, 05.07.2024 - 07.07.2024
Vedische Astrologie kann dir helfen, in deinem Leben dein
volles Potential zu erflllen! Du lernst Grundkenntnisse der
vedischen Astrologie und schaust dir Geburtshoroskope an,
die dir Einblicke in Karma und Dharma geben. Wertvolle Tipps
fur die Analyse von Geburtshoroskopen, die dir und anderen
helfen konnen, die eigenen Aufgaben im Leben zu erkennen
und zu erfillen.
Ab 169€ pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Hohe Energie:

Ebenen aufrechterhalten

Bad Meinberg, 12.07.2024 - 14.07.2024
Die alten Yogis verschrieben einige einfache und doch sehr
effektive Ubungen, um hohe positive Energie-Ebenen den
Tag Uber aufrecht zu erhalten - vom Aufwachen bis zum
Schlafen gehen. Sie verbessern dein Tagesbewusstsein, fordern
ein bewusstes Leben und machen jeden Augenblick zu einer
freudvollen Erfahrung.
Ab 169€ pro Person fiir 2 Ubernachtungen
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, ¥ Der
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Die Dynamische Reihe
* Aktiviert die Mondenergie:
wirkt heilungs- und entspannungsférdernd.

Gibt Kraft und Flexibilitdt in Beinen und Hiiften.

* Das kdrperliche, duBere und das
seelische, innere Gleichgewicht
werden trainiert.
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Lowe
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rausgestreckter Zunge wie
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HYPNOSE

Tara Devi Anja Schiebold

ist Yogalehrerin, spirituelle Lebensberaterin
und ausgebildet in Hypnose. Insbesondere
die Entdeckung von Trancezustanden ist ihre
groBe Leidenschaft.

Seminare mit Tara Devi

Yoga und Hypnose mit Tara Devi!

* Themenwoche: Yoga und Hypnose

~— Bad Meinberg, 28.04.2024 bis 03.05.2024
Diese Themenwoche gibt dir die Mdglichkeit, Trance als ver-
anderten Bewusstseinszustand kennen zu lernen. Mittags
kannst du in Vortrdgen erfahren, wie Trance und Yoga zu-
sammenpassen, und abends wirst du bei einer angeleiteten
Trommelreise mitmachen, die dir die Gelegenheit zu einer
ersten Selbsterfahrung gibt.

Ab 215€ pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Yoga, Trance und Hypnose

* Bad Meinberg, 20.10.2024 bis 27.10.2024

~—= In dieser Woche wirst du Grundlagenwissen zur
Hypnose und Trance erhalten und gleichzeitig wird dir Raum
zur Selbsterfahrung gegeben. Lerne Trance als Zustand kennen
und finde heraus, wie Yoga und Hypnose zusammengreifen,
und wie dir deine Yogapraxis zu authentischen Tranceerfah-
rungen verhelfen kann.

Ab 524€ pro Person fiir 7 Ubernachtungen

Termine vor Ort in Bad Meinberg oder online unter:

Taradevi.schiebold@yoga-vidya.de




MANTRAYOGA

fonlGop Mandjkreischmeny
RiaSchwingung¥degUisKlangihagkeinenianiangundikenjEndes

DicgesamteiSchopfungobimateniclMastralfodegkatsal s @in
\ibrationfundiindSchwingungfmiteinandegverbundens

[DaskSchreibengviclcfaltalVeisheitssehn fien¥dicvoniRishiSt(Sehernal/eisen)lempe
fangenpvurde Al [coRisBimiteinandergverbunde D aohG eectZEd CiliSCh Wingung)
undi\/erbundenheitdfkonnenfwigkonkrefnutztengindemiwigunsientscheidengmif
bvelcheniSchwingungstelderniwigunsiverbindeniwollenSun dRvasiwiginsiSchwing

[Gungsteldiiineingebeny

AN gsAUnsicherheiundiEristaQdenlieberalticbeNbreudeundiiiarmonic gErsteresiwird)
auchidurchiregelmaligelSchreckensnachnchteniimikernsehen®/ZeitungiodegRadiolgenahrt¥

licheNEreudcfundibiarmonicihabenfeincioherciSchwingungsfrequenzgdichwigunsimit
[VIantrasginsiBewusstseinseundgschwingungsteldjholenikonnens

chferlebefeskim mergvicdergalsieehheilsanimiSatsangibel A/ dyam velenfanderen

WISpizantzinmerl(Spiri el JRraktizicrenae) WV an zas WikigiarnsqundgBnaansh(langereGesangeundy
iHymnen)fzulsingenSDasischwingungsteldidesibricdensiundfdeVerbundenheifis#ofordspus

a4t Shisdinich#sodassidiesesiieldimalfdakis undimalinich AEShiSimmegd agesiisgnudiel
[EragcNatigwelcheErequenzawigunsieinstimmen

I viden SiEpRmEEgRsdidiEn vou
Religionengentstehddic] (dich\Veltendurch
SchwingungRObidicseiSchwingungfialsSRO s pand
AtemfodegOdemibenannistizeiqidichVielfaltigkeit
dey dicRhochstellVeisheid
(des¥SchopfersiauszudruckenSDerdVersuchidasitn®
begreiflicheldochibeqrei flichatndifigunsiVienschent
ffassbargzufmachen

Ay fio Gy Wikssasiets, o clar Fiyss, 5t gt

bekanntidaseidicigesam tgmaterielly

mmm&mm
jEICktrone AN eutroneniindjgrotoncny

Tl Vel fisiclteVSdivingrong @O
Dl wardtan Vidke Vi wit G

ViallOmierotineunidenUKiang
immegwicdeginsiBewusstsein

7y niian, Dieser Usdkgg,
[dasOmRWiTkBhanmon s

40



MANTRAYOGA

Gopi Jana Kretschmer da Conceicao

unterrichtet Yoga unter anderem in so-

zialen Einrichtungen fir Menschen mit

psychischen Erkrankungen und geistigen

Behinderungen. In ihren Seminaren lasst
sie das einflieBen, was sie inspiriert und praktiziert. Yoga,
Mantras, Klange und Tanz. Sie ist Yoga- und Mantrayoga-
lehrerin, Meditationskursleiterin, Trance Tanz Leiterin und
angehende Gestalt- und Musiktherapeutin. Sie griindete
2018 soham-ananda.de, wo man weitere Arbeiten von ihr
finden kann.

Heilsame Mantras und Kldnge fiir
Menschen mit besonderen Bediirfnissen

Kraftvolle Schwingungen mit Gopi!

Positive Vibrations - Yin Yoga & Soundhealing

Bad Meinberg, 14.06. - 16.06.24

Du wirst in diesem Seminar ausgiebiges Yin Yoga
praktizieren, welches mit Klangen und Mantras begleitet wird.
Dies verhilft dir, tiefer in die Asana hinein zu schmelzen und
in einen meditativen Zustand von tiefem Frieden und Stille
zu kommen. Die Asans erhalten den Raum, bis zu 6 Min. ein-
genommen zu werden, um die Tiefe der Faszien zu erreichen
und auf mentaler Ebene den Geist zu beruhigen. Sehr einfache
aber dennoch kraftvolle Asanas, die Du auch zuhause weiter
praktizieren kannst.
Ab 169€ pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Yin Yoga und Trance

Nordsee, 12.4. - 14.4.24

Bewege dich zwischen tiefer Stille und ekstatischer
Trance - dabei bleibst du immer Herr deiner Sinne. Erfahre Raum
flr Intuition, Kreativitat und Lust am Leben. Lerne Trance und
die Verbindung zum Yin Yoga in Theorie und Praxis kennen
(viel mit Augenbinde). Voraussetzung: Psychische Stabilitat.
Ab 169¢€ pro Person fiir 2 Ubernachtungen




von Madhavi Veronika Broszinski

»Es gibt nichts Hoheres als Mich, Oh Arjuna.
All das ist auf mir aufgefadelt wie eine Reihe
von Perlen auf einer Schnur.”

Bhagavad Gita

ch beschéftige mich seit mehr als 16 Jahren mit den

Fragen der Spiritualitat. Eines Morgens wahrend meiner

tdglichen Meditation bekam ich die Inspiration, mir eine
Bhagavad Gita zu kaufen. Ich hatte vorher noch nie von
diesem Werk, geschweige denn diesem Namen, gehort.

Also kaufte ich mir eine Bhagavad Gita, die von Eknath
Easwaran eingeleitet und {ibersetzt wurde. Weil ich schon
immer intuitiv handelnd unterwegs war, las ich darin jeden
Tag ein paar Seiten vor meiner morgendlichen Meditation.

Wochen spiter bekam ich, wieder in der Meditation, den
inneren Impuls, mich zur Yogalehrerausbildung anzumel-
den. Dieser Impuls wurde mit einem Satz in der Meditation
noch verstarkt: ,Du bist jetzt angekommen.”

Ich muss sagen, das hatte mich schon sehr {iberrascht!
Zumal ich mich schon auf der Ebene der Spiritualitat in
verschiedenen Richtungen hatte ausbilden lassen. Nun
recherchierte ich nach den unterschiedlichsten Yogaschu-
len und bekam von einer Yogalehrerin, die mittlerweile in
Indien lebt, das Ausbildungszentrum Yoga Vidya in Bad
Meinberg empfohlen. Hier begann nun fir mich eine
ganz neue Zeit.

hagavad Gita, ich kannte diese Schrift nun von

meinen tiglichen Meditationen. Wéahrend der Aus-

bildung wurden alle angehenden Yogaschiler/
innen auch in der Bhagavad Gita nach Swami Sivananda
unterrichtet. Ich bekam in dieser Zeit des Unterrichts auf
all meine Fragen endlich eine Antwort.

Und das aus dieser weltbekannten heiligen Schrift! 1ch war
begeistert, konnte es manchmal gar nicht glauben, was mir
da an tiefen Wissen entgegenkam. Ich hatte schon immer
ein Gefiihl des Getrenntseins, ich wusste aber nie, was es
war, und was mir fehlte. Den tiefen Sinn der Bhagavad
Gita zu leben, trdgt mich seitdem Tag fiir Tag.

s ist fiir mich ein sehr groBes Geschenk, aus der Me-

ditation heraus, diesen Weg zur Yogalehrerin gehen

zu diirfen. Tm Oktober 2019 schloss ich in Hamburg
meine Kinderyogalehrerin Ausbildung ab, im Sommer 2020
begannich die Intensiv Yogalehrerin Ausbildung, die ich nach
vier Wochen bei Yoga Vidya in Bad Meinberg abgeschlossen
habe. Danach begann ich dann auch Erwachsene zu unter-
richten. Diese Zeit der Ausbildung und des Lernens in Bad
Meinberg hat mich in meiner Tiefe gepragt und geformt.



Im Herbst 2020 begannen mein Ehemann Venulo und ich
den Ratgeber fiir Kinderyoga - ,Ding Dong Yoga fangt
an“ - zu schreiben. Er kam dann im Sommer 2021 auf
den Buchmarkt. Aufgrund der vielen morgendlichen Me-
ditationen und Mantragesidnge in der Ausbildung, schlug
mein Herz immer mehr fiir Mantra Yoga. Im Herbst 2021
schloss ich dann meine Mantra Yogalehrerausbildung bei
Yoga Vidya ab.

Alles fiigte sich so, wie es sein durfte! Venulo absolvierte
ebenfalls die Yogalehrerausbildung bei Yoga Vidya in Bad
Meinberg im Herbst 2021. Es waren fiir uns beide, drei
Jahre der Aus-und Weiterbildungen.

Im April 2023 waren unsere Intensiv Aus- und Weiter-
bildungen schlieBlich beendet, und wir haben nun die
2- Jahres Yogalehrerausbildung im Bausteinsystem ab-
geschlossen. Aus diesem ganzen Wissen heraus, bauten
sich unterschiedliche Kurse auf, und wir unterrichteten
Erwachsene und Kinder an Forder- und Grundschulen.

In einer weiteren Meditationseinheit bekam ich
einen weiteren Impuls, mich mit den
Yoga Vidya Centern zu beschéaftigen.
Und somit er6ffneten wir beide, Venulo und ich,
zum 01.06.23 das Yoga Vidya Center
GroBenhain Mobil!

ch bin seit 14 Jahren in eigener Praxis selbststandig.
Heute wirke ich gemeinsam mit Venulo als Centerleiter
YVC GroBenhain Mobil.

