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l{_, Dich erwartet ein Festival voller Yogapraxis, Lebendigkeit und Leichtigkeit/?
"r . mit Sukadev, Narendra, Markus Stiick, Jeannine und Maik, OM Boys,

= Janavallabha Wloka, Maharani Fritsch de Navarate, Arndt Biissing,
\t Karta Purkh, Silke WeiB3 und Swami Nirgunananda <

/"

yoga-vidya.de/yogafestival

Tickets ab 210 € inkl. Ubernachtung AR
Early Bird bis 15.8.2024 ab 135 €

ﬁ h. |



mailto:journal%40yoga-vidya.de?subject=Liebes%20Redaktionsteam
https://www.yoga-vidya.de/events/yoga-festival/

Liebe Leser:innen, willkommen in unserer Ausgabe:

Auf der Yogamatte gib es fiir jeden von uns irgendwann diesen
heiligen Moment, wenn sich dein Korper 6ffnet und du der
spirituellen Dimension des Yogas begegnest — Deiner Selbst
begegnest und der Quelle allen Seins. In dieser Ausgabe haben wir
inspirierende Erfahrungsberichte ausgewahlt; Sukadev erlautert uns
die Prinzipien der spirituellen Philosophie und der Berufsverband
(BYV) stellt, eine fiir Yogalehrende, interessante Studie vor. Mit
einigen Ubungsbeispielen mochten wir deine Praxis von Meditation,
Pranayama (Atemiibungen) und Asanas bereichern und die
Vorstellung der Preistrdger des Innovationspreises motiviert dich
vielleicht dein eigenes Herzensprojekt beim BYV einzureichen.
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Vorwort

Von Sukadev Bretz

Liebe Yoga Freundin,
lieber Yoga Freund,

Ashram bedeutet Ort spiritueller Praxis. Ein Ashram §
ist ein Ort, in dem du in die Tiefe deines Selbst

kommen kannst, tiefe spirituelle Erfahrungen

machen kannst, die hohere Gottliche Wirklichkeit

erleben kannst. Hier, in der Abgeschiedenheit der

Yoga Vidya Ashrams, umgeben von erhabener

Natur, bietet sich ein einzigartiger Raum fiir

Wachstum und innere Entfaltung.

Die Praxis des Yoga ist mehr als nur eine Abfolge
von Korperhaltungen; sie ist ein Weg, das Gottliche
in uns und um uns herum zu erkennen und
zu erfahren. In den ruhigen Momenten der
Meditation, wenn der Geist still wird, offnet
sich das Fenster zu einer Welt, die weit tiber das
Alltégliche hinausgeht. Diese Momente der Stille
sind tiefgreifende Begegnungen mit dem Selbst,
die uns zeigen, dass wir Teil eines gréBeren

Ganzen sind.

Auch das Mantrasingen, eine Praxis, die Herz

und Stimme vereint, fihrt uns auf einen Pfad

der Verbindung. Die heiligen Klénge tragen uns

in eine Welt der Harmonie und des Friedens,

wo jede Schwingung tief in das Gewebe unserer
Seele eindringt.

Ashrams sind auch Orte der Begegnung:
Begegnung mit dir selbst, mit deiner inneren
Stimme, mit der hoheren Fiihrung. Im Ashram
begegnest du der Natur - und ihren Geschopfen
wie Pflanzen, Tiere und mehr. Und du begegnest
anderen Menschen auf dem Weg. Komm also mal
wieder in einen der Ashrams, erfahre Inspiration
und innere Tiefe. Dann kannst du mit neuer
Freude, Kraft und Gelassenheit zuriick kehren
in deinen Alltag.

In tiefer Verbundenheit,
Sukadev Bretz

g
) §
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BAD MEINBERG

IN BAD MEINBERG AUF DEM CAMPUS
TUT SICH ETWAS!
Yoga Vidya Bad Meinberg ist ein kraftvoller, heiliger
Ort. Dies bestitigte uns der Hauptpriester des Tempels,
der hinduistischen Gemeinde Hamm, Priester Siva
Sri Arumugam Paskarakurukkal. Im Rahmen der
Grundsteinlegung des neuen Ganesha Schreins, machte
er sich sein eigenes Bild vom Campus. Dies hat uns
motiviert einen Vaastu Berater hinzu zu ziehen. Nach
der indischen Architekturlehre, dem Vaastu, wurde der
Campus bewertet. Und so konnte Sukadev am 19. Februar
mit einer feierlichen Zeremonie fiinf groBe Murtis
(heilige Statue) einweihen. Es begrii3t dich Ganesha an
jedem Haupteingang. Zwei Saraswati haben im Nordosten
des Campus ihren Platz gefunden und eine Kali im
Stidwesten am Teich. Entsprechend der Naturgesetze der
fiinf Elemente wurde jeder Platz sorgfiltig ausgewahlt.
Natur und Mensch - alle sollen sich wohl fiihlen kénnen.
Im Weiteren wird jedes Haus in seinem Zentrum ein
Shri Yantra (Diagramm der Gottin Shri) erhalten. Du
darfst gespannt sein!

SHAMANIC WINTER FESTIVAL
Mitten im kalten Januar fand das erst Shamanic Winter
Festival 2024 statt. Der Duft von weiBem Salbei lag tiber
dem Festival, tiglich Agnihotra und andere Feuerrituale,
eine herzliche Stimmung, fréhliche Gesichter und
Verbundenheit war iiberall zu sehen. Mit buntem Bazar
fiir den Neuzeitschamanen und sphirischen Kldngen.
All Jene, die es verpasst haben - das Festival war ein
tolles Ereignis und wird es daher vom 17.-19.1.2025

wiedergeben. Also schon mal vormerken!

WESTERWALD

MANTRA WINTER FESTIVAL

Dieses Jahr fand bei uns zum 2. Mal das Mantra Winter
Festival statt. Das Besondere an diesem Festival ist,
dass es familiar, klein und besinnlich ist. Auch dieses
Mal gab es wieder Abendkonzerte, Bhakti Circle, einen
Harmonium-Workshop, eine Kakaozeremonie, ganz viele
Mantra-, und Klangyogastunden.
Der nichste Termin fiir das Mantra Winter Festival 2025
steht schon: vom 26. Januar bis zum 2. Februar 2025.
Aber jetzt planen wir erst einmal das Mantra Sommer
Festival 2024, das vom 7.-14. Juli 2024 stattfindet.
Wir freuen uns schon!

INTENSIVE PRAXIS UND ANGEBOTE
FUR MEHR STILLE

Nattirlich finden auch weiterhin Yogalehrer:innen
Ausbildungen bei uns statt. Ihr wiinscht euch mehr
Moglichkeiten zum Schweigen. Und da der Westerwald
ja auch als Ort der Stille bekannt ist, haben wir jetzt
schon fiir 2025 zwei Schweigeseminare mit dem
ehemaligen Ashramleiter Maheshwara Mario Illgen
geplant. Und natiirlich gibt es auch weiterhin bei uns
die Meditationskursleiterausbildung sowie andere
Schweigeseminare.
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NORDSEE

_ NEUE MURTIS
ERHOHEN SPIRITUELLE KRAFT

Am Dienstag, 27.02. haben wir unsere neuen Murtis
eingeweiht und die kosmischen Aspekte eingeladen,
bei uns einzuziehen. Satyananda, Kasimir Wahl, unser
Parvati-Teamleiter vom Kiichenteam und inspirierter
Pujari hat mit uns eine Gurupuja zelebriert und damit
auch um Swami Sivanandas Segen gebeten.

Nun erstrahlt im Radhakrshna-Raum auch ein Brahma

und ein neuer Shiva. Unser Hanuman Raum hat einen

groferen Hanuman bekommen, der vor Kraft und Liebe
nur so leuchtet.

..0........0......0...0..0...0..0....
Rama und Sita sind noch eingezogen und im Devi-
Raum eine Kali, die dort auch eine besondere Energie

ausstrahlt.
000 0 0 0000000000000 000000000000000000,

Wir laden das Gottliche ein und bitten um Segen fiir
den Nordsee-Ashram und fiir ganz Yoga Vidya. Moge
Sivanandas Segen uns Kraft und Liebe schenken und
uns immer mehr ins Licht fiihren. Mégen wir erkennen,
dass jede:r Einzelne nur ein Tropfen im Ozean ist, aber
wir alle auch das Ganze sind. Mogen wir alle mit Si-
vanandas Segen - Gottes Segen in Vertrauen, Hingabe
und Demut praktizieren.

O Inhalte

O Mail

ALLGAU

JUBILAUMSJAHR
2023 war fiir Yoga Vidya Allgiu das 10-jahrige Jubildums-
jahr. Wir haben am 9.9. eine 10-Jahresfeier mit einem gut
besuchten Tag der offenen Tiir gefeiert. Markus Boswald
hat einen halbstiindigen Film anldsslich der Feierlich-
keiten tiber den Ashram im Allgau gedreht, der auch auf
YouTube zu finden ist (10 Jahre Jubilium Yoga Vidya
Allgau). Im Herbst 2023 haben wir unseren Speisesaal
fertig umgestaltet und auch noch ein weiteres Zimmer
im Erdgeschoss fertiggestellt. Das Musikprojekt ,the
dancing Shiva“ hat ein eigenes kleines Aufnahmestudio
bezogen und so ist weiterhin fiir neue tracks gesorgt.

EIN FRISCHES FLAIR
FUR DIE REZEPTION

Im Frithjahr 2024 werden wir den Eingangsbereich mit

der Rezeption umgestalten und auch hier ein frischeres

Flair in den Ashram bringen. Und so freuen wir uns

auch weiterhin viele Yogateilnehmer:innen bei uns
begriiBen zu diirfen.
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© .« Setze dich in eine Position, in der du 30 Minuten
ruhig, fest und bequem sitzen kannst.
e Entspanne deine Schultern, Kiefergelenke, Augen.
e (Offne deinen Geist nach oben, sei empfangsbereit
fiir den Segen Gottes.
e Lass den Atem einige Male frei und regelmiBig
flieBen.

O 2 T Vergegenwadrtige dir, dass alles Gott, alles das

0 kosmische Bewusstsein, das hohere Selbst ist.

e Du selbst bist ein Pilger auf dieser Erde. Du bist
ein Sadhaka, ein spirituell Suchender, auf dem
Weg zu Gott, zur Einheit, zum Hochsten Selbst.

e Stell dir vor, wie du auf deinem spirituellen
Weg gehst. Vielleicht ist er eine StraB3e durch eine
wunderschéne Naturlandschaft, eine BergstraBe
mit vielen Kurven, eine gerade Autobahn, eine
UferstraBe, mit Sackgassen, Abzweigungen.
Vielleicht ist dein spiritueller Weg eben aber sehr
weit. Oder er ist kurz aber sehr steil.

e Male dir fiir ein paar Momente deinen Weg aus
oder erinnere dich, wie er bis jetzt war.

dem spirituellen Weg hast:

Meditation - Asanas - Pranayama - Tiefenentspannung
- die heiligen Schriften - Pujas - Homas - Gebet -
Gottesdienst - Nachstenliebe - Japa ...

© .« Wisse: Du selbst bist es, der die Schritte auf dem
spirituellen Weg gehen darf.

Vel 9

@ﬂéﬁ’

o 6@ %% (] A
*¢" REISE ZU GOTT %"

von Rukmini Keilbar
»Moge die StraBe dir entgegenkommen, wenn deine Schritte unterwegs ermiiden.”
- Irischer Segenswunsch -

% Auf dem spirituellen Weg gilt es viele Herausforderungen zu meistern, immer wieder &
zu entscheiden, welchen Pfad man nehmen mochte und Vertrauen zu haben, dass alles,
was geschieht nur zum Besten fiir dich selbst ist. Mit dieser Meditationsanleitung mochte
ich dir Mut machen, den spirituellen Weg immer weiter zu gehen.

N Meditationsanleitung Q//@

Om Om Om

M
® « Mache dir nun bewusst, welche Hilfsmittel du auf [

poLX
Dann mit der nachsten Ausatmung chante 3x Om und das
Krishna Krishna Mahayogin Mantra,
ein Mantra des Vertrauens und
des Mutes, um dir alle Bhaya,
alle Angste, zu nehmen.

ﬁ,é (Y4
Y Tl

@9,

® « Vielleicht hast du es schon erfahren oder mache
es dir jetzt bewusst, dass es auch Phasen gibt
oder geben kann, wo es schwieriger wird, wo du
ermiidest, wo du vielleicht nicht mehr 30 Minuten
oder langer meditieren mdchtest, wo dein Geist sich
lieber ablenkt, du krank bist, zu wenig geschlafen
oder zu viel gegessen hast.

e Da heiBit es in einem alten irischen Segenswunsch:

»~Moge die StraBe dir entgegenkommen, wenn o

deine Schritte unterwegs ermtiden.* 0
Y4
/e

>

Wenn du selbst wirklich ein Ziel erreichen willst, es Y

aus eigener Kraft aber nicht schaffst, dann hilft dir f) 4

das Hohere Selbst, das kosmische Bewusstsein, Gott. Fa

Er lasst dir die StraBe entgegenkommen. Er hebt dich g@

hoch, tragt dich, ldsst dich weitergehen bis du es ge- _{/

schafft hast, bei ihm angekommen bist. Er weil3, was
du brauchst, schenkt dir Wertschéatzung.

6°

Spiire und fiihle dieses Getragen sein, dieses Gefiihrt
sein von Gott, deinem hoheren Selbst, dem kosmischen
Bewusstsein.

editiere so oder auf deine eigene Weise in der Stille.
Etwa 20 Minuten oder linger.

@ o Vertiefe langsam wieder deinen Atem.
e Atme ein paar Mal tief ein und aus und wiederhole

geistig: ,Moge mir die StraBe entgegenkommen,
wenn meine Schritte unterwegs ermiiden.“

4}
%

Qo
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®© - ®©
Es gibt
so viele Wege,

wie es Pilger

gibt.

Was tst dex
Somtnelle

W@‘@ @?

Spiritualitat
heilt Ausrichten des
Lebens auf eine hohere
Wirklichkeit.

Weg bedeutet, eine bestimmte Wegstrecke
zurlickzulegen, um zu einem bestimmten Ziel zu
kommen. Jeder Pfad fingt irgendwo an und hat ein Ziel.

Wo beginnt der eigentliche spirituelle Weg,
wie ist er beschaffen und zu welchem Ziel will er uns hinfiithren?

Darum geht es in diesem Artikel. >»
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Was ist yogische Spiritualitét, spirituelles Leben
allgemein?

Warum wollen wir diesen Weg gehen?
Was ist das Ziel?
Wegweiser dorthin - Die Stufen des spirituellen Wegs

Ich erldutere hier den spirituellen Weg anhand des klassischen
Konzeptes der 7 Bhiimikas, der 7 spirituellen Entwicklungs-
phasen.

Die erste Bhimika-Stufe ist ein Herantasten an den
Weg, an die Spiritualitit.

Die zweite Stufe ist das Gehen des Weges. Sie liegt
zwischen Start- und Zielpunkt und ist daher lang und
mannigfaltig.

So néherst du dich schrittweise den hoheren Stufen,
welche dem Ziel schon sehr nahe sind.

In der 7. Bhizmika hast du das Ziel erreicht und gehst
im Absoluten auf.

Unser Leben ist wie eine Reise. Wohin wir reisen und welchen
Weg wir dabei wahlen, ist entscheidend fiir unsere Entwick-
lung und dafiir, welche Inhalte und Qualititen wir unserem
Leben geben.

Moglichst viel Geld zu verdienen kann ein Ziel sein und dafiir
muss man einen bestimmten Weg einschlagen. Wenn das Ziel
maoglichst viel Bequemlichkeit ist, musst man einen anderen
Weg einschlagen. Ebenso ist der Weg ein anderer, wenn das
Ziel Gott erfahren ist.

<<< Der spirituelle Weg heif3t >>>

Wir befinden uns an einem Punkt, wo wir der inneren Stimme,
die nach einem héheren oder tieferen Sinn ruft, nachgeben
wollen. Wir haben bewusst oder unbewusst schon eine ge-
wisse Strecke auf diesem Weg hinter uns gebracht. Nun wollen
wir ihn bewusst und emsthaft gehen. Warum? — Weil sich
die tiefe Sehnsucht unserer Seele mehr und mehr bemerkbar
macht und sich nicht mehr wegdringen oder iibertiinchen
lassen will.

<<< Wo will uns der Weg hinfiihren? >>>

Zur Erleuchtung, zur Gottverwirklichung, zur Selbstver-
wirklichung, zur Einheit mit einer hheren Wirklichkeit. Die
Sanskrit-Fachbegriffe (heilige Sprache des Yoga) daftir sind
u.a. Nirvikalpa-Samadh (hochster tiberbewusster Zustand),
Moksha (Freiwerden von den Banden der Welt), Kaivalya
(Befreiung - Ziel des Yoga). Dort wollen wir hinkommen und
es gibt einen Pfad dorthin.

Ein Weg hat verschiedene Strecken und Abzweigungen.
Da mag es Gabelungen geben, die in Richtung unseres
Zieles fithren und solche, die woanders hinfiihren oder es
kénnen auch mal Hindernisse auf dem Weg auftauchen,
die es zu tiberwinden oder zu umgehen gilt.

Bestimmte Abzweigungen moégen auch zum Ziel fiihren,
aber Uiber eine andere Strecke. Zu unserem spirituellen
Ziel fuhren viele Pfade - so viele, wie es authentische
Ubungstraditionen gibt und so viele, wie es Pilger gibt,
denn jeder setzt wieder unterschiedliche Schwerpunkte.
Der Weg mag manchmal steinig oder steil sein oder tiefe
Furchen haben. Wir kénnen zwischendurch auch mal
verweilen, uns ausruhen oder langsamer oder schneller
gehen. Irgendwann kommen wir zum Ziel und erfahren
uns selbst als eins mit dem Unendlichen.

Das Wort ist vom Lateinischen spiritus, Geist, abgeleitet
und bedeutet das Geistige, Seele, hoheres Bewusstsein.
Spiritualitit ist der Weg, des geistigen Ubens mit dem
Ziel der Vereinigung mit einer hoheren Wirklichkeit, Gott,
Transzendenz, inneres Gliick.

Der erste Schritt ist, anzuerkennen, dass es eine hohere
Wirklichkeit gibt, die erfahrbar ist.

Als nichstes sollte der Wille in einem wachsen, diese
hohere Wirklichkeit zu erfahren.

Als Drittes sollte sich die Hoffnung auf diese
Erfahrung entwickeln und damit auch das
Durchhaltevermdgen, etwas flir diese Erfahrung zu tun.

<<< Definitionen und Anniherungen
an Spiritualitit >>

Spiritualitdt kann natiirlich unterschiedlich definiert werden
und es gibt unterschiedliche Vorstellungen von Spirituali-
tat. Hier einige Ansitze:
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O Der Psychologe Rudolf Sponsel definiert Spiritualitat als
mehr oder minder bewusste Beschaftigung ,,mit Sinn-
und Wertfragen des Daseins, der Welt und der Menschen
und besonders der eigenen Existenz und der Selbstver
wirklichung im Leben®. (Rudolf Sponsel: , Spiritualitat -
Eine psychologische Untersuchung®). So umfasst
Spiritualitit eine nicht notwendigerweise im konfes-
sionellen Sinne verstandene religidse Lebenseinstellung
eines Menschen.

A Dic Bedeutungsinhalte der Spiritualitdt hdngen nach
Untersuchungen von Biissing et al. (2006) jeweils vom
weltanschaulichen Kontext ab, und beziehen sich immer
auf eine immaterielle, nicht sinnlich fassbare Wirklich-
keit - Gott, Wesenheiten, Kriafte -, die dennoch er-
fahrbar oder erahnbar ist. Voraussetzung dafiir ist
eine suchende Haltung, die unterschiedlich ausgeprigt
sein kann, von einer glaubend-annehmenden bis hin
zu einer wissend-erkennenden Einstellung.

©® Graf Diirckheim (1896-1988), einer der Pioniere
fernostlicher Spiritualitdt in Europa, definiert Spiri-
tualitdt wie folgt:

LOpiritualitdt ist die Transparenz zum immanent
Transzendenten®

Das bringt es sehr schon auf den Punkt.
Doch was heiBt das?
¢

¢ Transparenz bedeutet soviel wie durchlassig,
durchscheinend sein. Spiritualitit heiBt, eine
hohere Wirklichkeit zu erfahren, indem das Denken
durchléssig wird. Spiritualitdt heiBt, den Ruf der Seele
zu verspiiren, indem man durchléssig wird.

¢ Transzendent ist das, was tiber das hinausgeht,
was wir im Alltagsbewusstsein mit unseren

Sinnen wahrnehmen. Spirituelle Traditionen gehen
davon aus, dass es eine hohere Wirklichkeit gibt,
die das intellektuelle Verstehen und das sinnlich
Wahrmehmbare iibersteigt.

e Immanent bedeutet ,innewohnend”. Spiritualitédt
geht davon aus, dass hinter allen Phdnomenen

eine hohere Wirklichkeit ist, die allem innewohnt -
allem, was wir wahrnehmen, sehen, héren, riechen,
schmecken oder fiihlen. Hinter und in all dem, hinter
der Welt, verbirgt sich eine hohere Wirklichkeit, das
Gottliche, ein Numinoses, eine kosmische Intelligenz
oder Energie.

Durchléssig fiir das Gottliche in einem selbst zu
werden, das Gottliche in sich selbst zu erkennen.

Das Gottliche durch sich wirken zu lassen, sich als
Instrument, nicht als Handelnder zu fiihlen.

In den Ereignissen das Wirken Gottes spiiren.

Das Gottliche in jedem Menschen, in jedem
Wesen, in allem wahrzunehmen als DAS allem
zugrundeliegende Sein.

<<< Transparenz entwickeln >>>

Spirituelle Praktiken wie Meditation dienen dazu, sich
transparent zu machen, sodass das Gottliche tiberall er-
fahren werden kann.

Beispiel: Ein spiritueller Mensch sieht nicht nur einen
Baum, sondern er erblickt in dem Baum das Gottliche.
Er sieht in einem Menschen nicht nur dieses Individuum,
sondern ein goéttliches Wesen, das durchscheint.

Beispiel: Wenn man Wasser haben will und es regnet,
kann man drauBen ein Gefil3 aufstellen. Aber man muss
es auch mit der Offnung nach oben aufstellen, damit sich
Regenwasser ansammeln kann. Wenn man es umgestiilpt
hinstellt, kann man kein Wasser auffangen.

So ist es auch mit dieser gottlichen Immanenz: Sie ist immer
da, wir schwimmen in einem Ozean gottlicher Gegenwart,
sind uns dessen aber nicht bewusst und kénnen sie daher
nicht aufnehmen. Mit spiritueller Praxis 6ffnen wir unsere
Kandile dafiir. Durch einen entsprechenden Lebensstil und eine
innere Haltung kénnen wir uns selbst subtiler machen, sodass
dieser gottliche Funken, unsere Seele, unser wahres Selbst
mmer mehr durch uns strahlen und spiirbar werden kann.

Selbst wenn du dir dessen nicht bewusst bist, gibt es diese
immanente Transzendenz auch in dir. Ein spiritueller Mensch
spiirt in sich selbst dieses Gottliche, méchte es durch sich
hindurch wirken lassen und lasst das immanent Transzendente
in anderen zu sich sprechen. Ein solcher Suchender richtet
sich auch im Alltag, auch inmitten schwieriger Situationen,
an das Gottliche in seinem Gegeniiber und in sich selbst.

D 1ch definiere Spiritualitdt gern anhand der
7 Prinzipien spiritueller Philosophie
(Sukadev geht in seinem Artikel auf S. 42 "niher"
auf die 7 Prinzipien spiritueller Philosophie ein.)
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<<< Religion >>>

Spiritualitét ist das, was alle Religionen miteinander ver-
bindet und auch ohne konkrete Religionszugehdrigkeit
geiibt werden kann. Wenn man von einer Religion die
soziologischen, gesellschaftlichen und hierarchischen Teile
abzieht, bleibt Spiritualitidt als Essenz iibrig. Die meisten
groBen Meister der verschiedensten Weltreligionen haben
aus mehreren Religionen geschopft und wollten Briicken
zwischen den Religionen bauen.

<<< Glaube >>>

Religion kann Spiritualitdt bedeuten. Es kann jedoch auch
einfach ein Glaube, ein kulturell gepragter Lebensstil, sein.
Bei dieser Art religioser Einstellung geht es in der Regel
nicht darum, in diesem Leben Gott zu erfahren oder zu
verwirklichen, sondern man erhofft sich die Gotteserfahrung
nach dem Tod.

Der spirituell-religiose Mensch hingegen méchte Gott bzw.
eine hohere Wirklichkeit noch in diesem Leben erfahren.
Dies gilt im Yoga. Aber auch wer den christlichen Weg
geht, vertraut heutzutage hiufig nicht mehr einfach auf
die Erlésung nach dem Tod, sondern spiirt und kultiviert
die Gegenwart Gottes im Alltag und weiB, dass er/sie dieses
Gottliche in diesem Leben erfahren kann.

In den jeweiligen Religionen kann mehr Wert auf Glaube
oder mehr Wert auf Spiritualitdt gelegt werden. Oft haben
jedoch im praktischen Alltag Glaube und Spiritualitdt mehr
Gemeinsamkeiten als Unterschiede. Auch der spirituelle
Mensch glaubt an eine héhere Wirklichkeit. Und glaubige
Menschen praktizieren meist mit groBer Inbrunst.

Es gibt auch Spiritualitdt ohne eine konkrete Religion; spi-
rituelle Menschen, die sich nicht einer Religion zugehérig
fiihlen. Thnen féllt es meist leicht, die Gemeinsamkeiten
aller Religionen in ihrer Essenz zu sehen.

<<< Philosophie >>>
Ahnlich verhilt es sich auch mit Philosophie und Spiritualitit.

Von der Wortbedeutung her sind Spiritualitdt und Philo-
sophie nicht so weit voneinander entfernt: Philosophie
heiBt ,Freund (Philo) der Weisheit (Sophia), Liebe zur
Weisheit“ - Genau das sind sowohl die Theoretiker, die
nach logischen Konstrukten zur Erklarung des Seins suchen
wie auch spirituelle Menschen, die die Wahrheit verwirk-
lichen wollen. @

Sukadev Bretz - Sukadev ist Griinder

und spiritueller Leiter von Yoga Vidya.

Er versteht es wunderbar, tiefe Weisheit

humorvoll weiterzugeben. Seine besonde-

re Starke ist es, Aspiranten zu intensiver
Praxis zu motivieren, hinter allem einen hoheren Sinn zu
sehen und mehr Energie und Herz in den Alltag zu bringen.
12 Jahre lebte er in den Zentren seines Meisters Swami
Vishnu-devananda, der ihn durch intensive spirituelle
Praxis zu tiefer Erfahrung und Einsicht fiihrte.

Kundalini Yoga Mittelstufe

Bad Meinberg, 14.-16.6.24

Intensives Kundalini Yoga Seminar zur Er-
weckung der inneren Kundalini Energie, Erweiterung
des Bewusstseins und Entfaltung des vollen Potentials.
Yoga Asanas: langeres Halten, spezielle Atem- und Kon-
zentrationstechniken, fortgeschrittenere Variationen.
Fortgeschrittenere machtvolle Pranayama Techniken.
Bandhas, Mudras, Mantras, Yantras, Arati, Kriyas. Kun-
dalini-Meditations- und Tiefenentspannungstechniken.
Faszinierende Workshops und Vortrage.
Ab 210€ pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Spirituelle Lebensberater Ausbildung

Bad Meinberg, 16.-23.8.24

Lerne, Menschen auf ihrem spirituellen Weg
zu begleiten und zu beraten. Ein auBergewdhnliches
Seminar, um den spirituellen Weg und seine vielfaltigen
Verzweigungen in der Tiefe zu begreifen.
Ab 758¢€ pro Person fiir 7 Ubernachtungen

Mantra-Meditation Intensivwoche

mit Sukadev

Bad Meinberg, 8.-13.9.24
Wer schon viele Monate oder Jahre mit einem Mantra
arbeitet, braucht neue Anleitung und Tipps, um weiter zu
kommen. Sukadev zeigt dir Techniken, um die Meditation
tiefer und machtvoller werden zu lassen. Taglich mind. 3
Stunden Mantra-Meditation und geistige Mantra-Wie-
derholungen wahrend den Yogastunden. Bitte mitbringen:
Japa Mala und Gotterbild (vom Aspekt deines Mantras).
Ab 488¢€ pro Person fiir 5 Ubernachtungen


mailto:journal%40yoga-vidya.de?subject=Liebes%20Redaktionsteam
https://www.yoga-vidya.de/seminare/

O Inhalte

MIEN UEREN

YOSNAALTUNEEN

ODER

In welchewn TFeld”
Wk@%pem Wiy Uns?



mailto:journal%40yoga-vidya.de?subject=Liebes%20Redaktionsteam
http://yogalini.de

O Inhalte

von Verena Kamphausen

Wenn wir uns durch unseren ganz gewéhn-
lichen Alltag bewegen, dann kann es passieren,
dass wir, anstatt uns selbst frei auszudriicken,
eigentlich eine Art Kopie von uns selbst be-

leben. Vielleicht ohne dass wir es tiberhaupt
bemerken, weil diese Kopie IN UNS SELBST

auftaucht.

S

€N NATURLICHES UND EIN KUNSTUICHES ICH

ZWEI FREQUENZFELDER 1N UNS SELBST

Seit meiner Kindheit erforsche ich die Art und Weise meines
eigenen Auftauchens. Dabei wurde immer offensichtlicher,
dass unser aller Realitit aus zwei komplett unterschiedlichen
Frequenzfeldern besteht. Ahnlich wie bei diesen ,Kippbil-
dern“, auf denen man entweder eine junge oder eine alte
Frau erkennen kann, je nachdem mit welchem Fokus man
auf das Bild schaut.

Die Kopie von der ich spreche, ist eine Art ,falsches* oder
,kiinstliches* ICH. Es besteht aus unseren VOR-Stellungen.

Aus all dem, was sich wie ein festes Bild VOR das gestellt
hat, was sich urspriinglich flieBend bewegt und natiirlich
verbunden ist - Unsere Natur, reine Lebendigkeit. Eine Quali-
tét, die wir nicht nur als Idee sind, als Konzept oder als weit
entferntes Ziel, sondern eine Qualitit, die wir wirklich und
real verkorpert beleben kénnen. Hier und Jetzt!

Beide Bilder sind potentiell vorhanden und doch kénnen
wir auf Dauer nicht stindig hin- und herspringen. Wenn
wir korperlich eine Haltung zum Leben einnehmen, miissen
wir uns - zumindest fiir diesen einen lebendigen Augen-
blick - entscheiden:

In welchem Feld wollen wir auftauchen? - Was wollen wir
verkérpern? - Unsere kiinstlichen Vorstellungen von uns
selbst? - Wollen wir die Welt durch die kiinstliche Brille,
die kiinstliche Selbst-Zensur betrachten? - Von hier aus
unsere Schlussfolgerungen ziehen? - Oder wollen wir dem
Leben aus unserer urspriinglichen Reinheit und nattirlichen
Verbundenheit heraus antworten?

DEIM LEBEN SEINE URSPRUNGLICHE REINHEIT
UND VERBUNDENHEIT ZURUCKGEBEN

Das wirklich Interessante an diesen Fragen ist, was alles in
den Bereich der Bilder und VOR-Stellungen féllt. Denn auch
im spirituellen Bereich existieren Unmengen an Bildern,
die alle nicht falsch sind und doch irritieren sie uns, doch
lenken sie uns ab und verhindern - zumindest scheinbar -
den Ausdruck unseres natiirlich verbundenen, flieBenden
Wesens. Natiirlich macht es keinen Sinn zu leugnen, dass
wir uns von Bildern, die in uns selbst auftauchen, angezogen
fiihlen, dass wir uns getriggert fithlen oder dass wir uns
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wiinschen, irgendetwas wire anders als es momentan ist. Es
macht aber ebenso keinen Sinn, sich Vorwiirfe zu machen,
dass eben nicht alles so ist, wie es (urspriinglich) sein sollte.

Jeder Versuch, das, was ist, KUNSTLICH zu verindern, ent-
springt dem kiinstlichen Feld, aus dem auch unsere kiinst-
lichen Beurteilungen stammen. Wéhrend gleichzeitig, wie bei
dem Kippbild, unsere urspriingliche Verbundenheit und nicht
unsere VOR-Stellung von Verbundenheit im lebendigen Feld
vollkommen aktiv ist. In diesem urspriinglichen Feld klaren wir
alle Dinge aufgrund unseres natiirlichen FlieBens. Hier sind wir
einfach wir selbst. Wir sagen, was es zu sagen gibt und fiihlen,
was es zu fithlen gibt. Wir handeln, wir machen ,,Fehler* und
wir lernen. Aber nicht irritiert durch kiinstliche Bilder und eine
eigentlich kiinstliche Selbstzensur, sondern aufgrund unserer
urspriinglichen Reinheit. Diese hat nichts gemeinsam mit der
kiinstlichen Vorstellung von Reinheit.

DAS NATURLICHE FUIESSEN SPULT ALLES KUNSTUCHE HINWEG
Mit meiner Pubertit, wihrend meines Pidagogik- und Philoso-
phiestudiums und nach meiner Yogalehrerausbildung (2001) habe
ich mich selbst immer wieder verfangen in kiinstlichen Bildern.

Und doch konnte sich letztendlich keines halten. Immer wieder
hat das nattirliche FlieBen alles Kiinstliche weggespiilt und
immer wieder war es die urspriingliche Verbundenheit, die aus
mir selbst heraus alles geklart und natiirlich sortiert hat. Das
ist es, was wir sind!

Ich habe ein Buch dazu geschrieben. Uber meinen Alltag als al-
leinerziehende Mutter, als Tochter, als Yogalehrerin, als Freundin,
als Geliebte. Ich beschreibe in diesem Buch wie sich die beiden
komplett unterschiedlichen Felder in unserer Realitit duBern
und dariiber wie wir Yogapositionen nutzen kénnen, um eine
Erfahrung unabhingig von der kiinstlichen Stimme in unserem
Kopf zumachen. Du findest dort weder eine neue Theorie, noch
eine alte Tradition beschrieben. Ich schreibe nicht linear. Das
ermoglicht dir, trotz der Bilder, die in dir auftauchen werden,
aus deiner eigenen Verbundenheit heraus, deine Antworten zu
finden. Diese Antworten sind keine festen Antworten. Es ist ein
spontanes, verkorpertes, natiirlich verbundenes Antworten auf
diesen lebendigen Augenblick. @

Verena Kamphausen

Diplom-Pddagogin, Yogalehrerin, Mama, Yogini

und Erforscherin und GenieBerin in jedem leben-

digen Moment. Ich LIEBE Yoga und es begleitet

mich schon seit vielen Jahren. Raus aus dem
Kopf, rein in DIESEN Moment. Das ist die Essenz von Yoga. Gerne
unterstiitze ich dich darin, diesen Schatz auch fiir dich zu ent-
decken in "offenen Yogastunden" oder "individueller Einzelarbeit".

Du erhaltst mein Buch im Buchhandel und auf meiner
Website: yogalini.de
Books of Demand, 328 Seiten,
ISBN-13: 9783754339619, 23,- Euro.
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o wie der Boden jedes Jahr gepfliigt
werden muss, damit er locker bleibt
und gut beliiftet wird, so muss auch
der Boden unseres Geistes immer
wieder umgepfliigt werden, damit
er offen und aufnahmefihig bleibt.

Als noch von Hand gepfliigt wurde, brauchten die Menschen
einen festen Griff und starke Muskeln, um die Erde aufzu-
brechen und sie fiir das Diingen und die Aussaat vorzube-
reiten, damit Nahrung fiir den Menschen gedeihen konnte.

Das Pfliigen des Bodens ist ein ziemlich heftiger, ja sogar
gewalttiatiger Akt, der die Kruste aufbrechen soll, die sich
gebildet hat, um die darunterliegende Erde zu schiitzen.
Auch die Ernte der Friichte, die aus dem SchoB der Erde
wachsen, ist, wie die Geburt eines Kindes aus dem Leib
der Mutter, ein recht gewaltsamer Vorgang. In indigenen
Volkern Nordamerikas und auch in anderen nomadischen
Volkern wird das Pfliigen als Verletzung des Kérpers von
Mutter Erde angesehen.

Wahre Hingabe erfordert das
Uberwinden des Selbst

Selbst die Hingabe ist nicht ohne ein bestimmtes MaB an
Gewaltsamkeit moglich, denn am Anfang steht zumeist das
Opfer, der Verzicht auf die eigenen Wiinsche. Die Uberwin-
dung des Selbst und des Eigenwillens stellt immer einen Akt
der Gewalt dar. Die Reibung zwischen zwei Gegenséitzen ist
die Grundlage der Kontinuitit des Lebens.

Beim Ausfiihren von Haldsana (der Pflug) iiberlege: ,Welchen
Bereich meines Lebens muss ich pfliigen? Welche harten
Brocken muss ich aufbrechen? Was will ich auf meinem
Boden pflanzen? Was mochte ich wirklich tun? Wahrend
ich die Beine {iber den Kopf strecke, fiihle ich mich zwar
eingeengt, aber gleichzeitig auch sicher. Engt mich die Si-
cherheit meines Lebens ein?“

In der Bhagavad-Gita (wichtige heilige Schrift des Yoga)
heiBt es, dass wir auf die Friichte unserer Miihe verzichten
und sie dem Gottlichen weihen sollen. Am schwersten fallt
uns ein solcher Verzicht wahrscheinlich, wenn diese Friichte
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Anerkennung, Ruhm oder Reichtum heiBen. Wir kénnten
auch davon sprechen, den Boden des Lebens zu pfliigen und
ihn vorzubereiten fiir die Aufnahme des Samenkorns der
gottlichen Erkenntnis. Die Frucht der eigenen Weiterent-
wicklung, die sich durch die Selbsterforschung herausbildet,
wird automatisch zum Ndhrboden fiir weiteres Wachstum.

Wie umgehen mit unheilsamen
Unkraut im Geist?

Selbst wenn wir nichts anderes als das Samenkorn der
Einsicht und des Verstehens siaen wollten, muss der Boden
zuvor gepfligt werden. Das Unkraut - Vorstellungen, die fest
verwurzelt sind. Das Samenkorn der Einsicht kann sich nur
dort entwickeln, wo der fruchtbare Boden aufnahmebereit ist
und die beste Nahrung bietet. Zugleich ist auch das Unter-
scheidungsvermogen gefordert, gute und heilsame Gedanken
vom Unkraut der Selbstiiberschitzung und der Angst zu
trennen, die ebenfalls neues Wachstum verdrangen. Das
Unterscheidungsvermdégen ldsst uns erkennen, was wahre
Inspiration ist und was sich immer noch auf dem Boden des
Eigenwillens entwickelt.

Beim Pfliigen des Bodens muss der Pflug fest und sicher in
den Hinden gehalten werden, damit die Erdschollen gewen-
det werden kénnen. Dadurch entstehen tiefe Furchen und
Einschnitte; die Erde wird aufgelockert. So wie der Boden
jedes Jahr gepfliigt werden muss, damit er locker bleibt und
gut beliiftet wird, so muss auch der Boden unseres Geistes
immer wieder umgepfliigt werden, damit er offen und auf-
nahmefihig bleibt.

Wenn wir vorgefasste Meinungen aus unserem Denken
entnehmen konnten, hitten wir nicht linger mit Einstel-
lungen zu kédmpfen, die uns gute Dienste leisteten, solange
es darum ging, in dieser Welt zu tiberleben. Nun aber, da
wir den Samen der gottlichen Inspiration empfangen haben,
wollen wir uns nicht mehr mit tiefen Wurzeln hartnackig
an die Erde klammern. Vielleicht sind wir schon bereit, wie
die Orchideen zu wachsen, die sich nur von Luft und Wasser
erndhren. Sie entwickeln zwar geniigend Wurzeln, um sich
an einer Oberfldche, etwa an einem Baum, festzuhalten, aber
sie leben nicht von diesem Baum. Dabei bringen sie zarte
Bliiten von unbeschreiblicher Schénheit hervor. Auch die
Inspiration braucht Raum und Freiheit, um aufzublihen.
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Das Beseitigen von Hindernissen
im Geist

Der Prozess des Keimens und Aufblithens scheint schmerz-
haft, weil in unserem Geist erst Hindernisse aus dem Weg
gerdaumt werden miissen. Das ist eine Aufgabe, die jeder
Mensch selbst erledigen muss, trotz seiner Zuwendung zu
einer bestimmten Lehre oder seiner Hingabe an einen Guru
(spiritueller Lehrer, auch Fahrzeug auf dem Weg). So wie die
Erde durch die Furchen zerteilt wird, fiithlen vielleicht auch
wir uns manchmal zerrissen, innerlich gespalten, getrennt
in ein physisches und ein spirituelles Selbst. Es ist klug, in
solchen Augenblicken daran zu denken: Genau wie die Erde
unterhalb der gezogenen Furchen noch immer ein Ganzes
ist, so sind auf einer tieferen Ebene auch die beiden Teile
unseres Selbst noch immer miteinander vereint.

Wihrend wir die eigene Entwicklung beobachten und die
spirituelle Saat aufgeht, konnen alte Wiinsche und Begierden
wiederauftauchen, manchmal mit groBerer Kraft als je zu-
vor. Da wir jenen Wildwuchs vermeiden wollen, miissen wir
diese Krafte zihmen und die Energie solcher Emotionen, die
nichts weiter sind als Hemmungslosigkeit und Genusssucht,
nutzbar machen und auf die Entwicklung der Saat lenken.

Der Pflug muss immer in Ordnung und funktionsfiahig gehalten
werden. Beim Menschen ist das Unterscheidungsvermégen
die Pflugschar, die stets gescharft werden muss. Kein Bauer
wiirde sein Land bei Nacht pfliigen. Auch wir miissen im Licht
der Erkenntnis an unserem Geist und unseren Emotionen
arbeiten. Das Ergebnis der geleisteten Arbeit muss von Zeit
zu Zeit iiberpriift werden, um sicherzugehen, dass die notige
Sorgfalt aufgewandt wurde. Zu viel Feuchtigkeit - zu viele
Emotionen, zu viele Trinen - machen das Pfliigen unmdoglich.

O Inhalte

O Mail

So wie wir unseren Kérper durch das Uben der Asanas
schulen, miissen wir auch unsere Emotionen, unser Denken,
unsere Phantasie und unser Verhalten anderen gegeniiber
stindig weiterentwickeln. Eine sorgfiltige Beobachtung
unserer Traume kann sehr hilfreich sein, denn im Traum
wird sichtbar, was sich noch tief im Boden unseres Unbe-
wussten befindet.

Es kann leicht passieren, dass wir nach dem ersten Ver-
such mit der Pflughaltung zu optimistisch werden. Aber
nur wiederholte Bemiihungen kénnen die unsichtbaren
Hindernisse zutage fordern. Wir kénnen Emotionen nicht
aushungern, aber wir konnen sie so lenken, dass sie durch
das Geftihl der Verehrung oder Ehrfurcht in zutrdglicher
Form Ausdruck finden.

Die Beziehung zwischen Ackerbau
und Religion hat Tradition

In China, Agypten und Peru segnete der Kénig die Arbeit der
Bauern und verlieh ihnen dadurch ein gewisses Ansehen,
indem er stets als erster den Pflug in die Hand nahm. Im
Altertum bestand zumeist eine enge Beziehung zwischen
dem Ackerbau und der Religion. Es wurden verschiedene
Gotter und Gottinnen beschworen und verehrt, um eine
gute Ernte zu erhalten, die fiir das Uberleben eines Volkes
so wichtig war.