Yoga Vidya ist mein und unser zweites Zuhause geworden.
Es fiihrt uns, weiter zu wachsen und unseren spirituellen
bewusstseinserweiterten Weg zu gehen, bei uns im Kern
anzukommen.

In den letzten drei Jahren haben sich viele Begegnungen
und auch Freundschaften entwickelt, wortiber wir sehr
dankbar sind. Es ist immer eine besondere Zeit, in den
Ashrams von Yoga Vidya zu sein.

Madhavi Veronika Broszinski

SPIRITUALITAT

~
Madhavi Veronika Broszinski

ist ausgebildete Hatha Yogalehrerin (BYV),

Kinder Yogalehrerin (BYV), Mantra Yoga-

lenrerin (BYV) und Bhakti Yogalehrerin. Sie

ist Diplom Rechtspflegerin und kam dber
verschiedene Lebensumstande zur ganzheitlichen Ausrich-
tung. In Sri Lanka wurde sie in Ayurveda und ayurvedischen
Massagen ausgebildet. Die Energiearbeit im ganzheitlichen
Betrachtungssystem wird durch sie als Reiki Meister/Lehrerin
und Spirituelle Lehrerin umgesetzt.

Besuche Madhavi in ihren

inspirierenden Seminaren!

Yoga Retreat -Yoga aus dem Herzen

Allgau, 17.12.23 - 22.12.23

Finde in der Achtsamkeit mit dir selbst deinen Weg,
den du schon lange suchst. Verbinde Hatha mit Bhakti Yoga
und Mantra-Singen. Erfahre die Kraft der Farben der Chakren-
lehre. Mit Meditationstechniken von Patanjali. Harmonie und
Balance zu fiihlen, den eigenen Weg zu finden und diesen in
Liebe aus dem Herzen zu folgen, ist das Ziel.
Ab 336€ pro Person fiir 5 Ubernachtungen.

Mantra Yoga Woche mit Bhakti Yoga

Nordsee, 14.04. - 19.04.24

In dieser Mantra Yoga Woche erfahrst du, wie das
Mantra Yoga dein Leben positiv verandert. Herzéffnung, pure
Lebensfreude und Leichtigkeit bringen dir ein neues Korper-
gefuihl. Die Spiritualitatin all seinen Facetten wahrzunehmen,
ist das Ziel dieser inspirierenden Mantra Yoga Woche.
Ab 353€ pro Person fiir 5 Ubernachtungen

-
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7 TIPPS

fiir mehr TiefelinldeineniYin'\Yoga'Stunden

von Astrid Shubhada Docter

In meinen Unterrichten werde ich oft gefragt:
“Wie kann ich als Yin Yoga Lehrer:in noch
besser werden?” In der Yogalehrer-Ausbildung
bei Yoga Vidya lernen wir die 7 Unterrichts-
prinzipien, welche sich wunderbar auf den Yin
Yoga Unterricht anwenden lassen:

Io Aufbau auf die Yoga Vidya Grundreihe

Der schwierigste Punkt, da insbesondere Yin Yoga von
einer groBen Flexibilitdt in der Asana-Abfolge lebt. Eine
sehr schone Yin Yoga Stunde, angelehnt an die Yoga Vidya
Grundreihe, sidhe folgendermalBen aus:

& Seegras (oder auch unterstiitzter Schulterstand)

@ Schnecke (passend zum Pflug)

& Schmetterlingsfisch (passive Variante des Fischs)

& Raupe (passend zur sitzenden Vorwdrtsbeuge)
Sphinx (passend zur Kobra)

liegende Katze oder Sattel (Fokus liegt hier auf der
Dehnung der Oberschenkel bzw. der Kérpervorderseite,
was auch ein wichtiger Aspekt beim Bogen ist)

& Drehhaltung oder Reh (anstatt Drehsitz)

&
&

2. Anpassung an die Zielgruppe

Das Yin Yoga ist schon eine Anpassung durch den Schwer-
punkt auf die Sanftheit im Uben und das lange Halten
der Asanas. Mit dem Nennen des Zielgebiets, der

Asana und eventuell Variationen, hast du die

nachste essentielle Anpassung an die

Zielgruppe.

Eine weitere 1dee ist, sich seine Zielgruppe genauer anzu-
schauen. Liaufer:innen kennen zum Beispiel die klassischen
Verkiirzungen der Beinriickseiten durch das Lauftraining.
Hier kannst du Yin Yoga Stunden fiir Laufer:innen ent-
wickeln und anbieten.

3. Asanas werden gehalten

Das ist der Kern von Yin Yoga. Die Asanas werden etwa
3-10 Minuten gehalten und damit sogar deutlich langer
als in anderen Yogastilen.

4. Entspannung, Atmung und Konzentration
Insbesondere im Yin Yoga liegt der Fokus auf der Ent-
spannung. Nur wenn der Kérper und die Muskeln richtig
entspannen, kannst du in die tiefen Dehnungen kommen.
Der Atem hilft dir dabei. Je mehr du dich aufihn und das
Spiiren in den Korper konzentrierst, desto tiefer werden
deine Erfahrungen.

5. Respekt vor der inneren Intelligenz der
Teilnehmer:innen
Als Yogalehrer:innen im Yin Yoga kénnen wir oft nur Vor-
schldage fiir Asanas machen, da wir nicht in den Korper
unserer Teilnehmer:innen fiihlen konnen. Insbesondere
Paul Grilley hat uns gelehrt, mit unseren Teilnehmer:innen
zusammenzuarbeiten. Durch unseren unterschiedlichen
Knochenbau, den wir von auBen nicht sehen konnen, sind
wir auf das Gefiihl und Feedback unserer Teilnehmer:innen
angewiesen. Wir konnen zwar Vorschldge machen, mit
welcher Position ein bestimmter Bereich gedehnt werden
kann, das kann sich aber bei jedem vollig unterschiedlich
anfithlen. Dieser Punkt kann dir nachhaltig helfen, nicht
nur deinen Unterricht zu verbessern und tiber Ana-
tomie zu lernen, sondern wieder Anregungen fir
deine eigene Praxis
zu bekommen.



6. Yogalehrer:in unterrichtet mit Stimme, Hénden
und FiiBen, Prana und Liebe

Hier kannst du fiir dich schauen, was dir selbst gut ge-
fallt. Vielleicht spielst du ein Instrument, hast spannende
Klanginstrumente, kannst inspirierende und spirituelle
Geschichten in deine Yogastunden einflieBen lassen oder
ganz mutig der Stille Raum geben. Wichtig ist, es sollte
sich fiir dich stimmig anfiihlen.

7. Einstellung der Yogalehrer:in

& “Practice what you teach and teach what you
practice”, also “Ube, was du unterrichtest und
unterrichte, was du auch selbst tibst” und

“als Lehrer:in bin ich immer auch noch Schiiler:in”,
das bedeutet, dass ich ein Leben lang dazu lerne
und mir immer eine sowohl respektvolle, aber auch
neugierige und kritische Haltung bewahre.

Deine eigenen Yin Yoga Stunden selbst immer wieder
zu praktizieren, hilft enorm zu schauen: Wo passen die
Uberginge noch nicht? Wo benétige ich selber noch mehr
Nachspiirphase oder mehr Zeit oder bestimmte Hilfsmittel
in der Asana? Es ist daher besonders wichtig, selbst zu
experimentieren, welche Hilfsmittel ich wo bendétige, um
noch tiefer in die Dehnung zu kommen. Es wird immer
einige Teilnehmer:innen in deinen Stunden geben, die dir
dankbar fiir diese Impulse und Tipps sind.

Zur inneren Einstellung der Yogalehrer:in gehort auch das
Wissen, dass du nicht das Patentrezept fuir jede/n deiner
Teilnehmer:innen haben kannst. Jeder Mensch ist anders.
Aber es gibt genug Menschen, die dhnliche korperliche
Voraussetzungen haben wie du. Oder auch die gleichen
korperlichen Probleme.

Wenn du zu Beginn deiner Yogapraxis zum Beispiel stark
verkiirzte Beinriickseiten hattest und mit klassischen Yo-
gastunden keinen Erfolg hattest, dann lag das vielleicht
daran, dass dein Korper mehr Zeit braucht. Insbesondere
mehr Zeit in den einzelnen Yogastellungen zur Dehnung
deiner Beinriickseiten.

Oder du hast vielleicht durch Yin Yoga festgestellt, dass
du nicht nur einen Bereich ,,Beinriickseiten”, sondern ge-
zielter, deine Waden oder deine Oberschenkelriickseiten
dehnen musst, um Fortschritte in deiner Praxis zu machen.

Das sind wichtige Erfahrungen, die du in deinen Yin Yoga
Unterricht mit einflieBen lassen kannst und so die Qualitat
deines Unterrichts deutlich verbesserst.

YIN YOGA

Shubhada Astrid Docter

ist iberzeugte Yin Yoga Lehrerin aus Leiden-

schaft. Fiir sie war Yin Yoga der Schliissel, um

ihre Yoga Praxis im Allgemeinen zu vertiefen.

Es half ihr, nicht nur tiefer in die Asanas
flieBen zu kdnnen, sondern gab ihr auch die nétige Ruhe, um
tiefere Erlebnisse zu haben und ihrem wahren Selbst immer
naher zu kommen.

Die heilende Kraft der Ruhe

in Shubhadas Seminaren!

Yin Yoga Praventionswoche

Korper & Geist regenerieren

Bad Meinberg, 11.02. - 16.02.2024
Tauche tief ein in die wundervolle Welt des Yin Yoga. Lerne,
durch die Yin Yoga Asanas und dem spannenden Wissen aus
Yoga und TCM (Traditioneller Chinesischer Medizin), deinen
Kérper und Geist zu harmonisieren.
Ab 353 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Nidra und Yin Yoga Retreat

Bad Meinberg, 29.9. - 03.10.2024

Eine Woche tiefen Loslassens und ruhiger Selbst-
Erfahrung. Yin Yoga und Yoga Nidra sind beides passive Yoga
Techniken, in denen es darum geht, Prozesse passieren zu
lassen, anstatt sie zu forcieren. So ist die Kombination aus
beidem Ideal, um dich sanft in einen Raum fihren zu lassen,
in dem deine inneren Prozesse einfach da sein dirfen.
Ab 282 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

-

\
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von Steffi Brettschneider und Marco Biischer

Gute Yogalehrer:innen sind authentisch. Das
heif3t, sie unterrichten das, was sie selbst fiih-
len konnen oder erfahren haben. Um auch auf
YouTube als Yogalehrer:in erfolgreich zu sein,
bedarf es eines guten Konzeptes, umfassender
Technik, hohen Know-hows und eines guten
Inhaltes, der Menschen anspricht und motiviert.
Auch im Yogabereich haben gute Videos eine
immer groBere Wichtigkeit.

Wie schon in der letzten- und auch zukiinftigen Ausgaben
- wollen wir hier im Yoga Vidya Journal auf das Thema
»Chancen und Benefits* sowie auf den achtsamen Um-
gang mit Social Media und Yoga hinweisen und dariiber
berichten! Da es uns alle zunehmend im Alltag begleitet.

LET’S GO YOUTUBE!

CHANCEN FUR DICH ALS YOGALEHRERIN

Reichweite:

Mit YouTube kannst du deine Yoga-Praxis
und dein Fachwissen einem groBen Publikum zuganglich
machen. Die Moglichkeiten sind so gut wie unbegrenzt.

Ein Yogaraum fiir dich, den du nicht
anmieten musst:
Nutze YouTube, um zusitzlich zu deinen reguldren Unter-
richtsstunden Online-Kurse, Tutorials und Workshops
anzubieten.

Expertenwissen weitergeben:
Durch regelmaBige hochwertige Inhalte kannst
du als Expert:in in deinem Bereich wahrgenommen werden.

Community-Aufbau:

Nutze YouTube, um eine engagierte Commu-
nity aufzubauen, indem du auf Kommentare antwortest,
Fragen beantwortest, Erfahrungen mit deinen Zuschauern
teilst und Live-Streaming-Events durchfiihrst.

Marketingkanal:

YouTube dient als effektiver Kanal, um dei-
ne Yogakurse, Retreats, Biicher, Produkte oder andere
Dienstleistungen zu bewerben. Du kannst sogar bezahlte
Werbung fiir deinen Kanal schalten.