Es tiberrascht nicht, dass Buddha, der aus einem kleinen
Konigreich im Norden Indiens stammte, das von der Land-
wirtschaft lebte und wo Grundbesitz und Vieh den Reichtum
ausmachten, sehr oft Symbole und Metaphern aus der Natur
benutzte, um seinen Schiilern wichtige spirituelle Grund-
sitze zu vermitteln. In einem Gleichnis sagte Buddha: ,Der
Glaube ist der Samen; gute Taten sind der Regen, der ihn
fruchtbar macht; Weisheit und Sanftmut {ibernehmen die
Rolle des Pfluges.” Er sagte auch: ,Der Geist stellt die Z{igel
dar und der FleiB ist der geduldige Ochse (Kuh).“ Es besteht
eine gewisse Ahnlichkeit zwischen dem Gleichnis Buddhas
und dem vorchristlichen Bild vom ,Joch der Weisheit®:
»Beuge den Nacken unter das Joch, auf dass deine Seele die
Weisung empfange: Sie ist nur schwer zu finden ... Tu deine
Arbeit beizeiten, und wenn er die Zeit fiir ggkommen hilt,
wirst du deinen Lohn erhalten.”
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Es gibt in den Uberlieferungen des Ostens viele Geschich-
ten, in denen der Pflug als ein Werkzeug zur Enthiillung
verborgener Schitze gesehen wird. Eine solche Geschichte
findet sich im Ramdayana (altindischer Epos zum Lebensweg
Ramas) Als Janaka, ein Konig, der sich den Grundsitzen
und Praktiken des Karma-Yoga (uneigenniitziges Handeln)
verschrieben hatte, den Boden eines heiligen Feldes pfliigte,
fand er in einer Ackerfurche ein wunderschones kleines
Maidchen. Er nahm das Médchen als seine Tochter an und
nannte sie Sita. Sie wurde spéater die Gattin Ramas.

Der Pflug als Werkzeug der Weisheit spielte auch im Leben
des Milarepa eine Rolle. Milarepa ist ein tibetanischer Yogi
(Yogaiibende), der die Selbstverwirklichung in einem einzigen
Leben erreichte, indem er seinen Geist durch harte Arbeit,
Ausdauer und strenge spirituelle Ubungen zu beherrschen
lernte. Sein Guru sagte tber ihn: ,Da du allen Chhang
(tib. alkoholisches Getrink) austrankst und das ganze Feld
pfliigtest, wusste ich gleich, dass du ein wiirdiger Schiiler
warest und alle geistigen Wahrheiten, die ich zu geben hatte,
aufnehmen wirdest.”

Als Milarepa wegen seines geringen Fortschritts sehr ent-
mutigt war, hatte er einen Traum, der in Tibet's Great Yogi
Milarepa beschrieben wird: ,Ich war damit beschéftigt, ein
sehr steifes und verhirtetes Stiick Land zu pfliigen, das sich
all meinen Bemiihungen widersetzte; daran zweifelnd, es
iiberhaupt pfliigen zu kénnen, dachte ich daran, das Pfli-
gen aufzugeben. Daraufhin erschien mein geliebter Guru
Marpa (groBer buddh. Meister) im Himmel und ermahnte
mich mit den Worten: ‘Sohn, setze deine ganze Kraft ein
und pfliige beharrlich weiter; du wirst sicher Erfolg haben,
trotz der Hérte des Bodens.’ Daraufhin fiihrte Marpa selbst
die Ménner an; der Boden lieB sich recht leicht pfliigen und
das Feld brachte eine reiche Ernte ein.“
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Das Feld ist Dharma (Rechtschaffenheit); das Unkraut ist
das Anklammern an unser weltliches Dasein; der Pflug ist
der Weg zur Weisheit, das Werkzeug zu Aussaat und Ernte
unverganglicher Friichte. Ware Reinheit ein Samenkorn, das
man sden konnte, und wiirde man alle Mithe und Aufmerk-
samkeit auf diese Aufgabe konzentrieren, dann miissten wir
bei der Ernte nur noch einen kleinen Schritt vom Nirvana
(Befreiung, Ziel der spirituellen Praxis) entfernt sein. Das
Alte muss zerstort werden, ehe das Neue kommen kann.
Das alte Ego, alle alten Aspekte der Personlichkeit, die laut
nach Aufmerksamkeit verlangen und Hindernisse bilden,
miissen zerstort werden, um Raum fiir die neue Entwicklung
zu schaffen. Die harte Kruste aus Geiz, Rachegefiihlen, Un-
barmherzigkeit und Taubheit muss aufgebrochen werden,
damit die Saat des Verstehens und des Mitleids ausgebracht
werden kann. Erst dann wird man sich der Frucht des wahren
Selbst, eines von Liebe und Hingabe erfiillten Herzens und
eines der gottlichen Weisheit gedffneten Geistes erfreuen. @

Neugierig geworden auf eine tiefe Praxis
mit dem Pflug?

Auf den Seiten 34-35 findest du
eine herausnehmbare Ubungsanleitung
Viel Freude damit!

Geheimnis Hatha Yoga von Swami
Sivananda Radha

Erschienen im Yoga Vidya Verlag
Softcover Buch mit 247 Seiten und
Umschlagcover

ISBN 978-3-943376-46-3
Preis 19,90 €
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Liebe Verbandsmitglieder,
Unterrichtende und Therapeut:innen

11 Millionen Menschen regelmiafig auf der Yogamatte
Yoga so beliebt & heterogen wie nie

Die Anzahl der Yogapraktizierenden hat sich in den letzten 10

Mitglied im

Y|V

Jahren vervierfacht.

Es praktizieren mehr Ménner, junge Erwachsene und Paare mit Kindern.
Im vergangenen Jahr haben wir vom Berufsverband der Yoga Vidya
Lehrer:innen ermittelt, wie viele Menschen aktuell in Deutschland Yoga
praktizieren, warum sie praktizieren, welche Stile beliebt sind und
noch vieles mehr. Das erfreulichste Ergebnis ist, dass sich die Anzahl
der Yogapraktizierenden in den letzten 10 Jahren vervierfacht hat.

Berufsverband der Yoga Vidya Lehrer/innen e.V.

Wihrend 2014
nur 3 % der Deutschen Yoga praktizierten,
waren es im letzten Jahr 13 .
Das entspricht 11 Mio. Menschen.

och spannend ist nicht nur der starke Zuwachs der

Community. Ein Blick auf die soziodemografischen

und -6konomischen Faktoren zeigt, die Yoga-Welt
hat sich fiir Personengruppen geoffnet, die bisher unterre-
prasentiert waren. Wahrend sich frither in Deutschland vor
allem alleinstehende Frauen mit einem tiberdurchschnittlich
hohen Gehalt von Yoga angesprochen fiihlten, haben mittler-
weile auch Ménner die Vorteile einer Yogapraxis erkannt.
So gaben 10 % der befragten Manner an regelmiaBig Yoga
zu praktizieren - das entspricht 4,6 Mio. Ménner. Bei einer
Befragung im Jahr 2018 waren es gerade mal 0,6 Mio.

och nicht nur Méanner fiihlen sich starker von Yoga

angesprochen. In der Betrachtung nach Lebenspha-

sen féllt eine deutliche Zunahme des Interesses auf.
Wihrend zum Beispiel im Jahr 2014 nur 2 % der Befragten
in der Lebensphase ,junge Erwachsene“ (Altersspanne 18
bis 24 Jahre) angaben Yoga zu praktizieren, ist dieser Anteil
2023 auf 20 % angestiegen. Bei Paaren mit Kindern (Alters-
spanne 25 bis 49 Jahre) ist der Anteil von 3 % (2014) auf
29 o (2023) gestiegen, und auch bei Alteren ab 50 Jahren
(Jungsenioren) hat sich der Anteil der Praktizierenden von
3 % (2014) auf 6 % (2023) erhoht.
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or allem junge Menschen haben Yoga fiir sich entdeckt

und praktizieren sehr intensiv. In der Altersklasse 18

bis 29 Jahre gaben 22 % der Befragten an, dass sie
regelmaBig auf die Matte gehen. Davon praktizieren 62 %
mindestens drei bis vier Mal in der Woche. Fiir sie ist Yoga
einerseits die Moglichkeit sich sportlich zu betétigen, weshalb
die beliebtesten Yoga-Stile in dieser Altersklasse Ashtanga
sowie Vinyasa Flow/Power Yoga sind. Andererseits streben
28 % der Befragten dieser Altersklasse nach spiritueller
Entwicklung. Deutlich starker als bspw. in der Altersklasse
70 bis 74 - hier streben 12 % nach spiritueller Entwicklung.

nterschiedliche Yogastile und Trends werden bevorzugt

Die bevorzugten Yoga -Stile und Trends zeigen, dass

unterschiedliche Personengruppen verschiedene
Bediirfnisse an eine Yogapraxis haben. Die Wahl der Yoga-
praxis ist auch davon abhingig wie Yoga verstanden wird.
Wihrend junge Menschen in Yoga eher einen sportlichen
Aspekt sehen, betrachten Menschen ab 50 Yoga hauptsidch-
lich als eine Moglichkeit sich zu entspannen sowie Kérper,
Geist und Seele in Harmonie zu bringen. Somit ist bspw.
in der Lebensphase ,Ruhestand” (Altersspanne 65 bis 74
Jahre) Yin & Restorative Yoga am beliebtesten. Die meisten
Befragten (36 %) praktizieren ein bis zwei Mal in der Woche.

esonders beliebt sind generationeniibergreifend kurze
Einheiten von 30 bis 60 Minuten. Bedingt durch die
Pandemie praktizieren allerdings 86 % der Befragten
vorwiegend zuhause. Hier wird bevorzugt mithilfe von vir-
tuellen Kanilen wie YouTube, Apps oder Online Yoga-Studios

geiibt. Doch Yoga-Studios sind nicht unbeliebt! Knapp 20
% der Befragten in der Altersklasse 30 bis 39 Jahre gehen
auch ins Studio, und 34 % der Befragten, die gerne mit Yoga
anfangen wiirden, wiinschen sich ein Studio in ihrer Nahe.

ie Hauptgriinde um mit der Yogapraxis zu beginnen

ist der Wunsch ein korperliches Leiden, wie z. B. Rii-

ckenschmerzen, zu verbessern und eine widerstands-
fahige Psyche zu erlangen. Die Hoffnung auf ganzheitliches
Wohlbefinden wird auch tatsidchlich nicht enttiduscht: So
fiihlten sich 77 % der Personen, die Yoga tdglich praktizie-
ren, gestinder und schétzten ihren Gesundheitszustand als
eher sehr gut ein. @

Wenn dich weitere Ergebnisse aus der
Studie interessieren, dann lade dir die
komplette Studie gerne unter diesem
Link herunter:

&l
[=]

yoga-vidya.de/StudieYogainDeutschland2023

[=]

Weitere Infos zur wissenschaftlichen
Arbeit bei Yoga Vidya findest du unter
diesem Link:

EiE

yoga-vidya.de/netzwerk/ (=]
berufsverbaende/wissenschaftliche-arbeit-im-byv

Kamala Schramm

Kamala ist Nachhaltigkeitswissenschaftle-
rin (M.Sc.), Yogalehrerin (BYV) und Acht-
samkeitstrainerin (BYVG). Ihr groBes In-
teresse liegt darin alles in Systemen zu
sehen und zu verstehen. Auf der Suche nach Antworten
zu spirituellen Fragen kam sie so wahrend eines langeren
Aufenthalts in Indien zum Sivananda Yoga. Seitdem ist sie
eine begeisterte Anhangerin des ganzheitlichen Yogastils.
Sie betreut im Berufsverband die Yoga- und Achtsamkeits-
forschung und den Innovationspreis.
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von Rukmini Keilbar

Morgens 3 Runden Kapalabhati (Schnellatmung),
20 Minuten Anuloma Viloma (Wechselatmung)
und 1-3 Runden Bhastrika (Blasebalg) und
schon hast du viel mehr Prana (Lebensenergie)
fiir deinen Alltag.

Wenn du spiirst, dass du deine Praxis etwas verdndern oder

erweitern willst, dann probiere es doch mal mit Brahmari
(der Biene).

Brahmari ist eine der Pranayamas (Atemiibungen) aus dem
Kundalini Yoga.

Pranayama allgemein kann:

(¢ Deine Lebensenergie erh6hen

(») Deine Gesundheit stirken

() Dir groBere Konzentrationskraft schenken

(o Dir helfen Dinge in deinem Alltag effektiver zu erledigen
(») Besser zu meditieren

(®) Schneller in héhere Bewusstseinsebenen zu kommen
Brahmari im Besonderen schenkt dir Freude und Liebe im

Herzen.

Pranayama und Kundalini Yoga sind sehr praktische Ubungs-
wege. Du brauchst nichts zu glauben, sondern es einfach nur
auszuprobieren und die Wirkung zu erfahren.

Y C?OM 9/‘;/%00/6 tm

) N

Ubungsanleitung Brahmari

% Sitze gerade und aufrecht.
Atme mit einem Schnarchklang ein.
Halte kurz die Luft an.

Atme mit einem Summton wieder aus.

AN\ O\

Konzentriere dich dabei auf das

Anahata Chakra
(Herz-Chakra)

Wiederhole diese Ubung

einige Minuten lang.

b

erzen \

Na,
musst du schon
lacheln?

Spiirst du, wie deine
depressive Stimmung verfliegt?
Du kannst beim Ausatmen auch die

1hohe verandern und so tief Brummen
e mannliche Drohnen oder ganz hoch
summen wie weibliche Bienen.
Lass so das Konzert eines ganzen
Bienenschwarms erklingen.

Yy, 2


mailto:journal%40yoga-vidya.de?subject=Liebes%20Redaktionsteam

@’4
=

M\ ©

%

“‘ W)
-
S

S

<SS
-8
)
*

o

s &,

€

>

Cz
&a ‘

von Kamala Lubina
Yoga Vidya ist meine spirituelle Familie ge-
worden, mein spirituelles Zuhause. Dank Yoga
Vidya darf ich wachsen und wunderbare Er-
fahrungen machen.

igentlich wollte ich nie Yogalehrerin wer-
den. Ich wollte nicht einmal Hatha Yoga
(korperorientiertes Yoga) praktizieren. Ich
war zwar spirituell interessiert und meine
Verbindung zum Gott begleitete mich seit
meiner frithesten Kindheit aber ich dachte
immer, Yoga sei zu spieBig.

Aber ich wollte gerne meditieren lernen, da ich gehort hatte,
Meditation bringt den Geist zur Ruhe. AuBerdem befand ich
mich gerade in einer personlichen Lebenskrise. Also setzte ich
mich vor den Computer und googelte. Meine Suche brachte
mich nach Siidspanien. Dort angekommen las ich erst das
Tagesprogramm und iiberall stand: Yoga und Meditation. Ich
habe gefragt, ob ich nicht nur meditieren kann, ich mochte
ja kein Yoga machen. Man war dariiber sehr erstaunt und
empfahl mir, geh doch in die Stunde rein, du wirst schon
sehen. Und was soll ich sagen, es war Liebe auf den ersten
Blick. Und da saB ich und spiirte endlich die Verbindung zu
Gott. Das, was ich schon immer gesucht hatte. In der Religion,
in der ich erzogen wurde und in den anderen Religionen,
die ich kennengelernt hatte auf meiner Suche nach Gott.

Diese Woche hat mich sehr bereichert, auch dank meiner ersten
Yogalehrerin dort, Shridevi, die bei Yoga Vidya ausgebildet wurde
und auch viele Jahre im Ashram Bad Meinberg gelebt hatte. Ich
habe an allen Yogastunden teilgenommen. Manchmal war ich
alleine, denn die meisten Teilnehmer:innen wollten am Nach-
mittag am Meer bleiben. Ich saB also mit Shridevi im Yogaraum
und sie hat mir {iber die Philosophie erzéhlt. Ich war fasziniert.
Bei meiner Abreise sagte sie sogar, werde doch Yogalehrerin!

O Inhalte

Wieder zu Hause im Allgdu angekommen, habe ich nach
einem passenden Yogakurs gesucht. Dann hat sich ziem-
lich schnell einiges verdndert in meinem Leben. Ich habe
meinen Lebenspartner, meinen Mann, kennengelernt und
mit ihm bin ich ein halbes Jahr spiter wieder zu Shridevi
nach Siidspanien geflogen. Nach dieser Woche war es klar,
ich werde Yogalehrerin. Shridevi sagte mir, ich soll gut
recherchieren und mir tiberlegen, welche Ausbildung zu
mir persénlich am besten passt. Das habe ich auch getan
und ich bin immer wieder auf Yoga Vidya gekommen.

Das ist jetzt tiber 16 Jahre her und so begann ich meine
Ausbildung 2008 in Bad Meinberg bei Shivakami. Dort,
im Ashram angekommen war es fiir mich, wie zu Hause
angekommen. Ich habe mich sofort verbunden gefiihlt
mit den ganzen Murtis (heilige Statue), mit dem Raucher-
stdbchengeruch und mit der besonderen Atmosphire. Ich
nahm begeistert an vielen Zeremonien teil. Es hat mich
an meine Kindheit erinnert, denn ich war lange und
gerne Ministrantin in meiner Heimatstadt.

Der Satsang (Gebet und Mantra-Singen) beriihrte mich
tiefund das Mantra Singen (Gebetsformel, Klangenergie)
weckte in mir viele musikalische Ambitionen, zumal
ich in meiner Kindheit durch meine Musikerin-Mut-
ter eine intensive musikalische Ausbildung genoss. So
spiele ich mittlerweile neben meinem ersten Instrument
Cello, auch das Harmonium und die kleine Ukulele. Mit
letzterem gebe ich sogar Seminare - ,Yoga und Ukulele
spielen lernen*.

Nach meiner Grundausbildung fing ich sofort mit dem
Unterrichten an und aus einem Abendkurs wurden sehr
schnell mehrere Kurse pro Woche, neben meinem stres-
sigen Betriebswirtin Job im Vertrieb. Aber jedes Mal,
wenn ich mich auf mein Yogakissen setzte und die Stunde
begann, fithlte ich, wie jede Anspannung von mir wich.

>

21
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Wie der Allgdu Ashram zu mir kam

o /

Mit Yoga Vidya fiihlte ich mich weiterhin sehr verbunden
und ich wollte mich weiterbilden. Die Aufenthalte im Ashram
und die Weiterbildungen waren immer wunderschoén. Etwas
spiter, ich machte gerade eine Intensiv Weiterbildung im
Westerwald und im Satsang sagte die damalige Ashram-
leiterin, Padmakshi, dass jetzt intensiv nach einem Platz in
den Bergen gesucht wird. Ich sprang sofort auf und ging zu
ihr, um mehr zu erfahren. Sie wusste natiirlich noch nichts
aber ab da hatte ich intensive Traume aber auch Befiirchtun-
gen, dass der nichste Ashram weiter weg von mir entstehen
kénnte, obwohl ich in den Bergen im Allgidu wohne.

Und dann, Anfang 2013 habe ich durch einen befreundeten
Yogalehrer eine Nachricht von Shivakami bekommen, dass
sie und ein paar andere Sevakas nach Maria Rain in Nessel-
wang kommen, was 20 km von mir entfernt liegt! Und ob
auch wir kommen méchten. Ich habe meinen kleinen Sohn
eingepackt, der damals 1 Jahr alt war und wir waren zur
Stelle. Welche Freude fiir mich. Der Ashram ist fast direkt
vor meiner Haustiir entstanden!

Zu dieser Zeit war ich schon Seminarleiterin in Bad Meinberg
und an der Nordsee — auch das passierte zufillig, aber dazu
vielleicht ein anderes Mal mehr - und so habe ich natiirlich
auch im Allgdu angefangen, Seminare anzuleiten.

Aber erstmal war ich sehr gliicklich, fiir mein eigenes Sad-
hana (Yogapraxis) so einen wunderbaren Ort gefunden zu
haben und das ganz in meiner Ndhe. Der Allgdu Ashram
ist ein magischer Ort und viele Menschen spiiren das. Nach
jedem Seminar gibt es zahlreiche Riickmeldungen, dass
er ein Zufluchtsort und Kraftort fiir die Menschen ist. Ich
bin sehr dankbar, dass alles sich so leicht und wunderbar

O Mail

gefiigt hat. Viele tiefe Freundschaften sind entstanden und
ich bin sehr gern ein Teil dieser Gemeinschaft. Jedes Mal,
wenn ich im Allgdu Ashram bin, geht mir das Herz auf.
Mein Sohn ist hier aufgewachsen und geht sehr gern mit
mir auf die Bithne. Aber auch in den anderen Ashrams, wie
in Bad Meinberg oder an der Nordsee haben wir als Familie
jedes Mal wunderschone Erfahrungen und Erlebnisse, sowie
wundervolle Begegnungen.

Seit Anfang 2019 fiihrte ich mein eigenes Yogastudio in
Kempten, das Kamala Yoga Studio.

Wir haben Mitte Oktober 2023 neue Riume in der Kemptener
Altstadt bezogen - in einem historischen und denkmalgeschiitz-
ten Gebdude - und diirfen uns seitdem Yoga Vidya Kempten
nennen. Und somit schlieBt sich der Kreis. Es ist nimlich, wie
ein Heimkommen fiir mich, denn ich bin seit Beginn meines
Yogaweges mit der Tradition von Swami Sivananda verbunden.
So war es fiir mich selbstverstindlich, dass ich diese Tradition
weiterfithren méchte und auch in meinem Studio noch mehr
sichtbar und spiirbar machen mochte.

Wir hatten wunderbare Zeremonien - Pujas (Verehrungs-
ritual) gleich zum Anfang, eine Er6ffnungspuja mit Karuna
Mayi und Jagadishvari aus dem Allgdu Ashram und auch
eine Lakshmi Puja mit Sitaram. Umso schoner, dass ich mit
all diesen 3 Seelen schon seit lingerem so verbunden bin.
Die Energie im neuen Center ist so intensiv spiirbar und das
bestédtigen uns auch unsere Teilnehmer:innen. Auch viele
neue Yoginis und Yogis (Yogapraktizierende) haben seitdem

ihren Weg zu uns gefunden.
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Meine eigene Lebensgeschichte zeigte mir und zeigt mir
immer wieder, wenn man mit offenem Geist und Augen
durch das Leben geht und nicht an seinen Vorstellungen
festhilt, kann etwas Wunderbares entstehen. Ich stelle mir
das immer wieder bildlich vor, dass ich in den Fluss meines
Lebens springe und mich tragen lasse. Denn Gott tragt mich
und so ist alles in bester Ordnung.

Und nicht letztlich auch deswegen unterrichte ich Yoga im
Fluss des Lebens - Yoga fiir alle Altersklassen. ®
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Yoga Vidya
ist meine spirituelle Familie geworden,
mein spirituelles Zuhause.

Dank Yoga Vidya darf ich wachsen und wunderbare
Erfahrungen machen. Denn auch wenn ich die
Unterrichtende bin, lerne ich jedes Mal so viel dazu.
Ich bin also auch Schiiler auf meinem Weg. Danke an
Sukadev fiir diese Moglichkeit und danke fiir dein
groBartiges Lebenswerk. Und danke an alle lieben
Seelen bei Yoga Vidya, die sich unermiidlich darum
bemiihen, diese Welt ein bisschen besser zu machen.