Flexibilitat:

Du hast die Freiheit, dich auszuprobieren,
deine eigenen Videoinhalte zu erstellen und deinen You-
Tube-Kanal an deine individuellen Bediirfnisse und Ziele
anzupassen.

Inspiration und Motivation:

Nutze YouTube, um deine eigene Praxis zu
erweitern, neue ldeen zu entdecken, und dich von anderen
Yogalehrer:innen inspirieren zu lassen.



...abﬁl‘ lohnt sich der
Aufwand eigentlich?

Ist YouTube fiir dich als Yogalehrerin ein in-
teressanter Kanal? Folgende Frage solltest du
fiir dich klaren, bevor du loslegst:

Habe ich geniigend interessante
Inhalte, die ich in Form von Videos
priasentieren kann?
(Das koénnen Yogastile, Meditationstechniken, Techniken
zur Stressbewdltigung, und natiirlich auch persénliche
Themen sein, die du gerne weitergeben méchtest).

Habe ich die passende Ausriistung

oder kann ich mir diese besorgen?
Es muss keine High-Tech-Kamera sein, aber du solltest in
der Lage sein, Videos in einer guten Bild-und Ton-Qualitat
aufzunehmen. Manchmal reicht sogar schon das Smart-
phone mit einem separaten Mikrofon aus.

Bieten die Themen einen Mehrwert

fir meine Abonnenten?

Wir alle werden mit so vielen Inhalten im

Internet “Uiberschiittet”, Nutzer:innen schen-
ken ihre Zeit nur noch Inhalten, die ihr Interesse binden.

Welches Ziel hast du?

Was mochtest du mit dem Kanal erreichen?
Definiere dies schriftlich und erstelle einen Schritt-flir-
Schritt-Plan, mit welchen MaBnahmen du es erreichen wirst.

Hast du gentigend zeitliche Ressour-
cen, um dich mit Prioritit diesem
Thema zu widmen und eine Zeitlang deinen
Fokus darauf zu legen?
Wenn dein Kanal erst einmal eine grundlegende Anzahl
an Videos aufweist, dann kannst du auch wieder weniger
Zeit und Fokus darauflegen.

SOCIAL MEDIA

...und wie wird es dann

was mit dem Videodreh?

1. Setze eine klare Intention

fiir dein Video.
Mochtest du eine bestimmte Asana-Technik lehren, eine
Atemiibung demonstrieren oder eine kurze Meditation
anleiten? Definiere deine Absicht, damit du gezielt auf
dieses Thema fokussiert bleiben kannst.

2. Zeige die Asanas oder Techniken
in deinem Video in einer klaren und
deutlichen Weise.
Nutze eine Kombination aus Demonstrationen und verbaler
Erklarung, um sicherzustellen, dass deine Zuschauer die
korrekte Ausfiihrung verstehen und nachvollziehen kénnen.

3. Achte darauf, die Ausrichtung und
Sicherheit in deinen Anleitungen
hervorzuheben.
Dies hilft Verletzungen zu vermeiden und die richtige
Ausrichtung zu gewahrleisten. Betone die Bedeutung von
Korperbewusstsein, Atmung und Achtsamkeit wihrend
der Praxis.

4. Wenn du mochtest, dann wihle

eine angemessene Hintergrundmusik,
die die Atmosphire deines Videos unterstiitzt,
ohne dabei zu dominant zu sein.
Stelle sicher, dass der Hintergrund ordentlich und an-
sprechend (aufgerdumt, hell, keine tiberfliissigen visuellen
Ablenkungen) ist, um eine positive Praxisumgebung zu
schaffen.

5. Verwende klare und verstandliche
Sprache in deinem Video.
Vermeide zu technische Begriffe oder Fachjargon, es sei
denn, du erklarst sie deutlich. Kommuniziere auf eine
Weise, die fiir Anfanger:innen und erfahrene Yogis glei-
chermaBen zuganglich ist.

6. Versuche eine Verbindung zu

deinen Zuschauer:innen herzustellen,
auch wenn du nicht physisch priasent bist.
Sprich sie direkt an, ermutige sie, in den Kommentaren
Fragen zu stellen oder Feedback zu geben. Schaffe eine
Atmosphére des Vertrauens und der Unterstiitzung.



SOCIAL MEDIA

7. Beende dein Video auf eine posi-

tive und energetische Art und Weise.
SchlieBe mit einer kurzen Entspannung, einer inspirierenden
Botschaft oder einer Ermutigung fiir die Zuschauer ab.
It is all about your personality...
Und wie bei allem, ist es wichtig, dass auch tiber das Medium
Video deine Personlichkeit und die Essenz deiner Yoga-
Praxis spilirbar wird und deine Zuschauer:innen inspiriert.
Experimentiere mit verschiedenen Stilen und Techniken,
um deinen eigenen, einzigartigen Stil zu finden. Denke
daran, dass deine Authentizitdt und Leidenschaft fiir Yoga
eine starke Verbindung zu deinen Zuschauern herstellen
kann. Viel Erfolg bei deinen Yoga-Videos auf YouTube!

N
Trotz des ganzen You Tube Hypes

mochten wir Euch trotzdem vorschlagen, euer
Social Media Konsum als Ubungsfeld zu sehen.
Hier einige wichtige Hinweise:

Ubungsfeld ,2/Achtsamer Konsum YouTube*:

... moglichst heilsame Dinge konsumieren -
sowohl korperlich als auch geistig.

... Geist und Sinne vor Werbung und profes-
sionellen Ausbeutungsversuchen schiitzen.

... innere und duBere Impulse wach zu be-
trachten, weniger leicht einzusteigen und
Reaktivitat schrittweise zu reduzieren.

... in schwierigen Situationen an Atem und
Ubungspraxis erinnern und keine Zuflucht in
Alkohol, Medikamenten oder anderen Rausch-
mitteln zu finden.

... die bereits vorhandenen Bedingungen
zum Glicklichsein im Leben erkennen und
wertschitzen sowie die bestehende Fille
wahrzunehmen.

-~

Steffi Brettschneider

ist selbstdndig im Bereich Online-Marketing

mit dem Schwerpunkt Google und YouTube

Werbung. Dabei hilft sie besonders kleineren
und Non-Profit-Unternehmen, sich im Google-Kosmos zu be-
haupten. Sie vertiefte ihr eigenes Yogawissen 2022 mit einer
Yogalehrerin Ausbildung und lernte Marco bei der Bhakti
Vinyasa Flow - Yogalehrer Weiterbildung kennen, die sie 2023
bei ihm absolvierte.
Mehr Uber Steffi unter: steffi-brettschneider.de

Marco Biischer

Yogalehrer (BYY), Meditationslehrer, Mant-

ramusiker und Betriebswirt (FH). Marco ist

Deutsch-Amerikaner. Er lebte in seiner Kindheit
flrdrei Jahre im tibetisch-buddhistischen Kamalashila Kloster
in der Eifel. Er gibt Seminare, Bhakti Vinyasa Ausbildungen und
Kirtans deutschlandweit. Marco ist es ein Herzensanliegen,
Menschen auf ihnrem Weg zu mehr Klarheit, Leichtigkeit und
Selbstfiirsorge zu begleiten.Er erreicht liber Social Media mehr
als 30.000 Menschen kanallbergreifend.
Siehe Instagram: @marcobuescher

+., Bhakti Vinyasa Flow - Yogalehrer Weiterbildung
Westerwald, 09.02.2024 - 12.02.2024

Lerne den flieBenden Bhakti Vinyasa Yogastil selbst zu prak-
tizieren und zu unterrichten. Du erhaltst erste Einblicke in
das Spielen von Mantren auf dem Harmonium. Du erlebst
Mantra Yogastunden und Kirtans. Du lernst den Aufbau und
die Struktur von ,Sequencing' zu verfeinern.
Ab 239 € pro Person fiir 3 Ubernachtungen

v/ Vipassana und Mindfulness Trainer Ausbildung
Westerwald, 19.05.2024 - 24.05.2024
Vertiefe durch intensives Meditieren, gegenseitiges Anleiten
und verschiedene Methoden der Achtsamkeit deine eigene
Praxis und lerne, andere Menschen in Achtsamkeit und
Meditation anzuleiten.
Ab 462 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen
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"VERLIEBT, VEREINT, VERZAUBERT
-DAS HIGHLIGHT DES JAHRES-

"EXPERIENCE YOURSELF"

Wenn der siiBe Duft des Sommers in der Luft liegt, und die hellen Sonnenstrahlen

auf der Haut kitzeln, beginnt der Natardja den kosmischen Tanz.
Als Sinnbild des Prozesses von Schépfung, Transformation und Wiedererschaffung,
werden wir an die Leichtigkeit und Freuden des Lebens erinnert.

Nicht umsonst ziert der Koénig des Tanzes, der Freude und des reinen Bewusstseins,
die grafische Verkorperung des bedeutsamsten Festivals in den Bereichen Yoga & Healing,

Kunst & Konzerte, Aktivismus & Arts, Vegan Food & nachhaltiger Lifestyle.

MITTLERWEILE HAT SICH DAS “XPERIENCE FESTIVAL ZU DEM GROSSTEN YOGA

UND CONSCIOUSNESS FESTIVAL IM DEUTSCHSPRACHIGEN RAUM ETABLIERT

Und als wenn dies nicht schon besonders genug wire, ist es obendrauf noch das sattvigste (sattva= Reinheit) Fes-
tival in ganz Deutschland! Hier sind alle Menschen willkommen, denen daran gelegen ist, sich von neuen spirituel-

len Inspirationen berieseln zu lassen und das in einem absolut drogen- und alkoholfreien Rahmen. Anders als auf
herkdmmlichen Festivals werden hier keine Rauschmittel konsumiert, sodass die Reinheit im Geiste jedes Erlebnis zu

einem ganz besonderen werden I&sst.
In jedem Jahr wird im blithenden Sommer ein kreativer Ort geschaffen, in dem Emotionen transformieren diirfen

und Gleichgesinnte sich vereinen. Wenn der Early-Bird anfingt zu zwitschern, sollten sich alle Ohren spitzen, denn
frith buchen lohnt sich! Deine nichste Xperience des Jahres findet zwischen dem 14.08. und 18.08.2024 statt.
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Hierzu
offnet der Yoga Vidya Ashram in Bad Meinberg
die Pforten fiir alle diejenigen, die spirituelles Wachstum erfahren mochten.
Das Lakshmi-Prinzip beweist: wenn Fiille da ist, wird unendliche Fiille manifest.

Mit der Erfahrung wiachst das Festival Jahr fiir Jahr. Die Beliebtheit des Xperience Festivals steigt
mit jedem Om an, was zum Festivalbeginn gemeinsam als Einheit gechantet wird. Immer lauter wird das freudige
»Yoga-Yoga-Yay“ gerufen, um die allgegenwirtige sister- und brotherhood zu zelebrieren.
Damit die Kurzen nicht zu kurz kommen, gibt es ein betreutes Kinderprogramm mit ZirkusspaB,
Kinderdisco, Kinderyoga und weiteren kreativen Erlebnissen.

Da das Festivalprogramm génzlich drogen-,alkohol- und jugendfrei gestaltet ist,
kénnen sich die Nachwuchs- Yogi:nis stets frei entfalten und bewegen.

"VORHANG AUF UND BUHNE FREI

Ganz nach dem Motto ,,in der Leichtigkeit des Seins* bietet das facettenreiche Programm einen Rahmen,
der Rdume schafft, in denen Begegnungen mit anderen und dem eigenen Selbst garantiert sind. Getragen von
musikalischen Einlagen der Extraklasse werden die Géste eingeladen, tiefer zu tauchen und die wahren Schitze des
eigenen Bewusstseins an der Oberflache zu erkennen.

JEDES EVENT BIETET DEN SASTEN DIE EINMALIGE BELEGENHEIT
"WELTSTARS DES "YOGACLUBBINGS HAUTNAH AUF DER GROSSEN

“BHAKTI BLISS BUHNE'
ZU ERLEBEN

Hier werden Mantras, Kirtans, Raghas, Electro, Pop, Indie und Hip Hop zu spannenden Fusion Styles verbunden.
Mal steht die Botschaft, mal der Klang, mal der Tanz im Vordergrund.
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In reiner,
liebevoller Ashram-Atmosphére
gestalten sich die Tanz- und Chill Areas mal ganz entspannt,
mal aufgeladen und ekstatisch, mal lustig und frei. Und weil die Tanzflichen frei von Alkohol und Nikotin sind,
darf der Atem tief flieBen, und die nackten FiiBe brauchen keine Angst vor gefahrlichen Glasscherben zu haben.

DANK DER MANNIGFALTIGEN "YOGASTILE

SIND EINBLICKE IN UNTERSCHIEDLICHE UBUNGSSYSTEME UNUMGANGLICH

Fir diejenigen, die es flieBen lassen mdchten, bieten die Vinyasa, Innnerflow und Ashtanga Yoga Stunden
den perfekten Space. Yogakoryphden treffen sich auf dem Xperience
und verdrehen den Teilnehmenden in jeder Asana den Kopf.

Fir diejenigen, die es sinnlich und atmosphérisch mdgen, kreieren Yin- und Duftyoga
einen Rahmen fiir den eigenen Kurzurlaub. In der Yogapraxis nimmt das Wechselspiel seinen Lauf,
und es folgt auf den Héhenflug des flying Dragons, eine sanfte Landung im sleeping Swan.

Uber sich selbst wird im Lachyoga geschmunzelt, und zuriick in die Kérpermitte helfen die Hatha Yoga Einheiten.
Das Ganze wird abgerundet durch die schamanischen Yogastunden, in denen vor allem die vier
Himmelsrichtungen und die Spirits den Raum halten.

Auch die Kontemplation und Meditation ist auf dem Xperience Festival
dank der Weitlaufigkeit fester, Bestandteil des Programms. Begleitet durch heilsame Klange
oder tragende Stille werden die Gedankenwellen im Geiste ganz ruhig.
Wenn die Wogen sich glatten und die Wasseroberfliche unbewegt bleibt,
kann in die Tiefen des Inneren gehorcht werden. Atem- und Energietechniken
werden von Eingewiesenen unterrichtet und leicht zugédnglich gemacht.
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Heilimpulse fiir Kérper,
Geist und Seele werden in Klangsessions beim Soundhealing angestoBen.
Auch mithilfe von Rducherzeremonien und Chakrareisen werden neue Ansédtze zur inneren Heilung geschaffen.
Der Selbstausdruck steht in Tanz- und Selbstliebeworkshops im Vordergrund. Der personliche Austausch in einem
geschiitzten Raum mit Gleichgesinnten bietet die einmalige Gelegenheit, die wahre Essenz des Lebens zu erkennen:

"BEMEINSAM LEBEN. GEMEINSAM WACHSEN

Der ganzheitliche Ansatz des Xperience Festivals erlaubt den Blick auf einen yogisch-sattvigen Umgang mit
gesellschaftlich relevanten Themen. Die Ergebnisse interaktiver Podiumsdiskussionen kénnen von den
Teilnehmenden im eigenen Wirkungskreis gelebt werden. Uber philosophische Themen tauschen sich Interessierte
aus, um so ein zielgerichtetes Handeln im persdnlichen Umfeld in soziales Engagement zu verwandeln.

In Live-Koch-Shows fiihrt Plantfood zur ,Good Mood*, und rohvegane Kreationen werden auch den Kindern
schmackhaft gemacht. Ayurvedische Erndhrung, Energiemedizin und Vastu riicken den ganzheitlichen Aspekt einer
gesunden Lebensgestaltung ins Zentrum des Interesses.

DAS “XPERIENCE TFESTIVAL
IST DAS EINZIGE "YOGAFESTIVAL SEINER -ART BEI DEM DIE VEGANE "VERPFLEGUNG

- MIT REGIONALEN "BIO-ZERTIFIZIERTEN SPEISEN VOM BUFFET -
BEREITS IM PREIS OES TFESTIVAL TICKETS ENTHALTEN IST

Der Foodspace verfiihrt die Gaste mit veganen Burgern, Bio-Eissorten auf Pflanzenbasis,
traditionellem Chai, Tee- und Kaffespezialitdten.

Der Marketplace stellt sich aus unterstiitzenswerten Projekten und Self-made Stinden zusammen,
die alle nur das eine wollen: Liebe fiihlen, Freude verbreiten, gemeinsam wirken.

DAS DACH UBER DEM KOPF IST
- IN"BESTALT EINES ZELTES ODER IN FORM VOM EIGENEN CAMPER -
IM TICKETPREIS MITENTHALTEN. ‘EINZEL- ODER MEHRBETTZIMMER KONNEN
KOSTENPFLICHTIG DAZU GEBUCHT WERDEN.

Tickets und Infos:
xperience-festival.de
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Minds

von Premajyoti Schumann

Das Mindset beschreibt Denkweisen, Uber-
zeugungen und Verhaltensmuster. Es ist aus-
schlaggebend fiir ein gesundes, erfolgreiches
und gliickliches Leben. Jeder kann sein Mindset
fiir ein solches Leben entwickeln. Setz dir dafiir
einen gewissen Routinerahmen.

Studien zeigen, dass die langlebigsten Menschen einen
weitgehend geregelten Alltag befolgen - wie den Vor-Mit-
ternachtsschlaf, regelmaBiges gesundes Essen, spirituelle
Praxis und eine Work-Life-Balance.

Yoga unterstiitzt dich dabei, Denkweisen und Verhal-
tensmuster zum Positiven zu verandern. AuBerdem kréftigt
es deinen Korper, hilt ihn flexibel und wirkt Erkrankun-
gen aller Art entgegen. Dieses 5000 Jahre alte ganzheit-
liche Philosophiesystem bietet Ubungen, die groBartige
Wirkungen auf korperlicher, geistiger, energetischer und
emotionaler Ebene haben.

Mittlerweile gibt es zahlreiche wissenschaftliche Studien,
welche die positiven Wirkungen von Yoga dokumentieren.
Inzwischen ist nachgewiesen, dass Yoga viele Beschwer-
den unserer ,Zivilisations- und Wohlstandskrankheiten“
wie Ubergewicht, Bluthochdruck, Schlafstérungen und
Diabetes vorbeugen und verbessern kann.

Meditation wirkt sowohl

praventiv als auch kurativ

Am besten beginnst du jeden Tag mit einer Achtsamkeits-
meditation, bei der dein Atem beobachtet wird. Das kann
von 1 Minute bis zu 20 Min. dauern. Dabei atmest du 4
Sekunden ein und 6 Sekunden aus.

Diese Form der Meditation kann ,,in einer ruhigen Minute*
im Laufe eines Tages wiederholt werden, um den Geist
auf das Hier und Jetzt zu fokussieren, und von Arger und
Sorgen abzuziehen.

Sollte die Moglichkeit bestehen, sich zu bewegen, nimmst
du eine Gehmedition dazu. Dabei schreitest du langsam
durch einen Raum oder einen Gehweg entlang. Die Auf-
merksamkeit wird sowohl auf die FliBe als auch auf den
Atem gerichtet.

Die Macht

der Gedanken

fiir eine gesunde
Lebensausrichtung

Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass Meditation
sowohl praventiv, als auch kurativ (heilend) wirkt.

- Auf korperlicher Ebene beruhigt Meditation.

- Auf geistiger Ebene kann Meditation
einen Raum schaffen, in dem transzendente
Erfahrungen mdglich werden.

- Auf emotionaler Ebene entwickeln sich Empathie
und Freundlichkeit allen Wesen gegeniiber.

Schlaf

Eine wichtige Voraussetzung
fiir ein gesundes Leben

Schiaf ist eine wichtige Voraussetzung fiir ein gesundes
und glickliches Leben. Besonders erwdhnenswert ist das
passende Bett, die ruhige Umgebung, und der Vor-Mit-
ternachtsschlaf.

Studien zeigen, dass nicht nur das richtige Schlaf-Setting,
sondern auch die Dunkelheit des Schlafzimmers zur Ver-
besserung der Schlafqualitdt beitragt. Nach einer Nacht
bei 10 Lux (StraBenbeleuchtung) trat bei Versuchspersonen
eine signifikante Verschlechterung der Denkfahigkeit auf.
Demgegeniiber hatte Schlaf bei Dammerlicht unter 5 Lux
keine Auswirkung auf die Gehirnfunktionen.

By the way: Fernsehen am Abend {ibt einen hypnotischen
Effekt auf unseren Geist aus, welcher Meditation verhindert
und zu Schlafstérungen aller Art fiihrt!

Fitness erhoht die Lebenserwartung

Zu Fitness zahlt, sich téglich an der frischen Luft zu be-
wegen (joggen, walken, wandern), so dass der Kreislauf
spurbar und messbar angeregt wird.

Testet man Versuchsteilnehmer auf ihre Fitness, stellt
sich ein direkter Zusammenhang zwischen Fitness und
Sterblichkeit dar.

Als Beispiel sei hier aufgefiihrt, dass Menschen, die sich
nicht ohne Hilfe auf den Boden setzen und wieder auf-
stehen konnen, eine 6,5-fach erhohte Sterblichkeit auf-
weisen - gegeniiber Teilnehmern, die eben das leisten.




Vollwertige Erndhrung

Die gesiindeste Kost

Bei der vollwertigen Emihrung geht es darum, Nahrung
so wenig zubereitet wie moglich zu verwenden - und
auch vollstandig.

Das ist das Vollwertige! Anstatt vom Reis den wertvollen
Keim und die Hiille wegzunehmen, verwendet man Voll-
kornreis. Anstatt Mdhren und Rote Beete zu schilen, isst
man sie am besten roh mit Schale oder gekocht als Gem{ise.
In der vollwertigen Erndhrung werden Lebensmittel nicht
behandelt und nachher erneut zusammengesetzt, sondern
sie bleiben so natiirlich wie maglich.

Getreide wird frisch zu Vollkornmehl vermahlen und sofort
zu Brot und Kuchen verbacken. Man verwendet also kein
Auszugsmehl, und von einer ganzen Zuckerriibe nicht
nur den Zucker.

Mit dieser vollwertigen Kost, bei der alle Vitalstoffe erhalten
bleiben, kannst du Krankheiten vorbeugen, und entstandene
Krankheiten positiv beeinflussen. So kénnte sich unter Um-
stdnden ein Rheumakranker wieder schmerzfrei bewegen,
Gelenke und Wirbelsdule bleiben flexibel, Herzkrankheiten
(die hiufigste Todesursache) und Arteriosklerose werden
verhindert. Wie schon Schopenhauer sagte:

Gesundheit ist nicht alles, aber
ohne Gesundheit ist alles nichts

Im Endeffekt ist Mindset trainierbar und hingt

stark davon ab, welche Ansichten du als Mensch
iiber dein Selbstbild hast! Die genannten Aspekte wie
Yoga, Meditation, Erndhrung
- und auch Pranayama -
bieten dir eine ideale Grundlage dafiir.

MINDSET

4 N\
Premajyoti Edith Schumann
ist Yogalehrerin (BYV), Yogatherapeutin (BYAT),
Traumatherapeutin, Gesundheitsberaterin
(GGB), NLP-Practitioner, Tanztherapeutin,
Meditations-und Entspannungskursleiterin,
Fastenkursleiterin. Ihre Starken sind eine klare Unterrichts-
struktur und die therapeutische Unterstitzung Ratsuchender.
Sie vermittelt Menschen, besonders auf dem Gebiet des Ner-
vensystems, wichtige Grundkenntnisse und hat sich deshalb
auf eine achtsame und bewusste Yoga Praxis spezialisiert.

Ein gesundes Mindset mit Premajyoti!

Umgang mit Arger und Angst

, /) Bad Meinberg, 15.12. - 17.12.23
~—- ODER 06.09. - 08.09.24
Arger und Angst sind zerstérerische und lihmende Emotionen.
Du lernstihren Ursprung kennen und praktizierst Techniken, um
mitihnen umzugehen, oder sie zu tiberwinden. Dieser Workshop
verspricht Dir keine Wunder, sondern gibt Dir solide Techniken,
damit Du Dein Leben selbst in die Hand nehmen kannst.
Ab 161€ pro Person fiir 2 Ubernachtungen.

Yoga bei Rheuma
| ¢/ Bad Meinberg, 08.03. - 10.03.2024

~ =™ Aus yogischer Sicht entsteht Rheuma durch die
Uberlastung des Stoffwechsels mit Sauren und Schlacken.
Diese lagern sich in den Kérpergeweben ab und sorgen flr
schmerzhafte Entziindungen. Mit speziellen Yogastunden,
Entspannungstechniken, dem Einsatz von Klangschalen, Selbst-
Akupressur und Erndhrungstipps.