Und natiirlich danke an
Swami Sivananda,
dass er das alles entstehen lieB!

4 N\

O Inhalte

Kamala Lubina

Kamala ist seit 2011 Seminarleiterin bei

Yoga Vidya und seit 2023 Leiterin des Yoga

Vidya Kooperationscenter in Kempten.

Sie ist Yogalehrerin (BYV), Meditations-
kursleiterin (BYVG), Yogatherapeutin i.A. und Dipl.- Betriebs-
wirtin (FH). ,Yoga kann jeder praktizieren - unabhingig

vom Alter - und als Wohltat erfahren." Sie unterrichtet
in ihrem Center Yoga im Fluss des Lebens fiir alle Alters-
klassen - angefangen bei Babys mit ihren Mamas bis
zum fortgeschrittenen Alter. Sie ist leidenschaftliche
Bhakti-Yogini und gestaltet ihre Yogastunden auch gerne
musikalisch. |hre Yogastunden sind abwechslungsreich
und ohne Leistungsdruck, authentisch und einfiihlsam.

Seminare
ohne Leistungsdruck mit Kamala Lubina

Yoga und Ukulele spielen lernen

Allgéu, 27.9.-29.9.2024

Die kleine Ukulele (libersetzt: hiipfender Floh)
erfreut sich immer groBerer Beliebtheit. Lerne das Instru-
ment zu spielen und Mantras mit Akkorden zu begleiten.
Du brauchst keine musikalischen Vorkenntnisse. Wenn
vorhanden, bitte eigene Ukulele mitbringen, ansonsten
kann ein Leihinstrument gestellt werden.
Ab 235 € fiir 2 Ubernachtungen.

Vin & Yin mit Kamala und Jagadishvari Dorrer

Allgéu, 2.6.-7.6.24

Verbinde Aktivitat (Vinyasa Flow) und Passivi-
tat (Yin Yoga). Erlebe so die tiefe ganzheitliche Wirkung
auf Korper, Geist und Seele. Die wundervolle Kombination
dieser Yogastile hilft, dein Inneres zu starken und dein
wahres Selbst in allen Facetten wahrzunehmen. Finde
deine innere Starke und innere Ruhe - begegne dir selbst.
Ab 512 € fiir 5 Ubernachtungen

Asana intensiv und exakt - Vertiefe deine

Koérperwahrnehmung

Allgiu, 7.7.-12.7.24
Du lernst spielerisch Asanas aus den 84 Grundstellungen
naher kennen und praktizierst intensiv und exakt auch mit
Hilfestellungen. Wir wandeln die Stellungen nach Bedarf
ab und machen vorbereitende mobilisierende Ubungen.
Praxisseminar nicht nur fiir Fortgeschrittene, sondern alle,
die Uber das Anfangerlevel hinaus sind und ihre Praxis
vertiefen mdchten.
Ab 512 € fiir 5 Ubernachtungen

L
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von Heidi Madhavi Garzella

ADHS ist keine Krankheit. Es ist eine Chance!
Kinder mit ADHS sind feinfiihlig. Daran ist
nichts Schlimmes. Es wird zum Problem, wenn
Erwachsenen nicht damit umgehen kénnen und
Eltern vermittelt wird, etwas stimmt nicht mit
ihrem Kind. Durch ihre Feinfiihligkeit empfangen
ADHS Kinder diese Botschaft und den Zweifel
direkt von ihren Eltern und der Gesellschaft,
was sie verwundet und in die Situation des
nicht-akzeptiert-seins bringt.

In unserer Gesellschaft wird ADHS als Krankheit, anormal,
nicht sinnvoll, schwierig angesehen. Wir betduben die Be-
troffenen, um uns nicht mit der Thematik auseinander zu
setzen. Doch die Zahlen sprechen eine deutliche Sprache.
ADHS wird haufiger. Warum? Weil wir es wegschieben statt
zu sehen, was es fiir uns bereithlt.

ADHS ist eine Chance!

ADHS ist keine Krankheit oder ein Problem es ist
DIE Chance fiir die Menschheit sich erneut zu
verbinden. Mit ihrem Ursprung, ihrer Herkunft, ihrer
Familie und insbesondere mit ihren Kindern.

Was haben wir denn erwartet? Jahrzehnte lang war der
Fernseher der ndchste Angehorige. Jahrzehnte lang haben
Schliisselkinder keine Bezugspersonen zu Hause gehabt und
mussten ihre Erfahrungen und Gefiihle allein managen.
Jahrzehnte lang ist unsere Sprache, unsere Gesellschaft
vernachlédssigt worden und das Handy, Ipad, Computer,

Internet sind die engsten Vertrauten geworden. Aber wir
sind Herdentiere. Wir brauchen die Gemeinschaft. Wir brau-
chen die Gespriache, den Austausch. Wir brauchen unsere
Mitmenschen, denn wir sind nur gemeinsam mit anderen
Menschen stark und in unserem Geist stabil.

Vor Jahren gab es Forschungen zum Alleinsein - Kinder, die
ohne Bezugspersonen aufwuchsen starben. Sie erreichten
nicht einmal das Erwachsenenalter. Aus diesen Forschungs-
ergebnissen haben wir leider nichts gelernt. Wir haben
stattdessen eine Situation geschaffen, die uns noch mehr
in eine Isolation fiihrt. Schliisselkinder, Ganztagsschulen,
zwei Vollzeit arbeitende Elternteile, wenig Gesprache - viel
fernsehen, Computerspiele als Ablenkung, keine Biicher -
sondern Internetartikel... Es gibt so viel was uns von dem
ablenkt, was wir wirklich brauchen. Wir brauchen Menschen!
Mitgefiihl, Liebe, Gesprache, Vertrauen, echte Verbindung
- nicht im world wide web. Mir scheint wir verheddern uns
regelrecht im www. Doch wo bleibt ein sicherer Ort und
Raum unsere Gefiihle zu leben?

Und nun stelle dir vor, du fiihlst, was andere fiihlen - all
die unterdriickten Bediirfnisse in deinem Umfeld: im Bus,
im Auto, in der Bahn, der Schule, auf der Arbeit, zu Hause,
beim Aufstehen, beim Schlafen gehen und sogar in der
Nacht. Wie wiirde es dir damit gehen?

Was wiirdest du tun? - Wie all diesen Eindriicken Herr wer-
den? Vielleicht wiirdest du schreien oder um dich schlagen
wollen, oder in Aufgaben fliichten um zu vergessen. Vielleicht
wiirdest du unruhig sein, laut oder sehr leise... Auf deine
Weise wiirdest du zeigen, dass all die Eindriicke, die auf dich
einprasseln nicht oder nur sehr schwer zu ertragen sind.

>
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Eine Pille - Die Losung

An Stelle von Riicksicht und Verdnderung gibt man diesen
Kindern eine Pille, damit SIE den Alltag schaffen. Doch
SIE sind nicht das Problem. Die Welt um sie herum, unse-
re gemeinsame Welt, ist falsch. Diese Kinder sind nur die
Menschen, die dies spiiren und ausdriicken konnen. Kinder
mit ADHS fiihlen ihre Mitmenschen. Nicht betiduben ist
der Weg - damit wir nicht hinsehen miissen. Geben wir
diesen Kindern die Moéglichkeit zu lernen die Gefiihle, die
sie aufnehmen, zu kanalisieren und ausdriicken und auch
die Moglichkeit des Loslassens. Im Moment opfern wir
diese wundervollen Gefiihlsmenschen, um unseren Alltag
zu schaffen. Gleichzeitig vermitteln wir ihnen das Gefiihl
nicht richtig zu sein, nicht gewollt zu sein, anstrengend zu
sein und ihren Gefiihlen nicht vertrauen zu diirfen.

Last uns umdenken und diese Themen zu einem 6ffentlichen
Anliegen machen. Besinnen wir uns wieder auf uns selbst
und vertrauen unseren Gefiihlen und unseren Kindern. Uber-
lassen wir unsere Kinder nicht den langen Warteschlagen
der Psychiater, weil es so viele Seelen gibt, die der Heilung
bediirfen. Unsere Kinder erfahren derzeit auf so vielen
Ebenen Ablehnung - Ablehnung ihres ureigenen Wesens,
des Wesens, das Heilung bringen kénnte, wenn es so leben
durfte, wie es geschaffen ist und seine Talente nutzen und
einbringen diirfte.

O Inhalte
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Jedes Kind hat Talente

ADHS Kinder haben oft sehr musische, kiinstlerische, eso-
terische Talente. Diese gilt es zu sehen und zu nutzen. Wozu
braucht ein solches Kind eine, als quilend empfundene,
Schulzeit, die es in eine Richtung formt, die ihm nicht liegt?
Warum viele Jahre Mathe und Deutsch biiffeln, ohne die
Kunst zeigen zu diirfen, die keine Zahlen und Worte braucht?

N
Jedes ADHS Kind hat mindestens ein ganz

besonders ausgepriagtes Talent. Gesang,
Malerei, Zeichnen, Dichten, Orakelkarten
legen, Tanzen, Musizieren, Gebete sprechen,
Cartoons malen, Segnen und vieles mehr.
All dies ist bereits in ihnen vorhanden und
mit Leichtigkeit fiir sie abrufbar, da es in
ihrem Wesen gegeben ist. Sie brauchen nichts

Anderes. Sie sind berufen.
\_ J

Die Chance ergreifen - Eine Gesellschaft fir alle!

Wenn unsere Gesellschaft es schafft die alten Wege und
Traditionen loszulassen und sich darauf einstellen wiirde
Menschen zu haben, deren Weg eindeutig ist, dann kénnen
wir beginnen ADHS/ADS als Chance zu ergreifen. - Eine
Chance, den Weg des Lebens und Lernens anders zu gehen
und das mit Liebe, Giite und Verstindnis. @

Heidi Madhavi Garzella
Madhavi ist Mutter von
3 Kindern und lebt in Aachen.
Ihre Engelsmission erhielt sie im
Oktober 2023 in der Ausbildung zum

Engelmedium. Seither empfangt sie Texte
aus der geistigen Welt zum Thema "ADHS

als Gabe Gottes" und gibt diese an

die Offentlichkeit weiter.
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Yogaund Ayurve da)

in spirituellen Dimensionen

von Dr. Devendra Prasad Mishra

Eine optimale Gesundheit und die Verbindung von
Korper, Geist und Seele hilft uns dabei, eine starke
Grundlage fiir den spirituellen Aufstieg zu schaffen.

Yoga und Ayurveda sind ein unverzichtbarer Bestandteil der vedi-
schen Tradition. Die Philosophie des Ayurveda besteht darin, Kérper,
Geist und Seele mithilfe verschiedener Heilkiinste zu heilen. Yoga
nutzt fiir das Wohlbefinden des Menschen auch acht Hauptglieder,
die als Ashtanga Yoga (achtgliedrige Pfad von Patangali) bekannt sind.
Beide Heilkiinste sprechen von der Rolle von Prana (Lebensenergie)
fiir hohere spirituelle Erfahrungen sowie Selbstverbesserung und
Selbstverjiingung. Sowohl Yoga als auch Ayurveda basieren auf
den Prinzipien der Trigunas (drei Eigenschaften der Natur), Sattva
(Reinheit), Rajas (Unruhe) und Tamas (Tragheit), sowie der Panchama-
habhuthas (fiinf grobstoffliche Elemente), Akash (Ather), Vayu (Luft),
Agni (Feuer), Jala (Wasser), Prithivi (Erde).

Ziel beider Systeme ist die Harmonisierung von Kérper, Geist und
Seele. Wihrend sich Ayurveda auf das Gleichgewicht des Dosha
(individuelle Konstitution) und eine optimale Gesundheit konzent-
riert, bietet Yoga einen Weg zum spirituellen Erwachen durch Asana,
Pranayama (Atemiibungen) und Dhyana (Meditation). Gemeinsam
bilden Ayurveda und Yoga einen ganzheitlichen Ansatz zum Wohl-
befinden und zum Verstdndnis der Funktionsweise des Korpers und der
Wirkung von Lebensmitteln, Krauter und Lebensstil auf den Koérper.

Beide erkennen an, dass ein gesunder Koérper fiir die Erfiillung der
vier Purusharthas (Lebensziele) unerlisslich sind: Dharma (Pflicht),
Artha (Reichtum), Kama (Verlangen) und Moksha (Befreiung).

( Spirituelle Wurzeln \

von Ayurveda und Yoga

Die spirituellen Dimensionen des Ayurveda basieren auf der alten
indischen Philosophie, insbesondere den vier Haupt-Veden: Rigveda,
Yajurveda, Samveda und Atharvaveda. Aus diesem Grund wird Ayurveda
oft als Upaveda (Neben-Veden) betrachtet. Die Veden (alte indische
Schriften) vermitteln tiefe spirituelle Weisheit und betonen die
Vernetzung aller Aspekte des Lebens. Ebenso geht man davon aus,
dass die Praxis des Yoga bis in die vorvedische Zeit zuriickreicht.
Es gilt als gottliche Wissenschaft des Lebens und ist mehr als nur
korperliche Betitigung; es hat einen meditativen und spirituellen
Kern. Yoga wird auch in den Veden, Upanishaden, Puranas und
Brahmanen erwihnt, die heute die Hauptgrundlagen der Yoga-Lehre
und der Philosophie des Vedanta (Ende des Wissens) bilden.

Im Mittelpunkt dieser Lehre steht die Idee einer absoluten Realitét
oder eines absoluten Bewusstseins, Brahman (Absolut, Allgegenwir-
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tig), das dem Universum zugrunde liegt. Der grundlegende
Zweck von Yoga besteht darin, das individuelle Selbst mit
dem Absoluten oder reinen Bewusstsein wieder zu vereinen.
Unser ganzes Leben lang suchen wir in der AuBBenwelt danach,
aber die Realitit ist, umso weiter wir nach drauf3en gehen, so
schwierig ist es, es zu finden.

Den Yoga-Traditionen zufolge ist die Realitat unveranderlich
und unbewegt; wohingegen sich die Welt, das manifeste Uni-
versum, in einem stindigen Wandel befindet und daher eine
Maya (Illusion) ist. Ohne dieses grundlegende Verstindnis
projizieren wir unsere eigenen Illusionen auf die reale Welt.
Der einzige Weg, diese Realitit zu erfahren, besteht jedoch
darin, nach innen zu schauen.

( K(_)rpEe.r, SelSt 1k1)nd beele ) Seminare und Ausbildungen
In Einklang bringen mit Dr. Devendra Prasad Mishra

Ayurveda wird oft als Aufrechterhaltung des Gleichgewichts
von Korper, Geist und Seele bezeichnet. Aber wie? Ayurveda
erkennt an, dass jeder Mensch einzigartig ist und tber eine
eigene Konstitution verfiigt, die als Prakriti (Natur) bekannt
ist und eine Kombination aus den drei Doshas (Konstitution)
Vata (Bewegungsprinzip), Pitta (Energieprinzip) und Kapha
(erhaltende Prinzip) sowie den geistigen Qualititen Sattva,
Rajas und Tamas darstellt.

Das Hauptziel des Ayurveda besteht darin, dieses Gleichgewicht
wiederherzustellen und aufrechtzuerhalten und so optimale
Gesundheit und Wohlbefinden zu férdern. Aus diesem Grund
ist die Verbindung von Geist, Kérper und Seele das Herzstiick
des Ayurveda.

Ayurveda- und Yoga-Praktiken und Anpassungen des Lebens-
stils tragen zu einem ruhigen und konzentrierten Geist bei.
Dieser ist Voraussetzung fiir spirituelle Selbstbeobachtung
und Selbstfindung. Ayurveda-Praktiken wie Sattvavajya
Chikitsa (Heilkunde des Reinen), Homa (Feuerritual), Yajna
(Opferrituale), Manidharana (Edelstein-Therapie) ebnen den
Weg fiir emotionales Gleichgewicht.

Neben den physischen und mentalen Dimensionen legt
Ayurveda auch besonderen Wert auf das Energiesystem
des Korpers, insbesondere die Chakren (Energiezentren).
Ausgeglichene Chakren spielen eine entscheidende Rolle beim
spirituellen Erwachen sowie beim allgemeinen Wohlbefin-
den. Ahnliche Konzepte werden auch im Yoga beziiglich des
Chakra-Ausgleichs und der Energetisierung mit Hilfe von Yoga-
Ashnas-, Pranayama- und Dhyana-Techniken (Kontemplation
auch Andacht bei Meditation) erwihnt. Uber die physische,
mentale und energetische Dimension hinaus dienen Ayurveda
und Yoga als Tor zur Transzendenz fiir die Verbindung mit
dem universellen Bewusstsein. Eine Reise, um sein wahres
Selbst zu entdecken und nicht nur das Gleichgewicht und die
Heilung zu finden. Eine Reise, der Verbundenheit mit dem
reinen Bewusstsein, die die Grenzen der Zeit {iberschreitet
und in die Ewigkeit fiihrt. ®
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Die Kraft die alles am Lf_’ b CM hal

von Atmajyoti Zapla

Die spirituelle Dimension von Prana im Yoga
ist ein faszinierendes Thema, das die Verbin-
dung zwischen Korper, Geist und Seele um-
fasst. Im Yoga betrachten wir Prana als die
essentielle Kraft, die uns am Leben erhilt. Die
tiefe Verbindung zwischen Prana und spiri-
tueller Entwicklung im Yoga zeigt uns, wie
wir durch bewusstes Atmen und Energiear-
beit unsere spirituelle Reise vertiefen konnen.
Die individuelle Erforschung und Praxis die-
ser spirituellen Dimension kann uns helfen,
ein tieferes Verstindnis von uns selbst und
unserer Umgebung zu bekommen.

Prana (Lebensenergie) ist ein zentraler Begriff im Yoga, der
die Lebensenergie oder den Atem des Universums beschreibt.
Prana ist Leben, es ist die Kraft, die durch unseren Korper
flieBt. Die spirituelle Dimension von Prana ist tief verwurzelt
in der Philosophie und Praxis des Yoga.

Im Yoga wird Prana als eine subtile Energie verstanden, die
durch verschiedene Nadis (Energiekanéle) im Korper flieBt.
Diese Energiekanile sind mit den Energiezentren, den Cha-
kren, verbunden. Diese energetischen Zentren liegen entlang
der Wirbelséule.

Es gibt insgesamt sieben Haupt-Chakren. Jedes Chakra ist mit
bestimmten kérperlichen, emotionalen und spirituellen Aspek-
ten verbunden und beeinflusst unser Wohlbefinden daher auf

verschiedenen Ebenen.
a
«E» 1. Das Wurzel-Chakra — Muladhara - ist mit dem
> Element Erde verbunden. Es steht fiir Sicherheit,
Stabilitit und Uberleben. Ein ausgeglichenes Wurzel-Chakra
gibt uns ein Gefiihl von Bodenstindigkeit und Vertrauen in

uns selbst.
@ 2. Das Sakral-Chakra — Swadhisthana - ist mit dem
Element Wasser verbunden. Es steht fiir Kreativitit,
Sexualitdt und Emotionen. Ein ausgeglichenes Sakral-Chakra
verleiht uns die Moglichkeit, unsere Gefiihle auszudriicken
und unsere kreative Energie zu entfalten.

- ist dem

Element Feuer zugeordnet. Es steht fiir Selbstwertge-

fiihl, Handlungsmacht und persénliche Identitit. Ist es ausge-
glichen erhalten wir Selbstvertrauen und Durchsetzungskraft.

- ist mit dem Ele-
ment Luft verbunden. Es steht fiir Liebe, Mitgefiihl
und Harmonie. Ist das Herz-Chakra ausgeglichen erméglicht
es uns, bedingungslose Liebe zu geben und zu empfangen.

- ist mit dem Ele-

@)
VA ment Ather verbunden. Es steht fiir Kommunikation,
Ausdruck und Wahrhaftigkeit. Mit einem ausgeglichenen
Kehl-Chakra kénnen wir klar und authentisch kommunizieren.

(@ 6. Das Stirn-Chakra — Ajna- wird auch als das

dritte Auge bezeichnet. Es ist mit Intuition, Weisheit
und innerer Fiihrung verbunden. Wir kénnen unsere innere
Stimme héren und unser spirituelles Bewusstsein erweitern,
sobald es ausgeglichen ist.

7. Das Kronen-Chakra — Sahasrara- ist mit dem
Element Raum verbunden. Es steht fiir Einheit,
Selbstverwirklichung und spirituelle Verbindung. Du kannst
ein Gefiihl der Einheit entfalten mit allem was lebt und eine
tiefe Verbundenheit mit der universellen Energie.

Durch spirituelle Praxis wie Meditation, Visualisierung und
energetische Praktiken wie z. B. Pranayama (Atemiibungen),
konnen wir das Prana in unserem Koérper lenken, harmo-
nisieren und starken.

Die spirituelle Dimension geht {iber die rein physische Ebene
hinaus und bezieht sich auf die Verbindung zwischen Koér-
per, Geist und Seele. Indem wir unseren Atem kontrollieren
und bewusst lenken, kénnen wir unseren Geist beruhigen,
Emotionen halten, beobachten und uns von herausfordernden
Emotionen befreien. Wir kénnen uns auf eine tiefere Ebene
des Bewusstseins bringen; oft stellt sich ein Erkennen des
Zusammenwirkens ein.

In der Yogaphilosophie wird Prana als eine Quelle unend-
licher Kraft und Weisheit angesehen. Sie wirkt verbindend
zwischen dem individuellen Selbst und dem kosmischen
Bewusstsein. Indem wir lernen, bewusst mit dieser Energie
umzugehen, konnen wir unser volles Potenzial entfalten
und ein tieferes Verstindnis fiir uns selbst und die Welt
um uns herum entwickeln. Wir werden daran erinnert,
dass wir mehr sind als nur physische Wesen. Wir sind
Teil eines groBeren Ganzen, das durch eine unsichtbare
Kraft miteinander verbunden ist. Wenn es uns gelingt,
diese Verbindung zu erkennen und zu pflegen, kénnen
wir ein Leben im Einklang mit unserem wahren Selbst
fihren. @
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Diese Ubung 6ffnet die Sushumna (Hauptenergiekanal)
und kraftigt Anandamaya Kosha (Wonnehiille).

Sitze aufrecht, entspannt und stabil. ¢ SchlieBe deine Augen und ziehe deine Augenbrauen sanft nach
oben. ¢ Behalte dies wihrend der gesamten Ubung bei.

® Atme ein im Rhythmus: ® Atme ein: ® Atme aus:

4 Sek. ein, 2 Sek. Atem halten vom Muladhara Chakra, die vom Sahasrara Chakra, die Wirbelsdule
- Atme aus im Rhythmus: feinstoffliche Wirbelsaule hinauf hinab zum Muladhara Chakra.

6 Sek. aus, 2 Sek. Atem halten zum Sahasrara Chakra. - Tone dabei mental AUM.

- Tone dabei mental AUM.

9 \ 9 ® Wiederhole diese Runde
Mal
4' 'p
g‘

{ \ ® AnschlieBend lasse
deinen Atem natiirlich
(a Nﬂ\i ) flieBen
® Deine Augen sind

geschlossen, senke
deine Augenbrauen

® Du kannst diese
- 12er-Runde weitere
2-3 Mal wiederholen

Atmajyoti Zapla
Yogalehrerin, Meditations-
kursleiterin, zertifizierte Trai-
nerin bei psychosomatischen
Beschwerden, Psychologische
Yogatherapeutin und Yogathe-

Wiederhole rapeutin i.A., Betriebswirtin mit
12 x Step 1-4 dem Schwerpunkt Personal- und
Anzahl der Runden Organisationsentwicklung. Sie war

1-3

langjahrig in der Strategie- und Per-

sonalberatung sowie als Rehabilitati-

ons-Coach tatig. Im integralen Yoga fand

sie ein Ubungssystem, das sie bis heute
fasziniert und liberzeugt.
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Dt 26. (Joga Vidya Kenghess

e @Y > U %W% v 2077 = wojew =

von Rukmini Keilbar

Am 17.11.2023 war es wieder soweit. Der 26.
groBe Yoga Vidya Kongress wurde eroffnet.
Uberall wimmelte es von aufgeregten und er-
wartungsvollen Menschen. Ich blickte in viele
bekannte Gesichter, die jedes Jahr zum Kongress
kommen, und in neue unbekannte Gesichter.

enschen umarmten sich, studierten das Programm,
fanden sich im Sivananda Saal ein.

Und dann war es soweit, Sukadev tonte das
Om.
Alle stimmten ein.
Der 26. Yoga Vidya Kongress zum Thema

Yoga als Therapie und nachhaltiger

Lebensstil
hatte begonnen.

s sollte ein ganz besonderes Wochenende werden. Ein

Wochenende mit vielen Tipps zu Heilung, Therapie, In-
spiration fiir die eigene Praxis und den eigenen Beruf.
Wir dankten Amba Popiel-Hoffman und Amari Tober, die
seit vielen Jahren diesen Kongress organisieren.
Wie Sukadev ausfiihrte, heiBt Yoga ,Einheit, Harmonie“. Yoga
kann einen zur Erfahrung Gottes, zur Gottverwirklichung
fithren. Die spirituelle Praxis ist Teil religioser Praxis. Die
Bhagavad Gita ist eine der fiir Yogis wichtigsten Schriften.

n diesem Wochenende kamen Wissenschaftler:nnen,

Arzt:innen, Yogatherapeut:innen, Yogis und Ayurvedis
zu Wort und lieBen uns in ihre Gedankenwelt eintauchen.
Menschen, die uns Konzepte, Modelle, Ideen rund um
das Thema ,Therapie und nachhaltiger Lebensstil* nahe-
bringen wollten.

rof. Bauer, der auf die Gefahren der digitalen Medien,
wie Social Media bis Kiinstliche Intelligenz hinwies und
Yoga als guten Ausgleich sieht.
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Prof. Arndt Bissing, der seine Studie zu ehrfiirchtigem
Staunen und Dankbarkeit vorstellte. Maharani Fritsch de
Navarette, die uns Schamanismus als ganzheitliche Therapie
erfahren lieB und viele weitere Redner:innen machten uns
dieses Wochenende erlebbar.

Nachhaltigkeit ist ein Thema, was uns alle betrifft. Das
Kiimmern um Mutter Erde gibt es im Hinduismus, im Scha-
manismus. Gott kann in den Naturkriften erfahren oder in
vedischen Hymnen angerufen werden. Die Stadt Horn-Bad
Meinberg, in der unser schéner Ashram steht, bemiiht sich
schon seit den 60-er Jahren um Energieeffizienz.

GemiB Swami Sivanandas Motto: ,Einfach leben, erhaben
denken.”, haben wir die alten Kurkliniken wieder in Stand
gesetzt, anstatt abzureiBen und neu zu bauen. Yoga Vidya
hat eine Solaranlage auf dem Dach, bezieht Fernwéarme iiber
die Biogasanlage vom Nachbarn. Gegessen wird im Ashram
vegan und bio, Ressourcen werden geteilt, Wohnraume sind
recht klein und alle bemiithen sich um einen 6kologischen
Lebensstil.

s gibt eine gute Zusammenarbeit und Kooperationen

mit den regionalen Politikern, Interessenverbinden und
Vereinen, wie z.B. der Kurverwaltung, der DEHOGA, dem
Lippischen Landesverband, Bad Meinberg e.V. u.v.m.

Wir sind dankbar so gut im Ort und der Region an-
genommen worden zu sein und fiihlen uns hier zu
Hause. Auch Biirgermeister, Hans Dieter Kriiger, betonte,
dass er Yoga Vidya als festen Bestandteil der Stadt Horn-Bad
Meinberg sieht, auf den er stolz ist und der viele Besucher
jahrlich in diese schone Stadt bringt. Er bezeichnete Yoga
Vidya als Gewinn fiir den Gesundheitsstandort. Horn-Bad
Meinberg mit seinen knapp 18.000 Einwohnern in 16 Stadt-
teilen, seinen kleinen, feinen Geschiften, dem Teutoburger
Wald, den Externsteinen, dem Silberbachtal, Velmerstod und
vielen weiteren Sehenswiirdigkeiten und Orten der Heilung
war schon immer im Gesundheitssektor aktiv.

Bhakti Evéffrmungsritual sun
Hevgeffrung

epal Lodh, mittlerweile iiber 80 Jahre alt, zelebrierte

wieder ein kleines Er6ffnungsritual, um kosmische
Harmonie zu erhalten, zuriick zur Natur zu kommen, uns
zu verbinden, unsere Herzen zu 6ffnen mit Mantras, mit
Licht, Basilikumblittern (Basilikum gilt in Indien als Hei-
lige Pflanze), um uns zu reinigen und Wasser, um alles in
Fluss zu bringen.
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Er brachte auch Sukadev seine Dankbarkeit zum Ausdruck
fiir das Am Laufen halten des Ashrams, indem so viele be-
geisterte Yogis und Yoginis leben, die geistige Praktiken
iiben und in den Alltag integrieren, fiir ein Stiickchen
bessere Welt. Er betont, dass Yoga und Hindureligion zu-
sammengehdren. Mantra-Singen, Puja, Homa und Rituale
sind hinduistische Praktiken um gewaltfrei leben zu lernen.
Dies ist das Ziel des Lebens. Wir dankten ihm auch fir die
Spende der Deutsch-Indischen Hindugesellschaft Bremen.

Mywi-Yega-Thewapie
D4a. Devendrva Prasad Mishva

1. Devendra referiert tiber die Ayur-Yoga-Therapie. Er
fiihrt aus, dass die Kombination von Yoga und Ayurveda
(Weisheitslehre vom gesunden Leben) den Unterricht und die
eigene Praxis sehr bereichern kann. Beide Systeme, haben
den gleichen Ursprung, die gleiche Quelle. Sie entspringen
den Veden, uralten indischen Schriften. Beide haben einen
ganzheitlichen Ansatz und erfassen den Menschen vollum-
fanglich im physischen, mentalen, sozialen und spirituellen
Kontext. Die Seele ist das zentrale Element.

s gibt zahlreichen Yogapraktiken um gesund zu bleiben.

Ayurveda lehrt wie wir uns an den Gesetzen der Natur
orientieren konnen. Ayurveda lehrt, dass jedes Individu-
um seinen eigenen Therapieplan, seine eigene Yogapraxis
braucht. Das Ziel sowohl des Yoga als auch des Ayurveda
ist Moksha, die Befreiung.

r. Devendra fiihrt aus, wie ein geregelter Tagesablauf

helfen kann, gesund zu bleiben und dem Ayurveda Le-
bensstil zu folgen. Eine der Hauptausrichtungen im Ayurveda
ist Privention. Alles im Universum besteht aus den fiinf
Elementen auch die Doshas. Die Doshas, die Bioenergien des
Menschen, sind fiir die physischen Ablidufe verantwortlich.
Alle Bewegungen im Kérper sind nur durch die Bioenergien
moglich. Sind die Doshas im Ungleichgewicht, so gilt es
ayurvedisch aktiv zu werden, damit Heilenergie wieder
flieBen und der Korper wieder gesundwerden kann.

Einem Menschen mit Kaphastorung (eine von drei Kons-
titutionstypen) zum Beispiel kann man vom Ayurveda
Standpunkt her raten, sich eine Pulvermassage geben zu
lassen, Nasya zu tiben oder auch andere Kriyas (Reinigungs-
techniken) zu iiben.

‘ J om Yoga-Standpunkt her kann man diesem Menschen
raten, sich viel zu bewegen, viele verschiedene und
durchaus mal anstrengendere Asanas zu {iben. ———Jp-

>
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Eim Qramm Praxiy ist besser

aly Tormmen von Sheetie
Swami Sivananda

D iesem Motto folgend gab es den ganzen Nachmittag {iber
viele verschiedene praktische Workshops und Yogastun-
den. Du hattest die Qual der Wahl zwischen Yogastunden zu
Selbsterfahrung, Gestalt, Yoga Nidra (Tiefenentspannung),
Atem, Yogaflow, tibetischen Ubungen und yogatherapeuti-
schen Themenstunden.

S o frisch gedehnt, gestdrkt und gestreckt, erfiillt mit neu-
em Prana (Lebensenergie) lieBen sich die Teilnehmer das
leckere vegane Bio-Essen aus der Ashram-Kiiche schmecken.

Sind §eciad Media,
Ki und €O gefitrlich?

A bends gab es dann einen Yoga Vidya Satsang, ge-
einsames Meditieren und Mantra-Singen und danach
konnten alle dem Vortrag von Prof. Johannes Bauer lau-
schen, wie er iiber ,Realitidtsverluste durch Social Media,
Gaming, KI und Yoga als Realitdtsanker” referierte.

ie groBe Frage war: Warum ziehen solche Medien

Menschen an? - Die Antwort: Weil wir gute Gefiihle
haben wollen. Diese guten Gefiihle bekommen wir indem
wir Gesehen-Werden und Dazu-Gehoren. Unser Neuro-
nales Belohnungssystem schiittet Gliicksbotenstoffe wie
z.B. Dopamin, Oxytocin u.a. aus. Diese sorgen dafiir, dass
wir gliicklich sind.

D ie Gefahr dieser Medienprodukte liegt darin, dass du
von ihnen beherrscht werden kannst und wenn du
viel zu viel Zeit mit ihnen verbringst, sie zu einer Sucht
flihren kénnen.

Prof. Bauer fiihrt aus, wie Gesehen-Werden in Resonanz
gehen heiBt. Indem wir uns jemandem zuwenden, geben wir
der anderen Person Resonanz ,,Du bist da“. ,Ich existiere,
weil du mich wahrnimmst.“ Die Resonanz kehrt zu mir
zuriick und 16st in mir eine Reaktion aus. Es beeinflusst
das Selbst des Anderen und das ist das Versprechen der
sozialen Medien.

Secvad Mediva und Mw&p‘w@e

,Ich bin verbunden mit anderen.
Ich bin da, wo andere auch sind.”

as sind urspriingliche Motivatoren sich auf die Social

Media Welt einzulassen. Doch schon bald kann man
feststellen: Dort bekommt man keine Liebe und Akzeptanz,
sondern es geht um Konkurrenz, Neid, Hass, darum wer die
meisten Followers hat, die meisten Likes bekommt. Menschen,
die Social Media intensiv nutzen verlagern ihre Lebenswelt
in diese virtuellen Welten.

Metavevsum vevhinded

phly&‘wmw Mitewnander

Metaversum ist die Erschaffung einer Ersatzwelt, wo alles
stattfindet, was Menschen sonst in der normalen Welt
auch machen. Es gibt Wohnungen, Arbeitsrdume, Geschifte,
du handelst mit einem Avatar, gibst echtes Geld aus, pflegst
soziale Kontakte, Freundschaften, Feindschaften und koppelst
dich vollstindig von der analogen Welt ab. Die groBte Gefahr
dieser digitalen Welt liegt darin, dass du das Erlebnis der
physischen Anwesenheit von Mitmenschen vollig verlierst.
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Kiinstliche Inteltigery (K)
Segon eden Fluch?

Viele haben schon von KI gehort. ChatGPT ist ein System
eines KI, eines kiinstlichen neuronalen Netzwerks. Die
Systeme sind aus mehreren Schichten aufgebaut, aus Netzen
und Knoten, die sich zusammensetzen zu einer niachsten
Schicht oder wieder einer und noch einer. Die oberste Schicht
ist die Eingangsschicht, in die das System das Material (Texte,
Bilder, Sprache in digital verschliisselter Weise) bekommt.
Das System zerlegt das Material in Einzelteile sogenannte
,Token“ und der PC kodiert nach Wahrscheinlichkeit.

I sind gigantische Rechenmaschinen, die Antworten

produzieren, Gefiihle simulieren, eine Fantasiesprache
produzieren, Fehler machen, kein Gehirn und kein Bewusst-
sein haben.

s besteht die Angst, dass diese Systeme besser sind als

der Mensch. Der Mensch soll sich eingeschiichtert fiihlen.
Doch es liegen auch wirklich Gefahren in einer KI. Sie machen
Fehler. Wenn nicht der Mensch am Ende entscheidet, ob das
Ergebnis umgesetzt wird, dann ist es wie wenn eine Lok ohne
Fahrer sich fortbewegt. Es kann zu Unfillen kommen. Wir
wissen nicht, wie KI-Ergebnisse zustande kommen.

Jvansfumanigmus

er Transhumanismus geht davon aus, dass Menschen
Maschinen sind. Biologie und Bewusstsein folgen bio-
logisch-physiologischen Algorithmen und menschliches
Leben ist digital simulierbar. Der Geist des Menschen
lasst sich vollstdndig auf einen PC laden und man kann
unsterblich werden. Die Zukunft liegt in der virtuellen
Welt. Unser Leben verschiebt sich immer mehr in digitale
Welten. Die Digitalisierung an Schulen schreitet voran,
selbst Tablets halten schon Einzug in Kitas.
Es kommt zu einer zunehmenden Entkorperlichung der
Kindheit.

Beim Yoga lernt man:

e den Kérper wahrzunehmen

e Das innere Selbst wahrzunehmen

¢ In Kontakt mit sich selbst zu kommen
e Resonanz in der Gruppe zu bekommen
e Ungeteilte Aufmerksamkeit

e Da zu sein, wo man ist

e Frieden, Dankbarkeit und Wohlwollen
zu kultivieren

Danke an Prof. Bauer,
dass er uns zum Nachdenken gebracht
und angeregt hat, eine Haltung gegeniiber
all diesen Medien einzunehmen.

evor wir alle dann miide und erfiillt von den
Eindriicken des Tages ins Bett gingen, leiten
uns Satyadevi und Thomas Andres noch zu
einer gefiihrten Meditation mit Kldngen an.
Untermalt von den sphérischen Kldngen des
Monochords und der engelsgleichen Stimme
von Satyadevi, fiihrte uns Thomas mit seiner tiefen, sonoren
Stimme in die Stille. Seine Botschaft des Abends: ,Tauche
ein in die Liebe. Liebe ist jetzt. Lieber ist immer da.”

4 N

Maochtest du mehr vom Yoga
Kongress erfahren?

Ab Seite 54
geht es weiter.
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UBUNGSANLEITUNG

Aus dem Buch ,,Geheimnis Hatha Yoga"

von Swami Sivananda Radha

»,DU sollst sein wie der Bauer: Am Tag der Aussaat macht ihn nicht der Gedanke an die

kiinftige Ernte gliicklich; sein Gliick besteht darin, dass er gut gepflanzt und gut gesit hat.“
B.K.S.Iyengar

Ubungsanleitung - Der Pflug
Ausgehend vom Schulterstand bringst du mit der Ausatmung den rechten FuB3 hinter deinem Kopf zum Boden -
dann den linken FuB. Es ist etwas sanfter fiir deinen unteren Riicken, wenn du ein Bein nach dem anderen absetzt.

Im klassischen Pflug sind die Beine gestreckt. Du kannst mit den Zehen zu dir hinwandern, um so die Dehnung
auf der Beinriickseite zu intensivieren. Das GesiB schiebt in dieser Haltung aktiv nach oben, sodass der Riicken
eine Aufrichtung erfahrt.

Wenn deine FiiBe den Boden beriihren, kannst du die Hinde vom Riicken 16sen und ineinander verschrankt auf
den Boden geben. Wenn du mit den Zehen noch nicht den Boden beriihrst, kannst du dir vorher einen Stuhl
oder ein Kissen platzieren, um die FiiBe aufzustiitzen und so mehr Stabilitat aufzubauen.

Um wieder aus dem Pflug zu kommen, hebe die Beine etwas an, nutze Hinde und Arme als Bremse auf dem
Boden, deine Bauchmuskulatur unterstiitzt dich zusétzlich, um Wirbel fiir Wirbel aus der Stellung zu rollen.
Spiire in Shavasana nach.

Vorbereiten auf die Ubung
Lege dir einen Stift und Schreibblock griffbereit in die Nidhe deiner Yogamatte. Im Laufe der Ubung wirst du
drei Mal in den Pflug hineingehen und dein Erleben notieren kénnen. Diese Methode, sich das Geheimnis des
Pflugs zu erschliefen, wird u.a. in der Psychologischen Yogatherapie angewendet. Du kannst mit dieser Ubung
tiefe Selbsterkenntnisse erlangen oder dies in einem Yoga-Workshop an deine Teilnehmer:innen weitergeben.

Einstimmen - Das Geheimnis des Hatha Yoga
Der Pflug durchbricht die harte Erdkruste, die sich gebildet hat, um das Darunterliegende zu schiitzen. Hinder-
nisse miissen beseitigt werden, damit zukiinftiges Wachstum moéglich wird. Ebenso muss auch der Boden des
Geistes gepfliigt werden, um empfinglich zu sein, wenn die Samen des Verstehens gesit werden.

Wihrend du Halasana iibst, auf dem Boden liegend mit den Fiien hinter deinem Kopf, beobachte, in welcher

Beziehung die physische Stellung mit dem Symbol des Pfluges steht. Bleibe dabei ganz bewusst, betrachte so-

wohl Inneres als auch AuBeres. Registriere, was auf physischer, emotionaler, psychologischer und spiritueller
Ebene geschieht.

Stelle dir selbst Fragen wie:
-Welchen Hindernissen begegne ich? Welche neuen Einsichten offenbaren sich mir?*
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Den Korper beobachten

Sei in dieser Stellung entspannt, egal ob deine Beine
ganz gestreckt sind oder nicht; insbesondere deine

Schultern und Arme sollten entspannt sein. Bei dem
Versuch, alles richtig zu machen, kann es leicht
passieren, dass sich die Schultern verspannen. Halte
den Fokus auf deinen Kérper gerichtet und auf das
Zusammenspiel von Koérper und Geist.

Beobachte deinen Kérper in dieser Stellung,
komme achtsam aus der Stellung und schreibe
anschlieBend deine Wahrnehmung auf;

zum Beispiel:
® Beinriickseite 6ffnet sich nach oben
e FiiBe iiber dem Kopf
e Schultern und Nacken entspannen

® eingeengt
e sicher

e Widerstand

® unterstiitzt

Fragen und Reflexion

Wihrend du Halasana tibst, fokussiere dich auf
eine der folgenden Fragen und beobachte, welche

Gedanken, Kérperwahrnehmungen und Erkenntnisse
dabei aufkommen.
Schreibe deine Erfahrungen anschliefend auf.

O Mail

Keywords entdecken

Reflektiere iber den Begriff ,Pflug”.
Welche Gedanken und Bilder entstehen
dabei in deinem Geist?

Frage dich:

Wo durchpfliige ich etwas in meinem Leben?
Solltest du hier auf Widerstand stoBen, versuche
herauszufinden, woher dieser kommt und wo du diesen
Widerstand in deinem Koérper spiiren kannst.
¢ Engt mich die Sicherheit in meinem Leben ein?

e Was mochte ich wirklich tun?

e Welche Samen mochte ich in diesen Boden sden?

e Welche verborgenen Schiatze entdecke ich dabei?

o Stelle dir dabei vor, wie du den Boden deines Geistes pfliigst,
um ihn offen und empfanglich zu machen.

Schreibe deine Keywords und
Assoziationen auf;

zum Beispiel:
e Werkzeug
e fester Griff
e die Erde durchbrechen
¢ die Samen fiir zukiinftige Nahrung sden
e offen
AnschlieBend iibe Halasana und

konzentriere dich dabei auf eines deiner
Keywords.

Du mochtest
noch etwas tiefer gehen?

Intensivere Erforschung eines Schliisselwortes
- Wéhle eines deiner Keywords oder eine
Phrase an die du im Laufe deiner Halasana-
Praxis immer wieder denken musstest. Komme
ein paar Mal in Halasana hinein und hinaus,

wiahrend du dich bewusst auf dieses Wort
konzentrierst.

® Welche Gedanken steigen
dabei in dir auf?
e Wohin fiihrt dich dein Geist?
e Was bewirkt dieses Wort
in dir?
Entspannen
Nun beende deine Ubungen und
komme in Shavasana fiir 20 Minuten
Tiefenentspannung.
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Heilung aus dem 5-Kosha Modell

O Inhalte

von Sukadev Bretz

Gibt es eine Welt, eine Familie, eine Zukunft?
Im Angesicht von Kriegen, Krankheiten, Erd-
erwdarmung, Flutkatastrophen, Pandemie und
vielem mehr konnte man meinen, die Welt
spaltet sich, Menschen trennen sich und jeder
sieht seine Zukunft anders. Wie kénnen wir
wieder lernen, eins zu sein? Wie konnen wir
wieder lernen heil und gesund zu sein?