Ab 169 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

. /




ICH GLAUBE, WAS YOGA VIDYA
SO STARK MACHT, IST DIESER
ZENTRALE GLAUBE

an GOTT

Von Carola Justo

Anfang der Siebzigerjahre, im Alter von 17
Jahren, hatte ich begonnen, mich mit dem
Hinduismus zu beschiftigen. Ich lebte in einer
Kleinstadt im Allgdu, also keineswegs in einer
kosmopolitischen Umgebung, und streckte
von dort meine Fiihler nach Indien aus. In der
Buchhandlung bestellte ich Biicher, die bei
den Angestellten Verwunderung auslosten.
Darunter gab es so merkwiirdige Titel wie ,,Die
Bhagavadgita“.

Auf die bestellten Biicher musste ich oft monatelang
warten. Da konnte man diese Literatur doch gleich - na-
tiirlich auf Englisch - direkt aus Indien bestellen, was ich
auch tat: Aus Rishikesh lieB ich mir Swami Sivanandas
Schriften schicken. Besonders im Gedéchtnis ist mir das
Magazin , The Divine Life®, das damals aus maschinen-
geschriebenen, fotokopierten und zusammengetackerten
Heften bestand. Diese Hefte jeden Monat zu bekommen,
bedeutete fur mich, in eine andere Welt einzutauchen: in
die Welt der Weisheit und Mystik Indiens.

Die Mystik des Hinduismus wurde fiir
mich wegweisend.

Sie lieB mich die Mystik anderer Religionen verstehen, na-
tiirlich auch der christlichen, in der ich aufgewachsen bin.

Jahrzehnte spater, im Jahr 2001, begann ich, Meditations-
kurse an der Volkshochschule Kassel zu geben. An meinen
Kursen nahmen und nehmen oft Yogapraktizierende und
Yogalehrerinnen teil, die mit Yoga Vidya in Verbindung
stehen. Durch sie erfuhr ich irgendwann von dieser groBen
Institution.

Ich stellte erstaunt fest, dass Yoga Vidya
in der mir sehr vertrauten Tradition steht.

Und so begann ich, mich vor allem iiber das Internet
durch Vortridge von Sukadev sowie dem Recherchieren
bei Yogawiki bereichern zu lassen. Dies ist fiir mich eine
Quelle fiir meine eigenen Vortrage und mein schriftstel-
lerisches Schaffen.



Immer wieder habe ich mich beim Schreiben meines
spirituellen Romans ,Samsara - Kreis des Lebens®, der
hauptsachlich in Indien spielt, bei Yogawiki rlickversichert,
ob ich mit dem einen oder anderen Punkt wirklich genau
richtigliege. Denn trotz meiner schon {iber 50-jahrigen Be-
schiftigung mit dem Hinduismus kamen mir bei manchen
Details Zweifel. Yogawiki bietet in diesen Bereichen eine
geradezu unfehlbare Wissensquelle.

Dazu kommt, dass mir die hinter Yoga
Vidya stehende ldee von einer besseren
Welt sehr entspricht.

Ich finde einzigartig, was hier geschaffen wurde. Dahinter
steckt eine groBe geistige Kraft, die weit in die Gesellschaft
hineinreicht. Yoga wird hier in seinem geistigen Zusam-
menhang gelehrt, und das fehlt oft bei vielen Yogaprak-
tizierenden anderer Schulen. Sucht man im Yoga - wie so
oft - nur die Gesundheit und Schonheit des Korpers, lauft
man Gefahr, dass das Ego noch stérker die Herrschaft im
eigenen Innern und damit auch nach auBen antritt. Anstatt,
dass es seine ihm zustehende Rolle als Diener einnimmt.

Erstaunlich finde ich, dass bei Yoga Vidya kein Gurukult
betrieben wird. Natiirlich neigen Menschen immer dazu,
jene zu verehren, die tiber ihnen stehen, oder von denen
sie annehmen, dass sie ihnen geistig iiberlegen waren. Dem
zu widerstehen, ist sicher nicht immer leicht.

Das auch von Yoga Vidya vertretene 1deal, das Ego, welches
sich in all unser Streben und oft unbemerkt hineinschleicht,
einzudammen, kann natirlich nie ganz und gar und ein
fiir alle Mal gelingen.

Eine meiner Lieblingsgeschichten, die von
Swami Sivananda stammt, erzihlt von
einem Mann, der seinen Schatten
loswerden wollte.

Er grabt eine Grube, um ihn dort zu beerdigen, doch der
Schatten kommt Schicht fiir Schicht nach oben. Dann
will er vor dem Schatten davonlaufen und rennt von der
Sonne weg, aber der Schatten rennt vor ihm her. Er dreht
sich um und rennt auf die Sonne zu, doch der Schatten
lauft hinter ihm her. SchlieBlich legt er sich auf den Boden
und schaut in den Himmel, und endlich ist kein Schatten
mehr da.

Der Schatten ist das Ego. Es schleicht sich sogar in das
spirituelle Streben ein, in den Stolz, spirituell zu sein.
Ja, man kann sogar stolz auf die eigene Demut und Be-
scheidenheit sein! Das Ego ldsst sich nur durch Hingabe
an Gott besiegen. Und noch etwas Wichtiges lehrt diese

GEMEINSCHAFT

Geschichte: Sich einmal hinzugeben geniigt nicht. Es muss
immer wieder von neuem geschehen, denn wir kdnnen
nicht immer liegenbleiben.

Eine Spiritualitat, die Gott ins Zentrum des Lebens stellt,
gleichgiiltig welcher Art dieser Gottesglaube ist, ist die
beste Medizin gegen das sich aufblahende Ego.

Ich glaube, was Yoga Vidya so stark macht
und so viele Menschen inspiriert,
ist dieser zentrale Glaube an Gott
in seinen vielgestaltigen Ausdrucksformen,
und als gestaltlose, die ganze Welt
durchdringende, Kraft.

Carola Justo

beschaftigt sich seit ihrer Jugendzeit mit der

indischen Kultur, besonders mit indischer

Philosophie und Spiritualitat und fihlt sich

Yoga Vidya dadurch sehr verbunden. Sie leitet
Meditationskurse in Kléstern und an der Volkshochschule Kassel
und ist als Malerin und Schriftstellerin tatig. Ihr spiritueller
Roman ,Samsara - Kreis des Lebens" erschien 2023.

ISBN: 9783945191811

Und zu bestellen unter
shop@yoga-vidya.de
oder Tel. 05234/87 2209
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von Kalidas Docter

Nidra ist den meisten Praktizierenden als eine
relativ einfache Abfolge verschiedener Entspan-
nungs-, Atem- und Konzentrationstechniken
bekannt. Die Bekanntheit dieser Techniken und
die Vermarktung dieser spezifischen Techniken
unter dem Namen Yoga Nidra , haben dazu
gefiihrt, dass es fast ausnahmslos mit diesen
Techniken identifiziert wird, und dadurch die
reiche und vielfiltige Tradition von Nidra kaum
bekannt ist.

n diesem Artikel betrachten wir Nidra aus der Perspek-

tive der vier Wege oder Arten der Praxis (upayas) der

Saiva Tantra Tradition, aus der Nidra hervorgegangen
ist. Dadurch wird klarer, welchen Stellenwert die heutige
Nidra Praxis hat, und was das hohere Ziel iber Entspan-
nung hinaus ist.

Anavopaya bezeichnet den Weg des “beschrinkten Wesens”
- von anava, sich auf das beschriankte Wesen beziehend.
Der Zustand, auf den sich dieser Pfad bezieht, ist die Er-
fahrungswelt des getrennten Seins. Ich und Nicht-Ich. Ein
Zustand, in dem die ldentifikation mit Kérper und Geist voll
ausgepragt ist.

Dies ist die Form, die die meisten Menschen mit dem Begriff
Yoga Nidra assoziieren. Hierbei handelt es sich um die so-
genannten “duBeren” Techniken, in denen es darum geht,
die 1dentifikationen mit dem “AuBen” zu entspannen und
zu losen.

Nehmen wir als Beispiel die bekannteste Ubung des Nidra:
das Kreisen des Bewusstseins. In dieser Ubung geht es
darum, die Wahrnehmung systematisch iiber verschiedene
Teile des Korpers wandern zu lassen. Der Effekt dieser
Ubung erfolgt auf drei Ebenen:

1. Wir kommen in die Position des Beobachters.
Dadurch ist es moglich, sich selbst als getrennt vom
Korper wahrzunehmen, und den Korper als “
auBeres” Objekt zu betrachten.

2. Wir konnen den Korper als “nicht lokalisiert"
erfahren. Unsere alltagliche Wahrnehmung des
Korpers beinhaltet eine konkrete Form mit
konkreten Grenzen des physischen Korpers. In Nidra
kénnen wir, iber die Ausdehnung des Bewusstseins,
die Erfahrung machen, dass diese vermeintlich
objektiven Grenzen nur Konzepte und Ideen, aber
nicht die Wirklichkeit sind.

3. Wir kdnnen einen Zustand erfahren, der nicht durch
die Erfahrung eines physischen Kérpers gepragt
bzw. gefiltert ist. Da der physische Korper in tiefer
Entspannung ruht, kénnen wir die Welt so erfahren,
wie sie wirklich ist, reines Bewusstsein, ungetriib
von den Erfahrungen des “AuBen”.

Auf die gleiche Art und Weise kénnen alle anderen As-
pekte des Korper-Geist-Komplexes erfahren und zur Ruhe
gebracht werden.

Durch diese umfassende Erfahrung von Entspannung be-
steht die Moglichkeit alle Instanzen, die unsere Empfindung
der Wirklichkeit beeinflussen - Korper, Energien, Emotionen,
Geist und Karma - zumindest fiir einen Augenblick beiseite
zu legen und die Welt zu betrachten, wie sie wirklich ist.



YOGA NIDRA

Saktopaya - Der Weg des Wissens

Auf der Ebene von Saktopaya - von Sakti, Kraft/Energie,
das verneinende Prinzip - geht es um die “Reinigung des
Geistes” (shuddha vikalpa).

Was bedeutet das fir die Praxis?

Fir Menschen, die auf diesem Pfad praktizieren, gab es
wahrscheinlich bereits Erfahrungen der Wirklichkeit. Aber
trotz dieser Erfahrung kehren sie wieder zuriick in ein Er-
leben der Welt, als getrennt von sich.

Es geht also darum, diese Konzepte (oder Anhaftungen)
aufzuldsen. Jedes dieser Konzepte wird im Nidra als eine
Anspannung, ein Zusammenziehen der Wirklichkeit be-
trachtet. Uber das Verstindnis der Funktionsweise des
Geistes, gelingt es uns, diese Anspannungen nach und
nach zu ldsen.

Das kann zum einen durch Studium - mit den klassischen
Techniken des Jiiana Yoga - erreicht werden. Wobei ein
feiner Unterschied zum Yoga besteht. Wie in allen Be-
reichen des Nidra geht es nicht darum, aktiv gegen ge-
dankliche Konzepte anzugehen (z.B. durch Konzentration
oder Affirmation), sondern sich durch Entspannung von
der Bindung an sie zu losen.

Die zweite wesentliche Technik dieses Pfades ist die Ver-
wendung von Mantra. Mantra steht dabei fiir eine “Wahr-
heits-Aussage”. Ein Satz oder Wort, welches die Wirklichkeit
widerspiegelt, wie zum Beispiel

»Sivo ' ham*
»ich bin Shiva
(reines Bewusstsein)“

Das Entspannen durch die Bedeutung und den Klang des
Mantras erlaubt es, die Wirklichkeit, auf die das Mantra
hinweist, aufverschiedenen Ebenen des Seins zu erfahren.
Je tiefer das Loslassen, desto ndher an die Wirklichkeit
kann das Mantra fiihren. Und desto mehr 16sen sich die
Anhaftungen an ldeen und Konzepte, die nicht der Wirk-
lichkeit entsprechen, auf.

Sambhavopaya - Der Weg der Willenskraft

Auf dem gbttlichen Pfad von Sambho - der Liebe und
Freude bringt - besteht die Praxis darin, in reinem Be-
wusstsein zu verweilen. Das setzt natiirlich voraus, dass
der oder die Aspirant:in dazu in der Lage ist, sehr bewusst
in diesen Zustand hinein zu entspannen.