Jnana Yoga lehrt uns Krankheiten zu relativieren. Der
Korper ist nur ein Instrument, er hat einen Anfang und ein
Ende. Ich bin nicht dieser Kérper, ich bin Brahman, das un-
sterbliche Selbst. Diese Erkenntnis kann uns Kraft und Ruhe
schenken. Krankheit kann ein Ausgangspunkt fir wirklich
wichtige Fragen auf dem Weg sein. Sie wirft uns aus der
Bahn und erinnert uns an die Endlichkeit des Lebens. Sie
bringt uns dazu sich zu fragen: ,Wer bin ich?“ und mehr
Unterscheidungskraft im Leben zu entwickeln.

Aus der Betrachtung des Vedanta (Philosophiesystem) heraus
besteht der Mensch aus 5 Koshas (Hiillen) und in jeder dieser
Koshas kann es zu Storungen und Krankheiten kommen.

In derAnamaya Kosha (Nahrungshiille), im physischen
Korper, kann es zu Riickenproblemen, Verdauungsproblemen,
Schmerzen u.v.m kommen. Wir kénnen allerdings aktiv etwas
tun, um diesen Problemen zu begegnen. Riickenmuskeln
starken, 30 Minuten Vorwértsbeuge machen, Pranayama
iiben und vieles mehr.

In der Pranamaya Kosha (Vitalhiille) kann es zu
einem Mangel an Energie kommen. Der Sinnkontext wird
gestort, man kann in einen Burn-out kommen. Yoga und
Pranayama (Atemtechnik) helfen dabei, einen stabileren
Sinnkontext zu erhalten.

In der Anandamaya Kosha (Wonnehiille) hilft sich
immer wieder des Gottlichen zu erinnern, loszulassen und
zu sagen: ,Dein Wille geschehe.”

Karma und Heilung

Fiihren wir einen gesunden Lebensstil, essen sattwig (rein),
iiben Asanas und Pranayama, pflegen gute Gewohnheiten,
zeichnen positive Visualisierungen, sprechen in positiven
Affirmationen zu uns selbst, gleichen Schlechtes durch Gu-
tes aus, spenden und sehen alles, was auf uns zukommt als
Gelegenheit zu wachsen, zu lernen, neue Wege zu finden,
dann finden wir Frieden in uns.

Heilung in den 6 Yoga Wegen

Nicht nur Jnana Yoga (Yoga der Erkenntnis) sondern
auch Bhakti Yoga (Yoga der Hingabe an Gott) kann uns
helfen zu heilen. Viele Menschen sind durch Krankheiten
erst auf den spirituellen Weg gekommen.
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Wenn wir krank sind, sinkt z.B. durch Medikamenteneinnah-
me das Prana, unser Energielevel, das Gottvertrauen kann
weniger werden. Hier gilt es mehr zu lesen, Mantras, Lieder
Gottes, zu singen, in der Natur zu sein, ehrfiirchtig zu Staunen,
sein Prana zu erheben, dann kann man auch wieder leichter
mit der Krankheit umgehen. Mantras bzw. auch in fritheren
Zeiten Monchsgesinge in Krankenzimmern, Homas, Feuer-
zeremonien, und Pujas, die Rituelle Verehrung von Statuen,
halfen Menschen gesiinder zu werden. Wir sollten den heiligen
Raum mehr stirken und immer groBer werden lassen.

Im Raja Y0ga (Mentaltechniken) iiben wir positives
Denken. Korperliche Erkrankungen hingen mit der Psyche
zusammen und umgekehrt. Asanas unterstiitzen uns bei der
Selbstreflexion. Wir iiben Samyama, ehrfiirchtiges Staunen,
vollkommenes Konzentriert sein auf Etwas. Dadurch erweitert
sich das Bewusstsein, Wissen und Erkenntnisse entstehen. Im
Raja Yoga versuchen wir unser Leben selbst in die Hand zu
nehmen und das Gottliche im Alltag zu erfahren.

Im Karma Yoga (selbstloses Handeln) versuchen wir
anderen zu helfen, Liebe zu allem zu entwickeln, und dadurch
unser Herz zu 6ffnen. Sich nur um sich selbst zu kiimmern,
fiithrt zu sozialer Isolation. Wir bemiihen uns um einen nach-
haltigen Lebensstil.

Im Kundalini Yoga (Yoga der Energie) sprechen wir
davon, dass Probleme mit einem Mangel an Prana, verschlos-
senen Nadis (Energiekanilen) und Chakras (Energiezentren)
zusammenhéngen. Schlecht geerdet zu sein kann physische
Krankheiten nach sich ziehen. Negative Energien fiihren zu
Unklarheit des Geistes und das wiederum zu emotionalen
Problemen.

In unserer Vijnamaya Kosha, der intellektuellen Hiille, wird
der Sinnkontext gestort. Man fragt sich: ,Was soll das Ganze?*,
was wiederum ebenfalls Einfluss auf uns hat. Besser wire
zu verstehen, dass alles aus einer h6heren Ebene kommt, um
uns zu helfen. Lesen in den Schriften, Jnana Yoga zu tben,
wiren ebenfalls hilfreich.

Yoga kann uns auf allen Ebenen helfen

Mit mehr Prana geht es uns besser. Prana kénnen wir mit
dem Uben von Pranayama, mit Mantra-Singen und Asanas
erhohen. Als Yogi oder Yogini (Yogatibende) iiberlege dir, wie
beeinflusst mein Handeln die Welt? Was kann ich tun, damit
es fiir die Welt besser ist?

Es gibt nur eine Welt. Schon in den Upanishaden (uralte
Weisheitsschriften Indien) heiBt es, dass die ganze Welt eine
Familie ist. Alles ist miteinander verbunden, alle Wesen, alle
Tiere, Pflanzen, Menschen. Wir sollten wieder lernen eine
Welt, eine Familie, eine Zukunft zu sein. Wenn es uns ge-
lingt friedvoll miteinander zu leben, dann ist viel gewonnen.
Versuche in Liebe zu allem zu sein. @

O Inhalte

Sukadev Bretz

ist Griinder und Leiter von Yoga Vidya,

ein inzwischen international verbreitetes

Yoga Netzwerk. Er ist Yoga Ausbildungs-
leiter, beliebter Vortragsredner und Autor von Biichern,
Yoga-CDs, DVDs sowie Podcasts und Internetvideos rund
um die Themen Yoga, Meditation, praktische Psycholo-
gie, Spiritualitat und ganzheitliche Gesundheit. Er lehrt
den integralen Yoga und umfassende Spiritualitat in der
Tradition des indischen Yogameisters Swami Sivananda.

Mit Leichtigkeit und Humor vermittelt dir
Sukadev tiefes spirituelles Wissen

Spirituelle Lebensberatung Ausbildung
Bad Meinberg, 19.-26.5.24

Ab 652 € pro Person fiir 7 Ubernachtungen

Sadhana Intensiv - Fortgeschrittene Praxis
fiir den erfahrenen Ubenden
Bad Meinberg, 14.-28.6.24

Ab 874 € pro Person fiir 14 Ubernachtungen
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von Hridaya Annett Kugler

Es offneten sich fiir mich Tiiren an Méglich-
keiten die ich im Vorfeld nicht fiir moglich
gehalten habe.

Frisch fertig mit meiner 4-wéchigen Yogalehrer Ausbildung
war ich Ende 2019 voll motiviert intensiv Yoga in Bad
Meinberg zu unterrichten. Damit ich Erfahrungen sammeln
konnte, mehr Selbstvertrauen entwickeln und um gut in die
Lehrerinnenrolle hineinzuwachsen, bevor ich mein eigenes
Business aufbauen wiirde. Doch mein Leben hatte in Folge
der Coronazeit etwas Anderes mit mir vor, so dass dieser
Schritt ausblieb.

Mein Herz jedoch sehnte sich immer noch danach Yoga in Bad
Meinberg zu unterrichten und eine lingere Zeit im Ashram
zu leben und lernen. Also entschloss ich mich diesen Schritt
nachzuholen. Winter 22/23 war ich dann fiir 6 Monate als
Ashram Karma-Yogini in Bad Meinberg.

O Inhalte

&rogie

Der Ablauf war mir gut vertraut, durch meine Mithilfe
schon wihrend meiner Yogalehrer Ausbildung. Frisch im
Ashram angekommen hatte ich viele Ideen und Inspira-
tionen. Mein Herz brannte vor Begeisterung. Ich wollte
alles moglichst schnell umsetzen.

Ich bin sehr dankbar fiir den Raum sowie die Mdglich-
keiten die ich bekommen habe, mich weiterzuentwickeln
und auszuprobieren. Heute weif3 ich durch meine Selbst-
stindigkeit um die tigliche Herausforderung Menschen
zu erreichen und fir Yoga zu begeistern. Es benotigt
viel Vorarbeit und Vorleistung. Als Teilnehmerin oder
AuBenstehende habe ich dies kaum wahrgenommen. Nun
weiB ich es besser, wie wertvoll es ist einen geschiitzten
Raum mit einem vorgegebenen Rahmen zu bekommen.
Ich brauchte diesen lediglich ausfiillen und mit meiner
Energie gestalten. Menschen, die Yoga erfahren wollten,
waren da!
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Meine ersten Yogastunden und neue

Moglichkeiten

Ich konnte es also kaum abwarten endlich zu starten. Mein
Enthusiasmus wurde von der Seminarplanung voll unter-
stiitzt, so dass ich in kurzer Zeit neben Assistenzen viele ver-
schiedene Yogastunden unterrichten durfte. Die Assistenzen
haben mir geholfen an Selbstvertrauen und Selbstsicherheit
zu gewinnen. Ich konnte mit den Teilnehmern arbeiten ohne
gleich die komplette Verantwortung einer Yogastunde zu
tragen. Als Yogalehrerin bist du 90 Minuten lang 100% pré-
sent und hiltst den kompletten Raum. Ich fand es schon mir
diese Verantwortung mit dem Yogalehrer zu teilen. Probiere
es selbst mal aus! Sobald du dein gelbes Yoga Vidya T-Shirt
und die erste Lehrprobe in deiner Ausbildung gemacht hast,
ist dies hier méglich!

Parallel dazu habe ich angefangen Yoga zu unterrichten
Anfianger- und Mittelstufe und meine eigene entwickelte
Fortgeschrittene Yogastunde ,Hand und FuB3“. Vielleicht
erinnert sich die ein oder andere noch daran? Puh war ich
nervos und aufgeregt! Meine 10 Assistenzstunden und eine
Supervision hatte ich bereits vor zwei Jahren gemacht. Und
ich bekam sogar meinen ersten 10-wo6chigen Abendyogakurs,
da ich langer im Ashram bleiben wollte. Wow, das war ein
tolles Gefiihl so viel Vertrauen und Unterstiitzung zu bekom-
men! Ich hatte in meinen ersten Gespriachen erwihnt, dass
ich gern eine Mantra Yogastunde anleiten wiirde, selbst das
hat sich erfiillt. Eine Achterbahnfahrt der Gefiihle war das.

Meinen ersten eigenen Workshop ,,Anfang und Neubeginn
mit Hilfe der Bauchatmung® konnte ich zu Silvester als

O Mail

Themenwochenende anbieten. Kennst du das Gefiihl, wenn
du dich lange auf etwas vorbereitest. Du wiinschst, dass
es endlich umgesetzt werden kann und pl6tzlich ist es DA!
Wow, ein Hammergefiihl sage ich dir! Vielleicht warst du
ja an dem Wochenende dabei und hast genau diese Energie
des Anfangs gespiirt.

Zu Beginn war ich nervos und hatte einen groen Respekt
vor vollen Yoga-Raumen und der ganzen Technik. Selbst-
zweifel, Angste oder viele diverse private Themen kamen
in den ungiinstigsten Momenten hoch. Taglich waren neue
Herausforderungen zu iiberwinden, wie z. B. die Angst den
Erwartungen der Teilnehmer nicht zu gentigen, vor einem
Blackout, Fehler zu machen oder mich zu blamieren. Viel-
leicht habe ich mich ja mal blamiert oder konnte nicht allen
Erwartungen gerecht werden. Ja, dann ist das so. Niemand
kann dauerhaft perfekt sein. Ich bin drangeblieben und
habe weitergemacht.

Ich bin immer wieder froh Hindernis fiir Hindernis iiber-
wunden zu haben, dadurch wurde ich gefestigter in mir
selbst. Wie gelang es mir weiter zu machen? Ein gut vor-
bereitetes Skript gab mir Sicherheit. Die stillen Pausen habe
ich fiir Bauchatmung genutzt um mich selbst zu regulieren,
mich ruhig zu halten und meine Gedanken, Unsicherheiten
sowie alte Dramen die wihrend der Yogastunde hochka-
men, zu sortieren. So konnte ich mich auf das wesentliche,
die Yogastunde und die Teilnehmer fokussieren. Hilfreich
war auch der Austausch mit anderen Yogalehrern, mit der
Seminarplanung, meinen Teamleitern wie auch meiner
Patin und noch einigen anderen lieben Menschen hier im
Ashram, die zur genau richtigen Zeit fiir mich da waren.

Ein wahres Geschenk. ’
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Sie haben mich bestirkt und motiviert weiterzumachen,
haben sich Zeit genommen und mich immer wieder unter-
stlitzt. Auch mein Entschluss, was ich hier fiir mich errei-
chen wollte, half mir zusitzlich meine Unsicherheiten zu
iiberwinden und Mut zu Fehlern und Liicken aufzubringen.
So konnte ich innerlich Wachsen und am Souverinitét
gewinnen. Es gab auch eine Zeit wo es mir schlecht ging,
da wurde ich von der Gemeinschaft aufgefangen. Es war
schon zu spiiren nicht alleine zu sein. Lésungen wurden
gesucht und gefunden. Im Sattwa Team tat mir die kor-
perliche Betidtigung und die damit einhergehende Erdung
als Ausgleich fiirs Unterrichten anfangs gut.

Irgendwann passte es nicht mehr zu mir. Also begab ich
mich auf die Suche nach einem anderen Team. Dabei habe
ich Unterstiitzung erfahren die so anders war als dass,
was ich in so vielen Bereichen meines bisherigen Lebens
erlebt habe, wenn ich mal nicht so 100% funktionsfihig
war. So konnte ich auf vielen verschiedenen Ebenen
Heilung erfahren und gestirkt aus diesen Erlebnissen
herausgehen. Dafiir bin ich sehr dankbar. Natiirlich kam
auch der Gedanke eher abzureisen. Doch ich hatte mir
einen bestimmten Zeitrahmen gesetzt, den ich im Ashram
verbringen wollte. Diese Momente zu durchlaufen sind
genau die wichtigen Prozesse im Leben und sehr kraftvoll.

Mein neues Team im Café Maya hat mich mit offenen
Armen empfangen. Hier konnte ich durch einen regel-
miaBigen Arbeitsablauf und ein seit langerem bestehen-
des herzliches Team gut wieder an Stabilitit gewinnen.
Stabilitdt im Ashram zu haben ist sehr wichtig und sollte
nicht unterschitzt werden.

Selbst jetzt, nachdem ich den Ashram verlassen habe,
begann etwas Neues fiir mich. Die gesammelten Erfahrun-
gen helfen mir fir die Yoga Ferienwochen weiter, welche
ich immer mal im Allgéu leite sowie fiir meine eigenen
Workshops und Seminare. Ich moéchte dir Mut machen
selbst anzufangen und dich auszuprobieren. Yoga Vidya
ist ein wundervoller Platz dafiir. @

Hridaya Annett Kugler

Ihre Neugier, zusammen mit schénen er-

fiillenden Erlebnissen beim Mantra-Singen

und Rezitieren in der Gemeinschaft haben
sie zum Yoga gefiihrt. Dabei faszinieren sie immer wieder
die heilsamen Wirkungen der Klange und des Atems. Als
Yogalehrerin freut sie sich, ihre Erfahrungen weiterzugeben.
Kontakt lber Instagram: Hridaya_Annett

Erlebnisreiche Seminare mit Hridaya

Dein Spiel des Lebens nach R. Dahlke Teil 1

Bad Meinberg, 5.-7.4.24

Du wirst die Spielregeln des Lebens nach R.
Dahlke kennenlernen. Durch bestimmte Ubungen bekommst
du einen anderen Blickwinkel fiir die Geschehnisse deines
bisherigen Lebens. Du lernst dich selbst gut kennen, um
mit Leichtigkeit bewusster Gestalter deines Lebens zu
werden. Die Bauchatmung unterstiitzt dich.
Ab 181 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Dein Spiel des Lebens nach R. Dahlke Teil 2

Bad Meinberg, 3.5.-5.5.24

Du lernst dein Spiel des Lebens, dass du bisher
gespielt hast besser kennen. Durch die tiefe Anwendung
der 3 wichtigsten Schicksalsgesetze nach R. Dahlke mit
Hilfe von Selbstreflektion und Gruppenarbeit. So wirst du
bewusster Schopfer und Gestalter deines eigenen Lebens.
Die Bauchatmung unterstiitzt dich.
Ab 181 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen
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~‘harma Yoga—

Ein Handeln, dass dem
endgiiltigen Ziel forderlich ist

von Daniel Roth

Wie kann man die Kluft zwischen spirituellem
und weltlichem Leben iiberwinden und mit
Karma Yoga im Alltag erstrahlen? Wie lésst sich
jede erdenkliche Situation zur Reinigung des
Geistes nutzen? Viele Mythen ranken sich um
das Yoga der Handlung, wie selbstloses Dienen,
keine Erwartungen zu haben und ,,Geschick
im Handeln“. Doch Saraswati Devi rdumt mit
diesen Vorstellungen auf.

ur eine heilige Stunde

Ich fiihlte mich frustriert und niedergeschlagen. Die

Tage vergingen trist und grau, ohne dass irgend-
etwas von Bedeutung passierte. Meine Kontakte, Aufgaben
und Gespriche schienen alle unwichtig im Vergleich zu dem,
was ich wirklich wollte: Moksha (Spirituelle Befreiung).
Nur abends, wenn ich meine kleinen Rituale vor meinem
Altar durchfiihrte, rezitierte und Yoga praktizierte, fiihlte
ich mich lebendig.

Doch wo war Ishvara (personlicher Gott) in den restlichen 23
Stunden meines Tages? Ich hatte mich intensiv mit Karma
Yoga (Yoga des selbstlosen Handels) beschiftigt und war
davon liberzeugt, dass ich nur handeln musste, ohne Erwar-

tungen zu haben und mich selbstlos der Welt hinzugeben, um
meinen Alltag vollstindig zu spiritualisieren. Irgendetwas
musste ich falsch machen, denn Yoga beschrinkte sich auf
die heilige Stunde am Abend.

Zusétzlich war ich frustriert, meine Kolleginnen zeigten
wenig Interesse an Yoga. Ich widmete meine Aufmerksamkeit
ihren Alltagsgespriachen. Diese Art der Gespriache empfand
ich als erschopfend und betdubte meine Ratlosigkeit in den
kurzen Pausen mit Kaffee und Kuchen.

as Leben in Karma Yoga transformieren
Am Wochenende traf ich meine Freundin und
Vedanta-Lehrerin Saraswati Devi (Vedanta: Ende
des Wissens).
“Saraswati, ich schaffe es einfach nicht, meinen Alltag zu
spiritualisieren. Hast du einen Rat fiir mich?”, fragte ich sie.
Saraswati schmunzelte:
“Karma Yoga ist keine bloBe Handlung, sondern eine Ein-
stellung. Indem ich verstehe, dass ich die Ergebnisse meiner
Handlungen nicht kontrollieren kann, akzeptiere ich alles
als Opferspeise Ishvaras und bewahre dabei einen gleich-
miitigen Geist. Dadurch neutralisiere ich meine Vorlieben
und Abneigungen.”

Verbliifft fragte ich:
“Bedeutet das nicht, dass ich dabei keine Erwartungen haben

da?:f?”
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Saraswati:

“Du kannst versuchen, keine Erwartungen zu haben, aber
es wird dir niemals vollstindig gelingen, denn alles, was du
tust, geschieht mit der Erwartung, ein bestimmtes Ergebnis
zu erzielen.” Ich war iiberrascht und fragte: “Welche Erwar-
tungen hat denn ein Karma Yogi (ein Karma Yogatibende)?”
Saraswati:

“Ein Karma Yogi strebt nach einem klaren Geist, Selbsterkennt-
nis und spiritueller Befreiung. Alle seine Handlungen sind
diesem Ziel untergeordnet. Das bedeutet nicht, dass er den
ganzen Tag nur meditiert und Schriften studiert. Es bedeutet
vielmehr, dass alles, was er tut, ihn auf eine Weise néihren
soll, die seinem endgiiltigen Ziel forderlich ist.”

st Selbstlosigkeit der Schliissel?

War Selbstlosigkeit tiberhaupt notwendig? Schrittweise

arbeitete ich meine Unklarheiten mit Saraswati ab.
lhre Antwort lautete:
“Wenn du anderen Gutes tust, dich fiir soziale Belange
engagierst, groBziigig deine Zeit und Ressourcen teilst und
einen Beitrag zur Welt leistest, ist das wirklich wundervoll.
Aber wenn du deine Motivation dafiir betrachtest, wirst du
feststellen, dass du es nur aus einem einzigen Grund tust.”

Ich war gespannt. Wie ein Fisch auf dem Trockenen erwar-
tete ich die Flut.

2Du tust alles was du tust, nur, weil du dir in dieser Rolle
gefillst. Selbstlosigkeit existiert in diesem Sinne iiberhaupt
nicht. Wie konnte es auch existieren, wenn alles, was exis-
tiert, das Selbst ist?*

st Karma Yoga ,,Geschick im Handeln“?

Im Business-Kontext wurde oft definiert, dass Yoga

“Geschick im Handeln” bedeutet. War Karma Yoga letzt-
endlich nur eine Frage der Erfahrung und des Trainings?
Saraswati lachte:
“Ist es iiberhaupt maoglich, immer geschickt zu handeln? Was
ist mit einem Fahranfinger, einem frischgebackenen Yogalehrer
oder einem Anfinger in einem Sprachkurs? Wie geschickt
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wird ihr Handeln normalerweise sein? Diese Ubersetzung ist
sdkular geprigt und versucht, Ishvara auszuklammern. Aber
ein fihiger Dieb oder Unternehmenskrimineller wird nicht
automatisch zum Karma Yogi nur, weil er seine Handlungen
geschickt ausfiihrt.” ,Geschickt” bezieht sich hier auf die
Notwendigkeit, bei der Auswahl der Handlungen universelle
Werte und Normen zu beriicksichtigen. Was wir im Westen
als Ethik bezeichnen, ist selbst eine Manifestation des Gott-
lichen. Dieser Ethik oder Dharma (seine Lebensaufgabe leben
und erfiillen) widmet sich der Karma Yogi mit Hingabe”.