Die Technik selbst wird hier zunehmend unwichtig, da
sie nur noch ein kurzer Zwischenschritt zum Verweilen
im reinen Bewusstsein ist. Die Meditationstechnik Sakshi
Bhav 11, die fortgeschrittene Form des Zeugen-Bewusst-
seins, verfolgt das gleiche Ziel, nur auf eine etwas andere
Art und Weise.

Der Weg des Nidra ist es, die Kraft zu erkennen, die das
Bewusstsein nach auBen streben lasst und diesen Impuls
der Willenskraft (iccha) zu entspannen.

Der wesentliche Punkt auf diesem Pfad liegt in der An-
strengungslosigkeit. Die Erkenntnis, dass jegliche Form
von Anstrengung zu Anspannung und damit Verhaftung
fuhrt. Also zu dem, was uns nach auBen fiihrt.
Anupaya - Der pfadlose Pfad

Der pfadlose Pfad oder der “Nicht-Pfad” - das Préfix “a”
verneint “upaya”- stellt keinen Pfad im Sinne der anderen
drei Pfade dar, da es keine Praxis gibt.



Aspirant:innen werden sich hier direkt des reinen Be-
wusstseins, der wahren Natur, bewusst. Das kann durch
die Initiation eines geeigneten Gurus geschehen, in der
er/sie/es seine Verbindung zum wahren Selbst mit den
Aspirant:innen teilt, oder die Aspirtant:innen durch einen
Akt der Gnade (Anugraha) das wahre Selbst erfahren.

Letztlich ist dies die ultimative Form der spontanen Ent-
spannung. Ein unwillkiirliches, volliges Loslassen, in dem
alle Anhaftungen und Konzepte wegfallen, und nur das
Strahlen des reinen Bewusstseins tibrigbleibt.

Mein Fazit

Nidra ist weitaus mehr
- und weitaus tiefer -
als den meisten Praktizierenden bewusst ist.
Es lohnt sich, in die Tiefen dieser Tradition
vorzudringen, den einzigartigen
“Yoga der Entspannung”
zu begreifen und in das eigene Leben zu integrieren.
Aus eigener Erfahrung kann ich sagen,
wie sehr die Auseinandersetzung mit Nidra
meinen Yoga und mein gesamtes Leben
bereichert und vertieft hat.

YOGA NIDRA

Kalidas Docter

ist Yoga- (BYV) und Yoga Nidra Lehrer (Ar-

hanta) mit tber 20 Jahren Praxis und Aus-

bildungen in verschiedenen Yoga und Tantra

Traditionen und aus tiefstem Herzen Yogi.
Yoga bedeutet, die Welt so zu sehen, wie sie wirklich ist. Aus
dieser einfachen Erkenntnis heraus baut er seinen Unterricht
auf. Egal ob Yoga Nidra, Asana, Meditation oder Philosophie,
sein Ziel ist es, dass du die Augen aufmachst und plétzlich im
Fluss des Lebens schwimmst.

Die Welt sehen, wie sie wirklich ist
mit Kalidas!

Psycho-physiologie des Yoga - Yogalehrer Wei-
terbildung
Bad Meinberg, 31.3. — 05.04.2024
Ausgehend vom Modell der 5 Hillen (Koshas) der Taittiriya
Upanishade lernst du die unterschiedlichen Erfahrungsebenen
des Menschen kennen und integrierst diese mit den 25 Tattvas
(Seins-Elementen) des Sankhya.
Ab 353 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Nidra und Yin Yoga Retreat

Bad Meinberg, 29.9. - 03.10.2024

Eine Woche tiefen Loslassens und ruhiger Selbst-Er-
fahrung. Yin Yoga und Yoga Nidra sind beides passive Yoga
Techniken, in denen es darum geht, Prozesse passieren zu
lassen, anstatt sie zu forcieren. So ist die Kombination aus
beidem Ideal, um dich sanft in einen Raum flihren zu lassen,
in dem deine inneren Prozesse einfach da sein dirfen. Mit
Astrid Shubhada Docter. .
Ab 282 € pro Person fiir 4 Ubernachtungen

Nidra - Die Erforschung des bewusst seins

Bad Meinberg, 13.10. — 20.10.2024

Du lernst in diesem Seminar, Nidra als Technik zur
spirituellen Entwicklung, fr dich selbst und andere anzuleiten.
Dazu erhiltst du eine Einfiinrung in das Grundgerist von
Nidra und lernst dieses auf verschiedene Arten anzuwenden.
Ab 524 € pro Person fiir 7 Ubernachtungen

Triff Kalidas auch online!
Hier veroffentlicht er auch die Nidras, die er in Bad Meinberg gibt.




GEMEINSCHAFT

.In einer

von Amyana Martina Finkel

In einer Gemeinschaft zu leben, bedeutet fiir mich,

- ACHTSAM ZU SEIN -

Achtsamkeit bedeutet, den Atem bewusst zu lenken.

Achtsamkeit bedeutet, zu horen, was der andere sagt.
Achtsamkeit bedeutet, andere Meinungen zu akzeptieren.

Achtsamkeit bedeutet, meinen Weg zu gehen.
Achtsamkeit bedeutet, sich selbst treu zu ein.
Achtsamkeit bedeutet, die Bewegungen des Lebens
liebevoll anzunehmen.

In einer Gemeinschaft zu leben, bedeutet fiir mich,

- INNEREN FRIEDEN ZU FINDEN -

Innerer Frieden bedeutet, in innerer Harmonie zu sein.

Innerer Frieden bedeutet, in Harmonie
mit seinem Umfeld zu leben.

Innerer Frieden bedeutet, das Leben zu leben, wie es ist.
Innerer Frieden bedeutet, in der Gegenwart zu leben.

Innerer Frieden bedeutet, die Aufmerksamkeit
bewusst zu leben.

Innerer Frieden bedeutet, das Bewusstsein zu erweitern.

Innerer Frieden bedeutet, die Reise zu mir selbst.

In einer Gemeinschaft zu leben, bedeutet fiir mich,

- DANKBAR ZU SEIN -

Dankbar zu sein, bedeutet innerer Frieden.
Dankbar zu sein bedeutet, dieses Leben
mit Demut anzunehmen.
Dankbar zu sein bedeutet,
Herausforderungen
anzunehmen.
Dankbar bedeutet, sich tiber kleine Dinge zu freuen.
Dankbar bedeutet, jedem Lebewesen zu danken.

In einer Gemeinschaft zu leben, bedeutet fiir mich,

- VERGEBUNG UND SELBSTVERGEBUNG -

Vergebung bedeutet, Freiheit, Frieden, Hoffnung
und Gliick zu schenken und zu bekommen.
Vergebung heiBt, sich von der Vergangenheit zu l6sen
und im Hier und Jetzt zu sein.
Vergebung heiBt, sich mit sich selbst zu beschiftigen
und dein wahres Selbst zu erfahren.
Vergeben heiBt loszulassen.

Vergebung heiBt, Liebe zu erfahren, die wahre Heilerin.
Vergebung heiBt, eine Entscheidung fiir deinen inne-
ren Frieden zu haben.

Vergebung heiBt, meine Selbstliebe zu stérken.
Vergebung ist meine Starke.

Vergebung heiBt, nicht tiber andere oder sich selbst
zu urteilen.

Vergebung heiBt, dir selbst oder anderen
keine Schuld zu geben

In einer Gemeinschaft zu leben, bedeutet fiir mich

- LEICHTIGKEIT -

Leichtigkeit bedeutet, beschwingt den Tag zu beginnen.
Leichtigkeit bedeutet, anstrengungslos zu leben.
Leichtigkeit bedeutet, nicht das gleiche
wie Bequemlichkeit.

Leichtigkeit bedeutet, durch das Leben zu tanzen.

In einer Gemeinschaft zu leben, bedeutet fiir mich

- ZUFRIEDENHEIT -

Zufriedenheit bedeutet, jeden Tag so anzunehmen,
wie er ist.
Leichtigkeit bedeutet, in allem
etwas Positives zu sehen.
Leichtigkeit bedeutet, in Vertrauen
meinen Weg zu gehen.
Leichtigkeit bedeutet, zu wissen,
so wie es ist, ist es gut.



In einer Gemeinschaft zu leben, bedeutet fiir mich,
- AUTHENTIZITAT -

Authentizitat bedeutet, das wahre Selbst zu leben.
Leichtigkeit bedeutet, kompromisslos
seine Seelenziele zu verwirklichen.

Leichtigkeit bedeutet, seinen Herzensweg zu gehen.

Leichtigkeit bedeutet, seinen Seelenplan zu leben.

In einer Gemeinschaft zu leben, bedeutet fiir mich

- LEBEN MIT GEOFFNETEM HERZEN -

Uberblick haben.
Glickseligkeit.
Gelassenheit.
Klarheit.
Ruhe.

Meditation mit Umformung

o Suche dir einen Satz aus, der dich anspricht; forme
diesen entsprechend um. Beispiel: wenn du deinen
inneren Frieden kultivieren mochtest und dich der
Satz ,Innerer Frieden bedeutet, das Leben zu
leben, wie es ist* anspricht, so forme ihn um:

»ch leb mein Leben®.

Sitze aufrecht, schlieBe deine Augen, atme ruhig.
Fihre die Bauchatmung aus.

Meditiere mit deiner Affirmation.

Spiire nach.

o O O O

| g N o B T T S N e W e |

Affirmations-Ubung

Suche dir einen Satz, der dich anspricht. Sage dir diesen
Satz in der Ich-Form. Erst zu dir selbst, dann zu einem
lieben Menschen und dann zu einem Fremden.

Beispiel:
o Ich bin dankbar, dass es mich gibt
- zu dir.
o Ich bin dankbar, dass es dich gibt
- zu einem anderen Menschen.
Alternativ kannst du diese Ubung auch mental
durchfiihren.

| g S e N N N U T Y W W W W S |

Dankbarkeits-Ubung

Schreibe jeden Abend drei Situationen des Tages, fiir
die du dankbar bist, auf einen kleinen Zettel. Falte ihn
und sammle jeden tédglich in einer Dankbarkeits-Box.

GEMEINSCHAFT

-

ist Yogalehrerin, Heilerin und Ausbilderin. Ihr ist
sehr wichtig, dass ihre Teilnehmerinnen inner-
halb ihrer eigenen Grenzen mit Achtsamkeit
praktizieren und die eigenen Mdglichkeiten
in die tagliche Praxis integrieren.

Besuche Amyana in lhren Seminaren!

-".,‘- Yoga meets Qi Gong
\\ #* Bad Meinberg, 7.4. - 12.4.2024

Vorstellung einer Qi Gong Form aus 12 Einzellibun-
gen, mit Schwerpunkt Nacken, Schulter, Hiifte und Beine. Du
flhrst deine Bewegungen auf dem Yogakissen durch. Der
Fokus liegt auf Streckung und Massage. Die Ubungen kénnen
in jedem Alter durchgeflihrt werden und dienen der Forderung
der Gesundheit. .
Ab 353€ pro Person fiir 5 Ubernachtungen.

'.a-

SiN¥4% Traditionelle Chinesische Medizin Ausbildung
T Bad Meinberg, 7.7. - 12.7.2024

Die Traditionell Chinesische Medizin ist eine energe-
tische Methodensammlung aufgebaut u. a. aus Akupunktur,
Erndhrung oder Bewegung (Qi Gong). In dieser Ausbildung
bekommst du einen Einblick in das Energie-Leitbahnen-System,
energischen Zentren (Organe), Akupunktur-Punkten. Zudem
lernst du eine Qi Gong-Form kennen.
Ab 462€ pro Person fiir 5 Ubernachtungen.

.n :w

‘ ‘tn A,

R 2. Energie-Coach Ausbildung
\\ P Bad Meinberg, 14.7. - 21.7.2024

In der heutigen Arbeitswelt zunehmend eine Ver-
dichtung der Arbeitsleistung zu beobachten. Du kannst jedoch
gezielt und ohne viel Aufwand etwas fir deine Gesundheit
und dein Wohlbefinden tun. In dieser Ausbildung gehst du auf
die Suche nach deinen Energierdubern und lernst Methoden
kennen, die deine Kraft bewahren und wieder regenerieren.
Ab 462€ pro Person fiir 7 Ubernachtungen

.




MEDITATION

64

,,Lﬁid und

Gliickseligkeit"

von Matthias Schmelting

Meine ersten Beriihrungspunkte mit der Meditation hatte ich
schon im friihen Teenager-Alter, wo ich anfing Biicher iiber
Spiritualitit und Meditation zu lesen. Ich hatte angefangen
Meditationsformen auszuprobieren, jedoch habe ich sie nie
wirklich intensiv oder konstant durchgefiihrt.

Dann kam das Thema Meditation mit 23 Jahren erstmals in
mein Leben zuriick. Ich erlebte mehrere Schicksalsschldge. Den
Tod meines besten Freundes, das Beenden einer engen Liebes-
beziehung, beruflichen Umbruch und einen Kontaktabbruch
mit meiner Familie.

Diese Ereignisse haben mich damals tief in meinen Grundfesten
erschiittert, mich in tiefes Leid und in eine tiefe Sinnkrise ge-
worfen.

Traumatisiert und hilflos, lie ich mir in einer psychosomatischen
Klinik helfen. Doch ich merkte schnell, dass ich hier keine wirk-
liche Hilfe im Umgang mit meinen Emotionen und dem Thema
Tod finden konnte.



Lebens finden und zuriick in eine Verbundenheit mit

mir und dem Leben kommen. Ich wollte wissen, was der
Tod ist. Wo geht "man" hin? Was ist der Sinn vom Leben?
Wie komme ich aus all diesem Leid heraus?

] ch wollte Antworten auf die dringenden Fragen des

Leid war eine fiir mich erschiitternde Tatsache, die wie ein
Blitz in mein Leben schlug und nicht wegzureden oder
zu verdrangen war.

Ich fing an zu meditieren, meine Gedanken und Gefiihle
zu beobachten. Diszipliniert setzte ich mich tdglich mehr-
mals zur Meditation, um mein Inneres zu beobachten und
meinen leidvollen Gefiihlen und Gedanken zu begegnen.
Ich wollte raus aus diesem Schlamassel, und ich spiirte
Meditation intuitiv als meinen Rettungsanker.

aus Trauer, Wut und Angst - sitzend und beobachtend.
Mit der Aufmerksamkeit im Kérper oder auf dem Atem,
und alles andere durfte da sein.

] ch arbeitete mich durch Schichten intensiver Gefiihle

Es dauerte seine Zeit, aber meine Gefiihle und Gedanken
beruhigten sich, und ich konnte mich selbst und das Leben
wieder spiiren.

Die Realitdt des Todes und die Angst davor hatte mich
jedoch noch fest im Griff und erfasste mich im Alltag
panikartig. Fest entschlossen, auch dieser Angst zu be-
gegnen, setzte ich mich zur Meditation und bat Gott, mir
hier durchzuhelfen.

Tiefe Angst stieg in mir auf, vor dem nicht existieren und
gar vor der Holle. Mit festem Glauben an ein Selbst und
einen Gott, lieB ich diese Gedanken und Gefiihle los, und
konzentrierte mich auf den Frieden und die Leere in mir.

bald meinen Korper nicht mehr, wusste aber, wo ich

im Raum bin und meditiere. Dann 16ste sich auch der
Raum auf, und ich spiirte unendliche Weite, in der nichts
mehr wahrzunehmen war. Nur Dunkelheit war hier und
die Angst vor diesem nicht Sein, dem Tod, wurde noch
einmal riesig.

] ch lieB mich in den inneren Raum fallen. Ich spiirte

Nach einer Zeit des Verweilens in diesem Raum, in der
Dunkelheit und in der Angst, erschien ein Licht, in wel-
ches ich mich hineinfallen lieB. Jetzt war hier nur noch
Gliickseligkeit, Frieden und Liebe, nichts Anderes mehr.
Fiir einen Moment oder eine Ewigkeit war ich dies.

MEDITATION

Nach diesem ergreifenden Erlebnis wachte ich nach eini-
ger Zeit mit einer starken Priasenz und dem Gefiihl von
Verbundenheit mit allem, was ist wieder auf. Ich konnte
die Verbundenheit fiir einige Zeit stark im Alltag spiiren.
Die groBe Angst vor dem Tod war verschwunden, da
war kein Tod nur Bewusstsein. Mit der Zeit wurde diese
Verbindung wieder schwécher, aber ich konnte sie ganz
bewusst wiederaufnehmen.

Yogalehrer und Meditationskursleiter bei Yoga Vidya,
um hier Antworten auf meine Fragen zu bekommen
und zu verstehen, was passiert war.

‘Einige Zeit spater begann ich meine Ausbildung zum

Mein Wissensdurst konnte hier gestillt, und meine Fra-
gen beantwortet werden. Zudem habe ich hier eine der
schonsten Zeiten in meinem Leben verleben diirfen. Dafiir
bin ich sehr dankbar!

Seitdem ist Yoga und Meditation ein fester Bestandteil
in meinem Leben. Meditation hilft mir, mit meinem und
dem Leid von anderen im Alltag umzugehen. Es ist mir
immer wieder moglich, mich wieder mit der Stille und
dem Frieden im Inneren zu verbinden und mich so allen
Aspekten des Lebens 6ffnen.

Fiir mich habe ich erkannt, dass Frieden und Liebe unsere
Essenz sind. Dass wir uns immer wieder bewusst dazu
entscheiden konnen, uns mit dieser Essenz zu verbinden,
und sie in die Welt hinauszutragen.

Ich empfinde tiefe Dankbarkeit dafiir, dass Sukadev mit
Yoga Vidya einen Ort geschaffen hat, an dem dies gelehrt
und gelebt wird. Und zu dem ich immer wieder kommen
kann, um tiefe Erfahrungen mit mir selbst und anderen
zu machen.

Om namah Shivaya!

Matthias Schmelting

ist ausgebildeter Yogalehrer, Meditations-
kursleiter, Physiotherapeut, Osteopath, Ent-
spannungskursleiter, Personal- und Fitness-
trainer, und Heilpraktiker fiir Psychotherapie.
Seine tiefste Herzensangelegenheit ist die
Erkenntnis, tief in die Dinge zu schauen
und Thre Essenz zu enthiillen- und dabei
auch anderen Menschen zu helfen. Privat
genieBt er Yoga und Meditation, die Natur
und Herzensverbindungen mit Menschen.
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—— ZIEL* ——

von Dirk GieBelmann

Der Meister sprach:
»Zu glauben, das Einfache sei kompliziert, fiihrt zu Verwirrung.

GroBe Angelegenheiten erfordern Aufmerksamkeit im Kleinen. Eine Reise beginnt mit dem ersten Schritt.
Die Ausrichtung im Geist enthiillt das Ziel. Gedanken der Fiille haben zur Folge, dass ich Fiille erfahre.

Gedanken des Mangels fiihren zum Erlebnis von Mangel.

Wie kénntest du die hoheren Sphiren der Wonne genieBen, wenn du im Streit mit deinem Nachbarn bist

oder im Unfrieden mit dir und der Welt?

Denke erhaben! Begib dich in den Zustand der Zuversicht und freudiger Erwartung dessen, was kommen wird.

So ist, was wird, schon heute gut.
Ein starker Geist scheut keine Pflicht! Lachen ist Weisheit in ihrer schonsten Form.
Jeder kennt das Gefiihl der Kleinheit und der Unzulinglichkeit.
Der Weise lésst die Dinge so sein, wie sie sind.

Er hdngt nicht am Verginglichen und identifiziert sich nicht mit den Tduschungen von Geist und Welt, sondern

erkennt sich als den Grund allen Seins.
Der Mensch, der sich als einen vollkommenen Ausdruck der Liebe Gottes erfahrt, ist frei.*

Das ganze Buch findest du auch bei uns im Yoga Vidya Shop!
shop.yoga-vidya.de/de/de-ghe-meister-dirk-giesselmann

Unter folgendem Link
findest du diese Geschichte,
wunderschon gelesen von Dirk:

Oy
F

=2

Dirk GieBelmann

hat seinen Lebensmittelpunktim Yoga-Ash-
ram in Bad Meinberg. Dirk mochte andere
gerne an seinen Erfahrungen und seinem
Wissen teilhaben lassen. Offenheit, Freund-
lichkeit und eine liebevolle Akzeptanz liegen
ihm dabei sehr am Herzen.

Lass dich von Dirk inspirieren! \
Themenwoche: Ein Kurs in Wundern

Bad Meinberg, 04.02.2024 - 09.02.2024

Mit Ubungen, die dir helfen, deine Denk- und Sichtweise
neu zu formen und zu berichtigen. Dein Geist wird
"geheilt" von allen mdglichen Vorstellungen und hilft dir zu
einem gllcklicheren Leben.

Ab 215€ pro Person fiir 5 Ubernachtungen
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VEGAN

JMut zum

kleinen

Grunen”

Wir sind frisch gebackene Peta Vegan Award
2023 - Gewinner:innen! Und ausgezeichnet als
das beliebteste vegane Reiseretreat. Dennoch
begann unsere vegane Reise schon viel friiher.

Eine vegane Reise

Dass Pflanzen die Basis der Emahrung sein sollten, spiegelte
sich seit langem in unserem Buffet wieder. Denn vegetarisch
und iiberwiegend vegan war unser Essen schon immer.
Fleisch, Fisch und Eier gelten als tamasig, also forder-
lich fir Tragheit und Midigkeit. Aus diesem Grund sind
sie innerhalb unserer Ashrams verboten. Auch karmische
Aspekte spielen bei dem Verzehrverbot von Fleisch und
Fisch eine Rolle.

Im Yoga werden Milcherzeugnisse wie Butter, Kuhmilch
und Sahne aber nicht explizit verboten! Ganz im Gegen-
teil. So empfahl Swami Sivananda Ghee und Milch fiir den
spirituellen Fortschritt - und sogar als ideale Nahrung fiir
Yoga Schiiler:innen des Pranayama.
Hier ist allerdings zu bedenken, dass es sich bei den Milch-
produkten zur Lebenszeit von Swami Sivananda um etwas
: i den Milchprodukten, die

aanz Ande handelte 3 DE

Lisa Sprey

Eine Einladung

Die yogische Emahrung ist ein Grundpfeiler des Hatha-Yoga
und essenziell fiir das Gelingen einer intensiven spirituellen
Praxis. Unsere Nahrung soll unseren physischen als auch
unseren Energie- und Emotionalkdrper ndhren und uns
somit optimal auf unserem spirituellen Weg unterstiitzen.
Jeder Mensch kennt seinen Korper am besten und soll
selbst entscheiden diirfen, welche Nahrungsmittel er zu
sich nimmt! Wir laden dich herzlich ein, unsere vegane
Kiiche zu probieren.

Hier bei uns im Ashram- oder
zuhause in deiner eigenen Kiiche.

g W Wa W g S W W T S S Y

Slnstinlet oder elne Lnnere Stimume wird dich
bel dev Auswahl detner Nahrung Letten.
Pu selbst bist der beste Richter, um elne

sattwige, yogische Mahlzelt
zusammenzustellen, die delnem
Temperament und delner Konstitution

,Das kleine Griine“ von Yoga Vidya!

blog.yoga-vidya.de/veganes-buffet



GEHEIMREZEPT

ein GruB aus der

Ashram - KU Ch .

Jeder, der schon einmal bei uns zu Gast war, )
kennt und liebt ihn: unseren veganen Friih- Mehr Kochinspiration fiir dich!
stiicksbrei! Ein schnelles Rezept am Morgen,
das dich satt und gliicklich macht - und dir Genussvoll gesund - Basenfasten vegan

einen gesunden Yogi Start in den Tag schenkt. Bad Meinberg, 21.1. - 26.1.2024

Basiswissen zur Erndhrung und gesunden Lebens-
mitteln, jenseits von industriell verarbeiteten Produkten. Wie
sieht ein "verdauungsfreundliches Essen" aus? An einem Tag

FUR EINEN VEGANEN FRUHSTUCKSBREI BRAUCHST DU:

® 90 g Haferflocken werden einige der basischen Gerichte gemeinsam zubereitet.
* 30 g Hirse Unbedingt eine Packliste anfordern, falls diese versehentlich
e 300-500 ml Wasser nicht mit der Anmeldebestatigung verschickt wurde.

e 1/5TL Salz Ab 337 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

e 1 TL Gewiirzmischung (Zimt, Kardamom)

* 1 reife Banane

e 1 Apfel Indisch Vegan Kochen

e 1-2 EL Datteln, Rosinen (getrocknet) Bad Meinberg, 24.3. - 27.3.2024

Lerne, wie du leckere indische Gerichte mit einfa-
chen Gewdrzen in unterschiedlichen Geschmacksrichtungen
zubereitest - mit minimalem Kochaufwand. Pfannengerihrt,

VS ZUBEENTLING — SCRETT b SUAETy gediinstet oder leicht gebraten. Du wirst staunen, wie schnell

1) Weiche deine Trockenfriichte fiir circa eine Stunde | du leckeres indisch-veganes Essen zaubern kannst.
in wenig heiBes Wasser ein. Banane und Apfel Mit Dr. Nalini Sahay. .
schneidest du klein. Ab 262 € pro Person fiir 3 Ubernachtungen
2) Wasche die Hirse in einem Sieb mit kaltem Wasser. )
3) Koche die Hirse ein einem Topf mit 500 ml Wasser
weich.
4) Gib Haferflocken, Banane und Apfel dazu und lasse
alles kurz aufkochen. Variation
5) Fiige deine Gewiirzmischung, Salz und Trocken- Du kannst auch andere Trockenfriichte und
friichte (mit dem Einweichwasser) hinzu. stiBes Obst verwenden, aber keine sauren Friichte
6) GenieBe. wie Orangen oder Kiwis!