Karma Yoga im Alltag - ein erfahrener Lehrer hilft dir dabei!
Ich begann immer mehr nachzudenken. Viele falsche Vor-
stellungen klédrten sich, aber gleichzeitig tauchten auch viele
Fragezeichen in meinem Geist auf. Wenn Saraswati von Hin-
gabe sprach, umfasste dieses Wort viel mehr als das Singen
von Mantras oder das Versuchen, das Herz zu 6ffnen. Welche
Rolle spielte die Ethik beim Streben nach Selbsterkenntnis?
Was war dieses Selbst, von dem sie sprach?

Pl6tzlich, als ob sie meine Gedanken gelesen hitte, duBerte
sich Saraswati:

“Vedanta ist ein stetig wachsendes Verstindnis, kein ein-
maliges Ereignis. Zweifel verschwinden allmdhlich. Im
Gegensatz zu anderen Studien ist es leicht, die Wahrheit der
Upanishaden (wichtige Schriften des Yoga und Grundlagen
des Vedanta) falsch zu interpretieren oder miss zu verstehen.
Du wirst einen Lehrer bendtigen.” @

LA\
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von Sukadev Bretz

Den spirituellen Weg gehen heif3t,
einen Sinn im Leben zu sehen, alle
Erfahrungen des Lebens vom Stand-
punkt der Spiritualitat zu interpretie-
ren und auf diesen Sinn auszurich-
ten. Dies lasst sich aus meiner Sicht
am besten ausdriicken und erklaren
anhand der 7 Begriffe spiritueller
Philosophie:

4 N

O Brahman
® Maya -
© Duhkha
O Moksha -
© Abhyasa
® Karma -

Das Absolute

Tauschung, Illusion

Leiden

Befreiung

Ubung, spirituelle Praxis

Handlung, Gesetz von
Ursache und Wirkung

? Kr ipd - Gnade

J

iese 7 Grundprinzipien kann man religionsiibergrei-

fend sehen. Sie umfassen meiner Ansicht nach das

Gemeinsame aller spiritueller Traditionen, wobei jedes
spirituelle System sie natiirlich in einer anderen Sprache und
Terminologie beschreiben. Im ganzheitlichen Yoga bedienen
wir uns des Sanskrits als der Fachsprache des Yoga. Was ver-
birgt sich hinter diesen Begriffen und wie beschreiben sie den
spirituellen Weg?

Zu 1) Brahman

Brahman bedeutet das Absolute, das Allumfassende, Ewi-
ge, Unveridnderliche hinter allen Erscheinungen der Welt.
Es gibt eine hohere Wirklichkeit, die hinter allem steckt.
Dieses Gottliche, diese hohere Wirklichkeit zu erfahren,
ist moglich, und das ist letztlich die tiefe Sehnsucht des
Menschen.

Zu 2) Maya

Maya bedeutet Illusion, Tduschung. Das Konzept von Maya
besagt: So wie wir die Welt im Normalbewusstsein wahr-
nehmen, so ist sie nicht. Das menschliche Wahrnehmen,
Denken und Fiihlen ist fehlerhaft. Das Alltagsbewusstsein

mag den Menschen als von der Schépfung und von den
anderen Geschopfen getrennt wahrnehmen, die Welt in
Zeit und Raum erfahren - dies ist aber eine Tauschung,
denn in Wahrheit ist alles miteinander verbunden und
eine Manifestation des einen Gottlichen.

m Alltag nehmen wir normalerweise nicht Brahman

wahr, sondern eine von Brahman getrennte Welt. Eine

Welt, die scheinbar Materie ist und die in Zeit, Raum
und Kausalitdt aufgebaut ist. Sie ist Dualitdt: Ich, der
andere und die Welt. Diese scheinbare Unterschiedlich-
keit und Isoliertheit jedoch ist Maya. Auch die moderne
Physik besagt, dass alles im Universum miteinander zu-
sammenhdngt. Die Konsequenz aus dem Festhdngen in
der Maya ist Duhkha, Leiden.

Praxisiibung
Halte einen Moment inne und werde dir bewusst:

® Mit jedem Atemzug stehst du mit deiner Umgebung,
mit der dich umgebenden Luft und dem Raum in
Verbindung.

¢ Mit der Nahrung nimmst du etwas auf, mit der
Ausscheidung gibst du es wieder ab - Verbindung.

e Uber deine Sinne nimmst du etwas in der Unwelt wahr,
verarbeitest es in deinem Geist, deiner Psyche und
reagierst und handelst entsprechend - Verbindung.

® Du nimmst dich jedoch als getrennt von allem wahr. Das
fiihrt dazu, dass du alle méglichen Wiinsche, Angste und
Vorstellungen hast und deinen Gefiihlen ausgeliefert bist —
Maya, Tauschung.

® Versuche, dir vor Augen zu fiihren: Auf einer relativen
Ebene fiihle ich mich getrennt, aber in Wirklichkeit, in der
Essenz, bin ich mit allem verbunden.

¢ Indem du dich immer wieder daran erinnerst, kannst du
alles mit einer gewissen Leichtigkeit und einem gewissen
Humor anschauen. Die Welt ist Tauschung.

Zu 3) Duhkha

Duhkha bedeutet existenzielles Leiden. GemaB der Yoga- und
der buddhistischen Philosophie ist das Leben, die Existenz,
grundséatzlich Leiden. Warum? - Solange man sich in der
Maya befindet, ist man im Leiden, denn auf einer materiellen
Ebene ist alles begrenzt, verginglich, der Verinderung unter-
worfen und kann uns daher keine dauerhafte Befriedigung
schenken. Leiden kommt nicht wegen der Umsténde, sondern
weil man Brahman, das Gottliche, nicht verwirklicht hat.
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Ein paar Beispiele

e Leid erfahren wir, weil wir nicht bekommen, was wir
gerne hatten und was wir uns wiinschen.

¢ Leid wird nicht dauerhaft dadurch beseitigt, dass
jemand nett zu uns ist, denn es gibt andere, die
weniger nett sind und selbst derselbe Mensch verhilt
sich in verschiedenen Situationen anders.

¢ Leid wird nicht dauerhaft beseitigt, wenn unser
Vorgesetzter uns lobt

e oder dadurch, dass wir eine schéne Zeit mit unserem/r
Partner:in haben.

¢ Egal wie viel Geld wir haben, wie erfolgreich wir sein
mogen - Kummer kommt allein deshalb, weil das alles
sich andern kann, weil wir fiirchten, dass es sich andern
konnte und weil das physische Leben irgendwann zu
Ende ist.

olange wir in der Maya leben und diese fiir die tat-
sdchliche und einzige Realitdt halten, hilt uns die
Dualitat gefangen und allein daraus resultiert Leiden.
Wenn wir diese Tauschung durchschauen und iiberwinden,
kommen wir aus Duhkha heraus. Das geschieht, wenn wir die
Leinwand - das Unverdnderliche - erkennen, auf die all die
bunten Bilder und Erscheinungen der Maya projiziert werden.

Zu 4) Moksha

Die gute Botschaft: Moksha bzw. Kaivalya (Gottverwirk-
lichung) ist moglich, und zwar dann, wenn wir in diesem
Leben Brahman erfahren, mit dem Gottlichen verschmelzen.
Das ist Sinn und Zweck des menschlichen Daseins. Bewusst
oder unbewusst strebt jeder Mensch danach und ist des-
halb mit nichts Anderem dauerhaft zufrieden. Die meisten
spirituellen Traditionen stehen auf dem Standpunkt: Es ist
fiir jeden moglich, Erleuchtung, Erlosung zu erlangen und
es ist wert, danach zu streben.

enn wir dies verwirklichen, erfahren wir uns

selbst als Sat-Chid-Ananda, als reines Sein -

Wissen, Bewusstheit, Gliickseligkeit, als Eins
mit der Weltenseele, dem Goéttlichen.

oksha vollzieht sich in Etappen. Es gibt kleine
Moksha- und Brahman -Erfahrungen. Die kleinen
Verwirklichungen sind spirituelles Leben: Das
Gottliche in uns, in anderen erfahren, in Begegnungen, in

der Natur und in dem, was wir tun, in der Freude und Stille
in der Meditation. Und irgendwann kommt die dauerhafte,
endgiiltige Gottverwirklichung, Erlésung, Unio Mystica,
Einheit. Aber wie kommen wir dorthin? - Uber die drei
weiteren Aspekte spiritueller Philosophie:

© Abhydsa - bestindige Ubung, Wiederholung
O® Karma
@ Kripa
Zu 5) Abhyasa

Um zur Verwirklichung zu kommen, gilt es zu praktizieren,
sich zu bemiihen. Wir kénnen selbst etwas tun, um auf
dem spirituellen Weg voranzukommen. Es reicht nicht aus,
Biicher zu lesen und zu hoffen. Vielmehr gilt es, Meditation
und andere spirituelle Praktiken zu iiben und sich darin zu
schulen, in allem das Gé&ttliche zu sehen. Es gibt zwar einige
religiose Systeme, die lehren, dass das Individuum nichts
ausrichten kann, sondern dass alles nur von der Gnade Gottes
abhingt. Yoga und die meisten spirituellen Traditionen gehen
jedoch davon aus, dass auch eigenes Streben nétig ist und
haben demzufolge ihre eigenen Ubungssysteme entwickelt.

4 N
Die Hauptpraktiken im integralen Yoga

lassen sich zusammenfassen in den ,,4 S"

— selbstloses Handeln, Hingabe

— Mitgefiihl, Freundlichkeit, Gnade

o Sadhana: Spirituelle Praxis wie Asana, Pranayama,
Meditation und Mantra-Rezitation.

¢ Satsang, wortlich ,Zusammensein mit Wahrheit",
Zusammensein mit anderen spirituell Interessierten:
Gemeinsame Meditation, Mantra-Singen, Vortrag/Lesung.

o Sattva: Reiner und ethischer Lebensstil. Spirituelle
Prinzipien in Beruf, Partnerschaft, Familie, Wohnen,
Hobby umsetzen und leben.

e Seva: Dienst. Im engeren Sinne Dienst und
Engagement gegeniiber einem/r spirituellen Lehrer:in
und innerhalb der spirituellen Gemeinschaft. Im
weiteren Sinne alle Handlungen darauf auszurichten,
Gutes zu tun, Gott, der Menschheit, Mutter Erde zu
dienen und alles als Dienst fiir andere zu sehen.

\_ /

Zu 6) Karma

Ein weiterer Aspekt im Hinblick auf Moksha ist unser Kar-
ma. Das Wort Karma hat viele Bedeutungen, u.a. Handlung,
Schicksal und hier in diesem Zusammenhang:

~
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Leben als Schule; Schicksal als Chance

Karma gibt uns die Méglichkeit, aus dem zu lernen, was
uns das Leben bringt. Was auch immer wir erfahren,
sowohl an Erfreulichem wie auch an Schwierigkeiten,

hilft uns, die Erfahrungen zu machen, die wir brauchen,

um uns weiterzuentwickeln:

e Leben hat einen Sinn. Was auf uns zukommt, ist nicht
einfach nur Zufall.

¢ Das Schicksal ist dir geschickt, damit du daran wichst.

¢ Das Leben gibt dir genau die Erfahrungen, die du
brauchst, um in deiner Spiritualitdt voranzuschreiten.

¢ Aus den Anforderungen des taglichen Lebens kommen
die Lektionen, die fiir deine Evolution notwendig sind.

v

Wie gehst du also im Hinblick auf ein
spirituelles Leben am besten mit deinem
Karma um?

Praxistipp

e Versuche, nicht zu klagen und zu schimpfen iiber
das Schicksal, das scheinbar so paradox, willkiirlich,
irrational, unfair und ungerecht ist. Das ist zunadchst
nicht leicht und bedarf viel Ubung.

e Versuche, alles unter dem Gesichtspunkt zu sehen,
dass das, was geschieht, Lektionen sind, die dir helfen,
dich zu entfalten, deine Fahigkeiten zu entwickeln,
spirituell zu wachsen.

er Karma-Begriff beinhaltet auch, dass wir bestimmte

Aufgaben innerhalb eines iibergeordneten Ganzen

erhalten und erfiillen sollen. Unser Leben ist nicht
vergeblich, sondern wir haben unsere Rolle in der Welt,
auch wenn sie insgesamt Maya ist. Auf diese Weise hingen
Karma und Seva zusammen und wirken beide als Stufen
zu Moksha. Daher ist es notwendig, dass wir uns fiir eine
gute Sache engagieren, um auf dem Weg der Spiritualitit
voranzuschreiten.

Zu 7) Kripa

Kripa ist Gnade. Du kannst und sollst dich bemiihen,
praktizieren, dich 6ffnen und durchlissig machen fir eine
hohere Wirklichkeit. Aber die Erleuchtung kannst du dir
nicht wirklich ,erarbeiten®, sie nicht erzwingen. Vielmehr
kommt spirituelle Erfahrung und Fortschritt auf dem Weg
als Gnade Gottes. Wir konnen diesen Faktor, der uns behilf-

lich ist, auch Wunder nennen oder etwas, was sich unserem
Verstandnis entzieht.

Letztlich ist spirituelle Entwicklung ein
Zusammenspiel dieser drei Faktoren:

6 Abhdea - eigenes Bemiihen
O® Karma -
@ Kripa -

Annehmen der Aufgaben des Lebens

Offnen fiir die gottliche Gnade

Diese 7 Aspekte spiritueller Philosophie
wollen dir helfen:

¢ Einen Sinn im Leben zu sehen.

¢ Dein Leben sinnvoller und schaner zu gestalten.

* Dass es eine hohere Wirklichkeit gibt - schon diese
Uberzeugung allein schenkt deinem Leben eine neue
Perspektive und Tiefe.

® Durch eine iibergeordnete Weltsicht die téglichen

Anforderungen gelassener und mit einer gewissen
inneren Heiterkeit anzugehen.

)

Praktische Anwendung der 7 Prinzipien
im Alltag

Brahman

¢ Du kannst zwischendurch immer wieder einmal kurz
innehalten und dir Bewusst werden: All das ist letztlich
wie ein Spiel, ein Traum. In Wirklichkeit gibt es nur ein

Absolutes, Gottliches hinter allem.

Maya

e Wisse: Jeder lebt in der Welt, die er sich selbst
schafft und die geprigt ist von seinem Umfeld, der
gesellschaftlichen Ordnung, den Ansichten und der Ethik,
mit denen er/sie aufgewachsen ist.
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¢ Gehe auf eine Entdeckungsreise und versuche,
mitfiihlender und spielerisch in die Maya-Welt anderer
einzutauchen. Staune iiber die Vielfalt der Maya!

Duhkha

Leiden gehort zum Leben auf der relativen Ebene, in
der Maya, dazu. Habe daher nicht die Illusion, dass du
nie krank werden wirst, wenn du nur gesund lebst und
alles Richtig machst.

¢ Halte nicht an etwas fest. Alles unterliegt
der Veranderung und wird nicht dauerhaft so
bleiben. GenieBe den Augenblick und sei dankbar fiir
Gliicksmomente - sei es in der Partnerschaft, bei
einem Erfolg, einem gelungenen Projekt.

¢ Du kannst Trost schopfen, denn auch Schwieriges und
Phasen der Trauer und Enttduschung werden genauso
voriibergehen.

e Mit Humor, Gelassenheit und Liebe zu dir selbst,
deinen Mitmenschen und zum Gottlichen kannst du
lernen, mit Leid umzugehen.

Moksha

¢ Langfristig — iiber einen Entwicklungsprozess iiber
viele Leben -, erreichen wir alle die Erleuchtung
und das ist eine schone Vorstellung. Jede:r ist ein:e
potenzieller Buddha, Heilige:r, selbstverwirklichte/r
Meister:in. Moksha ist unsere langfristige
Bestimmung.

Abhyasa

Motiviere dich mit diesen Uberlegungen immer
wieder, besténdig in deinen spirituellen Praktiken

zu sein. Mache dir einen realistischen Plan, wie eine
regelmaBige Praxis von Yoga und Meditation in deinen
Alltag zu integrieren ist. Du wirst Erfolg haben!

Karma
e Wisse: Ereignisse im Leben haben einen Sinn, auch
wenn er sich dir nicht immer sofort erschlieB3t.

e Versuche, aus allem zu lernen und mit allem spirituell
zu wachsen. Mit dieser Einstellung gehe alle Aufgaben
an. So wird dein gesamter Alltag zu gelebter
Spiritualitdt und zur Chance.

Krzpa
Entlaste dich vom Leistungsdruck durch Vertrauen auf
gottliche Gnade.

® Alles, was du jeden Tag tust, mache sehr engagiert und
iibergib es schlieBlich Gott.

® Auch deine spirituellen Bemiihungen miissen nicht
perfekt sein. Mache sie von Herzen und so gut du
kannst. Gottes Gnade wird dir spirituelle Erfahrungen
schenken.

Sukadev 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 hdheren Sinn zu sehen
und mehr Energie und Herz in den Alltag zu bringen. Er ist
Autor von: ,Die Yoga-Weisheit des Patanjali flir Menschen
von heute" u.v.m. Erlebe den dynamischen Begriinder einer
der fiihrenden Yoga Bewegungen Europas.

Lerne mit Sukadev andere Menschen
anzuleiten und zu begleiten

Unterrichten von fortgeschrittenem
Pranayama und Kundalini Yoga
Bad Meinberg 14.-19.7.24
Lerne Menschen in fortgeschrittenes Pranayama anzuleiten
und durch Kundalinierweckungs-, Energie- und andere
Bewusstseinserfahrungen zu begleiten.
Ab 457€ pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Meditationskursleiter Ausbildung Teil 1 und 2

Bad Meinberg 21.7.-2.8.24

Erfahre die Tiefen der Meditation. Lerne es,
Menschen in die Meditation einzuflihren und ihre Medi-
tationspraxis zu begleiten. Meditation ist die wichtigste
Ubung aller spirituellen Wege. Wer taglich {ibt, schpft
daraus viel Kraft und Inspiration. In diesem Kurs bekommst
du sehr tiefes theoretisches und praktisches Wissen liber
Meditation und den spirituellen Weg, du machst tiefe
Erfahrungen durch intensive Praxis und lernst, andere in
die Meditation einzufiihren und ihre Praxis zu begleiten.
Ab 1.250€ pro Person fiir 12 Ubernachtungen
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Grundprinzipien des praktischen

Auszug aus dem Buch

., Ein Lehrbuch mit Techniken zur
spirituellen Vollkommenheit*

von Swami Sivananda

Sei etwas geduldiger, etwas nachsichtiger, etwas barmher-
ziger, etwas liebevoller und etwas engagierter im Dienst fiir
deinen Guru.

Der Geist braucht die Seife der Weisheit, um den Staub der
Téauschung auszuwaschen. Entwickle gute Eigenschaften. Alte
schlechte Gewohnheiten verschwinden dann.

Liebe endet nie. Liebe beneidet nicht. Liebe leidet lange.
Liebe ist giitig. Liebe ist nicht aufgeblasen. Liebe ist die groBte
Macht auf Erden. Liebe verbindet. Liebe gibt immer. Liebe
handelt nie.

Das Leben des Schiilers muss eine Zeit von intensivem Tapas
(Enthaltsamkeit) sein, der Absicht durch Selbstdisziplin, Frommig-
keit und Reinheit den Charakter zu bilden. Gottverwirklichung
kann nicht erlangt werden, solange auch nur der kleinste Hauch
von Stolz, Wunsch oder Egoismus vorhanden ist.

Alles Trennende, alle Unterschiede und alle Andersartig-
keiten sind in hohem MaBe falsch, denn sie entstanden aus
Tduschung.

Wo ist der Regen ohne Wolke; wo ist das Korn ohne Regen;
wo ist die Blumen ohne Samen; wo ist Wonne ohne die Gnade
des Herrn; wo ist Frieden ohne Meditation?

In dir liegt der Schliissel fiir jedes Problem, die Weisheit,
jede Situation zu meistern und die Kraft, zu erhabenen Héhen
von gottlichem Glanz und gottlicher Herrlichkeit emporzu-
steigen.

In der Entwicklung von kosmischer Liebe liegt der indivi-
duelle spirituelle Fortschritt, das Wohlergehen der Gemein-
schaft und der Friede der ganzen Welt. Mache dich daher an
die Arbeit und verbreite die Botschaft der kosmischen Liebe
in der ganzen Welt.

Liebe ist die grundlegende Eigenschaft der Seele des Men-
schen. Sie ist die unerlédssliche Voraussetzung, um das Kénig-
reich des Himmels, den hdchsten Sitz unsterblicher Wonne
zu betreten.

Liebe ist dynamisch. Sie driickt sich immer durch unermiid-
liches selbstloses Dienen aus. @
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{Uw ALLE Menschen

zuqﬁmglich machen

Der Yoga Vidya
Innovationspreis macht es moglich

von Kamala Schramm

Der Berufsverband der Yoga Vidya Lehrer:innen (BYV) vergibt seit
2016 einmal im Jahr wihrend des Yoga Kongresses den Yoga Vidya
Innovationspreis. Damit férdern wir Projekte, die durch Yoga einen

sozialen, gesellschaftlichen sowie nachhaltigen Mehrwert bieten.
Es sind Projekte die niedrigschwellig einen Zugang zu Yoga
ermoglichen - vor allem fiir Menschen die bisher wenig
Beriihrungspunkte mit Yoga haben. Auch Projekte,

die durch Yoga einen positiven Impact auf nicht

yogische Lebensbereiche haben, werden gefordert.

Die aktuellen Preistriger:innen geben uns hier einen
Ausblick, wofiir sie das Preisgeld einsetzen und wie
es mit ihren Projekten weitergeht:

Platz 1
INYou-Inklusives Yoga fiir Dich
von Vanessa Stof3

orum geH’ es bei INYou?

INYou ist ein barrierefreies Online Angebot fiir

Menschen mit korperlichen Beeintriachtigungen.
So kénnen sie unkompliziert zuhause und in geschiitzter
Umgebung an meinen Yogastunden teilnehmen.

Wolitr nutzt du das Pveisgelo\?