TIPP AUS DER ASHRAM KUCHE!

Statt Wasser kannst du auch Hafermilch verwenden!
Wenn der Brei zu diinn geworden ist, gib einfach etwas
Haferflocken dazu. Wenn er zu dick geworden ist, ver-

diinne ihn mit Hafermilch oder Wasser.

Fir mehr geheime Rezepte aus dem Ashram -
schau doch mal auf unserem Blog vorbei!

blog.yoga-vidya.de/category/rezepte
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BERICHT

von Jyoti Hendrik Dingel

Alles begann in ldar-Oberstein, wo ich in der
FuBgingerzone eine Frau kennenlernte, die zur
Hare Krishna Bewegung gehorte. Sie lud mich ein,
ihre Gemeinschaft in Abentheuer zu besuchen,
und dort erlebte ich meine erste Mantrarezitation.

Wir chanteten eine Stunde lang das Mahamantra (,groBes Man-
tra“). Dann hatte ich ein Gesprach mit einem der Ménche, und
anschlieBend gab es ein kostliches Essen fiir alle. Wieder zu Hause
angekommen begann ich, meine ganze Wohnung auszumisten,
und nichts war mehr wie es war.

Etwas spéter sah ich in einer Bioladenzeitschrift eine Anzeige von
Yoga Vidya und vereinbarte direkt eine Mithilfewoche im Bad
Meinberger Ashram.

Dort erlebte ich einige Wunder. Mein Karma Yoga verrichtete ich
in der GroBkiiche. Herrlich, was ich dort alles lernen konnte! Ich
nahm an den Yogastunden teil und abends am Satsang. Mich hat
die Stimmung total weit im Herzen gemacht.

Nach der Woche in Bad Meinberg fuhr ich mit tiefer Beriihrung
meiner Seele wieder nach Hause. Und dann vereinbarte ich gleich
noch einen weiteren Aufenthalt fiir den nachsten Monat, diesmal fiir
zwei Wochen im Sattvateam (Haushalt). So saB ich kurzum wieder
im Zug und freute mich riesig auf den Ashram. Es war ein Gefiihl
von: Ich komme nach Hause, zu Menschen die so ticken wie ich.

Die zwei Wochen vergingen wie im Flug, ich lemte wieder liebe
Menschen kennen. Auch in meinem Mehrbettzimmer, das ich mir
mit den anderen Karmayogis (Mithelfern) teilte. Das tigliche
Karmayoga (selbstloser Dienst) gab mir Halt. Die Yogastunden,
und der Satsang, 6ffneten mein Herz und beriihrten meine Seele.

Ich fiihlte zum ersten Mal in meinem Leben eine Verbindung
zum Gottlichen, zur universellen Einheit. Es folgte ein Besuch
im Westerwald Ashram, wo ich fiir zwei Wochen mit einer Gruppe
den Garten auf Vordermann brachte. Auch dort erlebte ich wieder
einige tiefe Begegnungen und Erfahrungen.

Danach, aus einer Not heraus, zog ich wieder in mein Elternhaus
und lebte dort einige Jahre. Es war eine schwere Zeit mit starken
Tiefs. Dann lud mich ein Freund zu einer Yogagruppe ein, ein Mal
pro Woche. Und nach einiger Zeit kam dieser Freund zu mir und

sagte, er sei im Allgdu Ashram gewesen, und dass dort nach Hilfe
gesucht werde. Nach einem Channeling Wochenende war flir mich
Klar: mein Leben wird bei Yoga Vidya weitergehen.

So bewarb ich mich im Allgdu und konnte schon sehr bald zur
Probezeit kommen. Ich packte meine sieben Sachen und machte
mich auf die Reise. Das war am 3. Mai 2016. Wieder zog ich ins
Mehrbettzimmer ein und begann mein Karmayoga in der Kiiche.
Ich war tibergliicklich.

Nach 2,5 Jahren in meinem Mehrbettzimmer, was eine bereichernde,
aber auch sehr herausfordernde Zeit war, bekam ich mein eigenes
Zimmer. Und ich begann mit meiner 2-jahrigen Yogalehreraushil-
dung. Auch hier gab es Hohen und Tiefen. Aber dass ich endlich
in einer Gemeinschaft angekommen war, gab mir Kraft.

Die Regeln, zu denen sich hier alle verpflichtet hatten, kamen
mir sehr entgegen. Nach etwa 5,5 Jahren Dasein als Langzeit-
mithelfer wagte ich dann den Schritt, Sevaka, also festes Mitglied
der Gemeinschaft, zu werden.

Im Herbst 2022 schloss ich meine Yogalehrerausbildung ab. Ich
héatte nie von mir gedacht, dass ich das schaffe! Und konnte hier
im Allgdu sogar meine Ausbildung zum Reikimeister beenden, die
mir sehr viel bedeutete.

Es ist nicht immer einfach mit anderen Menschen in einer Ge-
meinschaft zu leben, doch ich habe diesen Schritt nie bereut. Yoga
Vidya half mir von einem Leben mit sehr destruktivem Verhalten
(vorsichtig ausgedriickt), zu einem Leben mit Qualitat und groBer
Zufriedenheit

Danke an alle,
die mich auf diesem Weg
begleiten!

Om Shanti

Jyoti Hendrik Dingel

gibt mit Freude Abendentspannungen mit
Fantasiereisen, untermalt von Klangschalen-
klangen. Er lebt seit 7 Jahren im Ashram und

liebt es, in seiner Freizeit die vielfaltige Natur zu
erkunden und immer wieder neue, kraftvolle Orte zu entdecken.




Devi-Songbook
Erlerne neun klassische Kirtans zur
Verehrung des weiblichen Aspektes des
Gottlichen mit wenigen einfachen Ak-
korden. Zudem bekommst du Informa-
tionen zur Bedeutung der Mantras und
zur korrekten Aussprache. Die Musik-

aufnahmen auf der beiliegenden CD bzw. dem MP3-

Download unterstiitzen dich.

Klappenbroschur mit 28 Seiten,

inkl. CD/MP3-Download,

ISBN 9-783943376-68-5, Preis 14,90 €

Yoga Vidya Postkartenkalender
2024
Die zwolf Motive mit inspirierenden
Zitaten sind in und um den Ashram in
Bad Meinberg entstanden. Die Post-
karten lassen sich leicht abtrennen und
verschicken. So kannst du liebe GriiBe und Einsichten an
andere Menschen weitergeben.
Spiralbindung zum Aufhdngen und Aufstellen mit
12 Postkarten, 9,90 €

Die Lehre der Bhagavad-Gita
Swami Dayananda konzentriert sich auf
wichtige Verse und legt die zentralen
Themen der heiligen Schrift fiir den mo-
dernen Geist aus. ,,Die Gita ist nicht fiir
eine Person oder einen Glauben oder
eine Nation bestimmt - sie ist fiir die

Menschheit bestimmt.*

Softcover mit 260 Seiten

ISBN 978-3-973376-69-2, 16,90 €

Vedanta Meditation und Jnana Yoga
Ein Kurs in 20 Lektionen fiir die Er-
fahrung der Einheit
Sukadev Bretz teilt sein Wissen tiber
Vedanta-Philosophie, Jnana-Yoga und
Advaita-Konzepte mit Tipps fiir den
Alltag. CD/MP3-Download mit iiber 20 angeleiteten Me-
ditationen gesprochen von Sukadev (ca. 8,5 Std.).
Klappenbroschur mit 288 Seiten
ISBN 978-3-973376-64-7, 24,90 €

VERLAG

Faszination Mandalas

Sharima Steffens erklart dir, wie du deine
eigenen Mandalas und Yantras konstruie-
ren kannst. Mit Hintergrundwissen zu der
Magie der Zahlen, Farben und Formen.
15 Step-by-Step Anleitungen inkl. Natur-
und Namens-Mandala, Blume des Lebens

und Shri Yantra.
Softcover mit 128 Seiten
ISBN 978-3-943376-66-1, 16,90 €

[Unsere Bestseller ]

Das groBe Yoga Vidya

Hatha Yoga Buch

Der Yoga Vidya Stil in seiner Vielfalt gut
erklart mit iiber 650 farbigen Fotos
Klappenbroschur mit 256 Seiten

ISBN 978-3-943376-16-6

Preis 19,90€

Das groB3e Yoga Vidya
Pranayama Buch

Iustriertes Buch inkl. MP3-CD mit
Anleitungen von Sukadev.
Klappenbroschur mit 320 Seiten
ISBN 978-3-943376-55-5

Preis 24,90 €

Die Bhagavad Gita

fiir Menschen von heute
Devanagari, wissenschaftliche Umschrift,
Ubersetzung, Kommentar von

Sukadev Bretz

Hardcover, 600 Seiten

ISBN 978-3-943376-09-8

Preis 19,90€

Alle Titel erhaltlich im
Yoga Vidya Online Shop
shop.yoga-vidya.de

Und zu bestellen unter

[=] 5 pA =]

ety

[=]

shop@yoga-vidya.de

N

der Tel. 05234 /872209

*Preise sind inkl. Mehrwertsteuer und zzgl. Versandkosten.
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EUROPAS GROSSTE YOGA & AYURVEDA-ASHRAMS

YOGA VIDYA . teben

Ganzjihrig Seminare und Ausbildungen
zu Yoga, Meditation, Fasten, Ayurveda,
Kinder-Yoga, Yoga-Ferien, Entspannung
und vieles mehr.

Schau rein
fiir weitere
inspirierende
Angebote

yoga-vidya.de/seminare

Einige unserer Highlights:

Ayurveda Gesundheitsberater Ausbildung
4 Wochen Intensiv ab2.518€

Yogalehrer Ausbildung

4 Wochen, Prisenz oder Online ab2.271€

Yoga und Meditation Einfiihrung

Jjedes Wochenende ab 151€
Yoga Ferienwoche
jede Woche ab288€
_________________________________________________________________________________________________________________ e
pein GESCHENK: ! e
H “Angaben zu Preisen und Angeboten ohne Gewahr
veganes Kochbuch ; 9 9
mit vielen leckeren Gerichten. i
iermit bestele ieh ostenios g j YOGA VIDYA Ashram
lermit oestelie icn Kostenlos aas ! . .
Vegan Kochbuch und die Yoga ; Bad Meinberg Wes__terwald
Vidya Imagebroschiire. [ Nordsee - Allgéu
O (Bitte ankreuzen) Ja, ich bin damit
einverstanden, dass mirYoga Vidya i F d
weiteres Info-Material per Post H oraere unsere
zusendet. Die Daten werden nicht an Dritte weitergegeben. Gebiihr bezahlt Empfanger i kostenlose
Bei Widerspruch gegen die Datennutzung reicht eine kurze !
E-Mail an datenschutz@yoga-vidya.de E InfO'POSt an:

yoga-vidya.de

StraBe, Hausnummer * AntWOI’t info@yoga vidya de
T Yoga Vidya e.V. Tel.: +49 5234/87-0
TR Yogaweg 7

WJa,ich mochte den Yoga Vidya E-Mail Newsletter erhalten 32805 Horn-Bad Meinberg
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Bitte ausschneiden und auf eine Postkarte kleben, H G
1

oder in einen Briefumschlag stecken und adressieren.

Du kannst auch eine E-Mail mit Code YA06/2023 senden an: i @ .
info@yoga-vidya.de YA06/2023 ! Y Vldya