Ich plane wihrend meines ersten inklusiven Retreats im Juni
2024 Fotos- und Videoaufnahmen zu machen, die Yoga im
Rollstuhl oder auf dem Stuhl darstellen. Die Aufnahmen dienen
dazu, Menschen mit Einschrankungen zu ermutigen, dass auch
sie Yoga praktizieren kénnen. Ich mdchte Barrieren abbauen
und zeigen, dass Yoga fiir jeden zuganglich ist - unabhidngig
von korperlichen Fihigkeiten oder Einschrankungen.

Wie wird sich dein onjeld’ weiterentwickeln?

Im Laufe der nidchsten Jahre plane ich Weiterbildungsmog-
lichkeiten fiir Yogalehrer:innen im Bereich des inklusiven
Yogas zu schaffen. Ich strebe danach, ein umfassendes
Schulungsprogramm zu entwickeln, das sie dabei unterstiitzt,
ihre Fahigkeiten und Kenntnisse im Umgang mit diversen
korperlichen Einschrankungen zu erweitern.
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Platz 2
Atemtraining fiir mehr Stress-Resilienz
von Stefanie Diirr

Platz 3
Das Zentrum der Stille
von Wolf Miiller & Chandra Riihl

- J

as fir ein Atemtraining bietest du an?

Ein wissenschaftlich fundiertes 4 Wochen On-

line-Programm zum Training der Beeinflussung
von neurovegetativen Korperfunktionen am Beispiel des
Ruhepulses. Es wendet sich an Menschen, die "linkshirnig"
und datengetrieben sind und iiber Biosignale einen Zugang
zu ihrem Korper finden.

Wolitr nutzt du dag Pveisgeld?

Ich moéchte das Training weiter entwickeln und benétige da-
fiir Feedback der Teilnehmer:innen. Um die Abonnent:innen
meines YouTube Kanals zu motivieren, mir eine Riickmel-
dung ihrer Erfahrungen zu geben, plane ich die Verlosung
eines Geschenkgutscheins fiir den Yoga Vidya Online-Shop
sowie 2 Geréte zur Pulsmessung. AuBerdem werde ich Geld
in meinen Internetauftritt und in professionelles Equipment
fiir Video-Tutorials investieren.

Wie wird sich dein Projeld’ weiterentwickeln?

Mein Ziel ist es reichweitenstarke, digitale Gesundheits-
angebote im Schnittbereich von Psychologie und Medizin
zu schaffen. Neben der Weiterentwicklung und Evaluation
meines Trainings zur Steigerung der Stress-Resilienz strebe
ich daher langfristig eine Zertifizierung als IKT-Angebot an.

- J

as st das Zentrum der Stille?

Wir haben im Jahr 2018 das ,Zentrum der Stille®

im Hinterland von Castellén, Valencia (Spanien) er-
offnet. Hier bieten wir Retreats, Kurse, Konzerte und Treffen
an. Um Ubernachtungsmoglichkeiten anzubieten, haben wir
das Zentrum um ein Haus erweitert, welches wir aktuell aus-
bauen. Zukiinftig werden wir das Zentrum als Ashram im
Sinne Swami Sivanandas fiihren.

Wozu nutzt ihr das Pveiso]eld?

Wir werden die Tiren zu den Gistezimmern mit diesem Geld
kaufen, jedem Zimmer einen speziellen Namen geben und an
den Tirrahmen erwédhnen, dass hier das Geld des Yoga Vidya
Innovationspreises 2023 eingeflossen ist. Ein weiterer Teil geht
in unsere Weiterbildung. Im Sommer 2024 machen wir beide
eine Meditationsleiterausbildung.

Wie wird Sich euer onjek+ weiterentwickeln?

Unser Projekt soll Menschen zur Verfiigung stehen die in
Zuriickgezogenheit, Einfachheit und Stille ihre individuelle
spirituelle Praxis ausfithren méchten. Wir wollen regelméBige
Satsangs, Meditationen und Yogakurse anbieten. Es soll ein
Ort der Entwicklung sein, der auch Platz fiir kiinstlerische,
musikalische und lebensphilosophische Ideen bietet.

Mehr Infos: mindfulnessdaily.de Mehr Infos: oommm.es

Du hast auch ein innovatives
Yogaprojekt und mochtest dich
bewerben?

Dann geh auf unsere Webseite
und reich deine Bewerbung
bis zum 30.09.2024 ein!

yoga-vidya.de/innovationspreis

Kamala Schramm

Kamala ist Nachhaltigkeitswissenschaftlerin

(M.Sc.), Yogalehrerin (BYV) und Achtsam-
keitstrainerin (BYVG). Ihr groBes Interesse liegt darin alles
in Systemen zu sehen und zu verstehen. Auf der Suche
nach Antworten zu spirituellen Fragen kam sie so wahrend
eines langeren Aufenthalts in Indien zum Sivananda Yoga.
Seitdem ist sie eine begeisterte Anhdngerin des ganzheit-

lichen Yogastils.


http://mindfulnessdaily.de
http://yoga-vidya.de/innovationspreis
http://oommm.es
http://M.Sc
mailto:journal%40yoga-vidya.de?subject=Liebes%20Redaktionsteam
http://yoga-vidya.de/innovationspreis
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von Gopi Jana Kretschmer

Uberall auf der Welt suchte und sucht der
Mensch nach dem Sinn des Lebens, nach sei-
ner wahren Bestimmung. Dass die korper-
lich - materielle Dimension nicht alles sein
kann, dass Leben mehr sein muss, ist eine
Wabhrheit, die tief in uns verborgen liegt und
uns immer wieder neu antreibt nach dem
Gliick zu streben, um Liebe, Frieden und
Harmonie zu erleben. Doch warum zeigen
sich auf der materiellen, menschlichen Ebe-
ne nicht nur diese Zustinde, sondern auch
andere, wie Neid, Hass, Gier usw.? Warum
ist die Welt kein Abbild von dem, was wir
Menschen uns doch alle dhnlich wiinschen?
Warum sind Krieg und Leid immer noch ein
Teil dieser Welt?

Wer bin Ieh?
Wsher ksmme ich?
Zt)&@g%a ich?

egweisend sind spirituelle Schriften

Auf diese Fragen geben u.a. die heiligen alten

Schriften Antworten und auch die Meister:innen
verschiedenster Traditionen und Religionen, die vor uns ge-
gangen sind, sprechen eine dhnliche Sprache die immer wieder
auf dasselbe hindeuten:

Wir sind mehr als nur materielle Kérper. Wir sind Seele, Atman,
reiner Geist, Sat Chid Ananda (Sein Wissen und Glickseligkeit)
oder einfach - Kinder Gottes. Die Worte die fiir unser wahres
Sein genutzt werden, sind allesamt ein Fingerzeig, eine Hilfe-
stellung wohin wir uns ausrichten kénnen, wenn wir unsere
gottliche Natur erkennen wollen. Einem spirituellen Meister zu
folgen kann sehr hilfreich sein, denn er oder sie ist den Weg
zurtiick zur gottlichen Natur bereits gegangen und kann uns
mit Beispiel lehren, wie es geht. Ob der Meister/die Meisterin
noch in ihrem Kérper weilt oder nicht, ist nicht wichtig. Denn
sie haben uns oft Schriften hinterlassen, die wir studieren und
ihnen damit nachfolgen kénnen. Swami Sivananda hat viele
Biicher verfasst, in denen wir systematisch lernen kénnen, was
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Yoga bedeutet und wie wir Yoga verwirklichen kénnen. Die
Bhagavad Gita ist eines der bedeuteten Schriften im Yoga. Wir
konnen wie Arjuna ein Freund und ein Schiiler von Shri Krsna
werden, und in die Weisheit des Yogas eingeweiht werden.

Sowohl Swami Sivananda als auch Sukadev, der Griindervater
von Yoga Vidya, haben die Bhagavad Gita kommentiert, um
die Unterweisungen von Shri Krsna verstiandlich und fiir die
heutige Zeit anwendbar zu machen. Wer die Bhagavad Gita
studiert und sie anwendet, wird schrittweise immer tiefer in
die spirituelle Dimension des Yogas eingefiihrt.

Eine Schrift die nicht so alt ist wie die Bhagavad Gita oder
der Rest der Veden, aber ebenfalls das Potential hat den Geist
in die richtige Richtung zu lenken, zu reinigen und wieder
fiir die gottliche Liebe empfanglich zu machen, ist das Buch,
"Ein Kurs in Wundern". Hier spricht Jesus Christus und unterweist
als Weltenlehrer, wie Shri Krsna in das wahre gottliche Selbst.
Yoga als ganzheitliches System, so wie wir es auch bei Yoga
Vidya lernen und lehren, schlieBt keine anderen Religionen oder
Traditionen aus. Welche letztendlich einem selbst zusagt und in
unsere tagliche Yogapraxis einflieBt ist ein Prozess, der mit der
Zeit, Form und Kontinuitit annimmt. Das Studium einer oder
mehrere spiritueller Schriften, ist eines der Niyamas (ethische
Regeln) in der Yogapraxis nach Patanjali im Yoga Sutra.

wadhyaya

Studium der Schriften - Studium des Selbst

Nicht zufillig ist mit Swadhyaya, sowohl das Studium
der Schriften- als auch das Studium des Selbst gemeint. Bei-
des gehort zusammen. Denn wer sein wahres selbst erkennen
mochte, ist angehalten in sich zu gehen und seinen Geist, seinen
Geisteszustand zu erforschen und zu kldren. Der Geist ist so
erstmal nicht griffig, dafiir unendlich weit und wenn dieser
nicht geschult ist, sprunghaft, unruhig und hiufig unzufrieden
und sucht im AuBen nach Befriedigung. Die daraus resultie-
renden Eindriicke, Patanjali nennt sie Samskaras, wie u.a. Neid,
Eifersucht, Hass und Gier verleiten zu lieblosen Handlungen
mit uns selbst und unserer Umwelt. Die Schriften wie das Yoga
Sutra nach Patanjali sind Leitfaden, um durch den Dschungel
des unruhigen Geistes hindurchzukommen, diesen zu zihmen
und sich als Freund statt als Feind zu kultivieren. Damit sind
wir mittendrin in der spirituellen Dimension des Yogas.

ehr praktisch und gleichzeitig feinstofflich - geistig

spirituell

Wir befassen uns mit unserem Geist um dartiber hinaus
unsere wahre Natur, Sat Chid Ananda, zu erkennen. Der Erkenntnis
folgt die Verwirklichung in die Materie. Ein giitiges- liebendes,
friedvolles und mutiges Wesen auf dieser Erde zu sein bedarf
der Erkenntnis von sich selbst. Solange wir uns nicht selbst
studieren und erkennen und im AuBen nach Ersatzbefriedi-
gungen suchen und damit Leid fiir uns und andere schaffen,
ist Frieden auf der Erde nur schwer vorstellbar. Das Schéne am
Mensch sein ist, dass wir uns jeder Zeit neu entscheiden und
einen anderen Weg einschlagen kénnen, hin zu unserer wahren
Natur mit der spirituellen Dimension des Yogas. @
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Gopi Jana Kretschmer da Conceicao

Unterrichtet Yoga in sozialen Einrichtun-
gen flir Menschen mit psychischen Erkran-
kungen und geistigen Behinderungen. In
ihren Seminaren lasst sie das einflieBen,

was sie inspiriert und praktiziert. Yoga, Mantras, Kldnge
und Tanz. Sie ist Yoga- und Mantrayogalehrerin (BYV),
Meditationskursleiterin (BYVG) und Gestalt-/ Musikthe-
rapeutin. Sie griindete 2018 soham-ananda.de, wo man
weitere Arbeiten von ihr finden kann.

Seminare mit Gopi Jana Kretschmer da
Conceicao:

Positive Vibrations - Yin Yoga & Soundhealing

Bad Meinberg, 14.-16.6.24

In diesem Seminar praktizierst du Yin Yoga mit
Kldngen und Mantras begleitet. Du kommest tiefer in die
Asanas hinein und ein meditativer Zustand von tiefem
Frieden und Stille entsteht. Die Asanas werden bis zu 6
Min. eingenommen, um die Tiefe der Faszien zu erreichen.
Ab 210 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Yin Yoga und Trance

Bad Meinberg, 13.-15.9.2025

Bewege dich zwischen tiefer Stille und ekstati-
scher Trance - dabei bleibst du immer Herr deiner Sinne.
Erfahre Raum fir 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 210 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Yoga fiir Erwachsene mit geistigen

Beeintrachtigungen -

Yogalehrer Weiterbildung
Bad Meinberg, 3.-6.10.24
Lerne, wie du diese Menschen schrittweise zu den Asanas
hinfiihren und durch Hilfestellung Angste abbauen kannst.
Besonders: Sprachbarrieren tiberbriicken; Aufbau und
Gestaltung einer Yogastunde fiir Menschen mit geistigen
Beeintrachtigungen; einfache Ubungsreihe mit Hilfsmitteln.
Ab 304 € pro Person fiir 3 Ubernachtungen
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von Rukmini Keilbar

Den yweile Tag 18.11.2023

iel zu friih fir eine Eule, aber genau richtig fiir echte

Yogis und Yoginis startete der nichste Tag mit 5:00
Uhr Pranayama (Atemiibungen), 6:00 Uhr Satsang (Gebet
und Mantra-Singen) und einem Vortrag von Prof. Dr. Arndt
Biissing und Sukadev zum Thema ,,Staunendes Innehalten
in Ehrfurcht und Dankbarkeit - Befunde, Perspektiven und
Ideale*.
Um 8:10 Uhr stellten Vedarmurti und Mangala die Hoch-
schulprojekte des Yoga Vidya e.V. vor und zeitgleich leiteten
Thomas Andres und Satyadevi im Sivananda Saal zu einer
~Klangmeditation - Finde deine beste Zukunft“ an. 45 Minuten
durften wir in einer gefiihrten Meditation abtauchen in unser
Unterbewusstsein und erforschen, was das Schatzkidstchen
des Lebens fiir unsere Zukunft bereithilt. Stufe fiir Stufe,
Etage fiir Etage folgten wir der Leiter den Turm hinauf ans
Ziel, hinauf zu unseren inneren Secrets.

ank unseren tollen Kongressorganisatoren Amba und

Amari, folgten dann einige spannende Workshops, wie
Maharanis ,Schamanismus als ganzheitliche Therapie und
eine der iltesten spirituellen Ubungen in Puncto Nachhaltig-
keit* oder Arjunas ,Yoga, Faszien und Physio“, Willems ,,Peak
Asana im Yoga50Plus* fiir die Alteren unter den Yogis oder
auch ,Indian Balance® mit Christian de Maya oder ,Vastu“
mit Madlen. Alle Themen klangen so spannend!
Mittags, beim Essen, habe ich Menschen getroffen, die mir
vollig begeistert von Stefans Workshop erzdhlt haben, wie
sie nach einer kurzen 30-miniitigen theoretischen Ein-
fithrung viele praktische Ubungen mit den Faszienbillen
kennengelernt haben, wie z.B. den Ball unter der FuBsohle
ausrollen. Das soll duBerst schmerzvoll jedoch hinterher
entspannend gewesen sein.

m die Mittagszeit gab es dann wieder nicht nur leckeres
Mittagessen, sondern auch ein Mantra-Konzert mit Frau-
ke, Janin und Guna. Im sehr vollen Sivananda Saal wurde
gesungen und getanzt. Im Galaxie-Speisesaal zauberte Svenja
mit ihrem Kochworkshop vegane Leckereien. Im Lakshmi

Fortsetzung vom S. 30

Raum erzéhlte Raphael iiber ,Yoga und Psychotherapie im
Dialog®. Im Shiva Raum bildete uns Marc iiber Yoga Nidra
fiir Kinder fort und Jeannine und Maik luden uns auf eine
Klang-Entspannung im Nadabrahma Raum ein.

b 14:00 Uhr boten sich wieder viele Moglichkeiten
Vortridge und Workshops zu Themen wie Vagusnerv,
Traumasensibles Yoga, Darm - Schaltstelle der Gesundheit
u.a. zu besuchen.
Ich entschied mich fiir einen Vortrag mit Dr. Reimers.

Dr. Reimers
definiert Spiritualitit als:

e Umfassende Ganzheit erfahren.

e Ausrichtung des Lebens auf eine hohere
Wirklichkeit und

e die subjektive Erfahrung die rationale

Erklarung tberschreitend ist.

N /

Er erldutert die MaBlowsche Bediirfnishierarchie und
erzdhlt wie eine Pilgerreise eine Metapher fiir das Ein-
tauchen in eine héhere Wirklichkeit sein kann. Heilrituale
der Schamanen und der Tamang in Nepal zeigen auf, wie man
in Trance gehen und durch eine Reise durch verschiedene
Welten zu mehr Heilung kommen kann. Dr. Reimers fiihrt
aus, wie die Verbindung zur subtilen feinstofflichen Welt in
der westlichen Medizin kaum beachtet wird und eine Liicke
in dieser Welt darstellt.

m Yoga geht es auch um Heilung. Es geht um den Einzelnen,
um die Erfahrung der letzten Wirklichkeit. Der personliche
Weg steht im Vordergrund, die Auflésung von Anhaftungen,
die Vertiefung der Selbstwahrnehmung und die innere Ver-
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senkung. Mittels Sadhana, der spirituellen Praxis im Karma,
Raja, Bhakti oder Jnana Yoga, der Reinigung der Chakren
(Energiezentren) und Nadis (Energiekanile), der Ashthangas
(8 Stufen) aus dem Yoga Sutra, kann der spirituell Suchende
auf seinem Weg voranschreiten und durchliuft dabei die vier
Phasen des Sadhanas nach Swami Sivananda.

m Beispiel von Theresa von Avila erldutert Dr. Reimers,

wie diese Schritte sich im christlichen Kontext zeigen
und welche Schwierigkeiten dabei auftreten kénnen. Theresa
von Avila spricht von der ,inneren Burg®. Diese ,innere
Burg“ verwendet sie als Metapher fiir den Ausdruck der
Seele. In der Mitte ist Gott und auBen herum umlaufen die
Ringmauern den Weg zu Gott. Eingang zur Burg ist das
Gebet. Betrachtung, Kontemplation und Vereinigung mit
Gott sind der Weg zu Gott. Es gilt in den ,7 Wohnungen*
Fortschritte zu machen. Es gilt von der ersten Wohnung,
dem unregelméBigen Gebet in Unkonzentriertheit, {iber die
folgenden Wohnungen bis hin zur siebten Wohnung, dem
Gebet der mystischen Vermahlung zu kommen.

Dr. Reimers fiihrt aus, wie unterschiedlich Erfahrungen
auf dem spirituellen Weg sein kénnen. Es kann zu ab-
soluter Konzentration, iber Verdnderung im Raum-Zeit-Er-
leben, Hypersuggestibilitiat, Verdnderungen im Bewusstsein
(Nahtoderfahrungen, Demenz, Depression...) Meditation,
Flow-Erlebnissen, Telepathie, Hellsichtigkeit, intuitiven
Verstehen von Symbolen etc. kommen.

Kzisen koénnen mit Leiden verbunden sein, mit inneren und
duBeren Widerstinden. Doch schon Swami Sivananda
sagte im Buch ,Sadhana“: ,,Ohne Leiden kann es keine Kraft
geben. Leiden stdrkt die Duldungsfahigkeit, Vertrauen in
Gott und beseitigt Egoismus.“
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Spirituelle Krisen konnen entstehen
und sich auflésen:

e Bei Ubergangsphasen des Lebens
e An Grenzsituationen

e Bei sportlicher Betitigung

e Emotionalem Stress

e Drogen

e Uv.m.

N\

Hindernisse bei der Integration
spiritueller Erfahrungen:

e Kritik und Ablehnung des Menschen

e Mangel an inneren Landkarten

e Introversion (Vernachliassigung des Alltags)

e Fehlende Schattenarbeit

e Rigide und dualistische Moral

e Mangelnde Balance im Umgang mit der
gewonnenen Energie.

J

Charakteristiken psychischer Krisen:

e Werte, Normen, Ziele werden in Frage gestellt

e Verlust von Sicherheit, Integritdt und Kontinuitat
des Lebens

e Friihere nicht bewiltigte Ereignisse werden
wieder aktiviert

e Ohnmacht, Angst, Verlustgefiihle.

J

Akuthilfen bei psychischen Krisen:

e Fragen: Was hilft dir?

e Mitgefiihl schenken

e Gegeniiber versichern, dass die Erfahrung in
Ordnung ist

e Verbindung mit der hheren Macht
aufrechterhalten

e Weiter Yoga iiben

e FErkldren wie sich die Erfahrung in den Alltag
integrieren lasst

e Sicheren Platz schaffen

e Gartenarbeit zur Erdung

e Psychotherapie.

Fazit:

Egal welches spirituelle Entwicklungsmodell du zu
Rate ziehst oder in welcher spirituellen Krise du
gerade sein magst, iibe Sadhana, schreite mutig und
stetig voran und erreiche die Selbstverwirklichung.
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Stefan Datt erzéhlte uns frei von der Leber weg, wie er schon
als Kind mit seinem besten Freund ndchtelang am Rhein
sitzend durchmeditiert hat. Wie er sein Zimmer komplett
schwarz gestrichen hat mit Ausnahme eines einzigen kleinen
weiBen Flecks auf den er und sein bester Freund dann Tratak
gelibt haben, wie er jahrelang intensivstes mehrstiindiges
Sadhana tiglich geiibt hat. Er wollte seinen Guru finden und
kam zu den Sivanandas in Berlin. Seine Botschaft:

Alle Wege fiihren immer wieder zu dir zuriick. Sei bei dir.
Der Job des Yogi sei es zu entspannen.

Sein sei nicht anstrengend
Sein sei entspannend

m Abend nach dem Satsang gab es dann die Verleihung

des Innovationspreises 2023 fiir wohltitige Zwecke.
Dieser Preis wird Personen verliehen, die Yoga zu Menschen
bringen, die es ansonsten schwer haben kénnten, mit Yoga in
Kontakt zu kommen. Die ersten drei Plitze werden mit einem
Geldbetrag geehrt. Nach der Verleihung gab es dann noch
eine Question und Answer Runde mit Sukadev, Shivakami,
Prof. Biissing, Prof. Bauer, Dr. Koch-Kersten. Musikalisch
endete der Abend mit einem Konzert mit Satish Kumar.

Sonnlag 19.11.2023

Frisch erholt nach einer kurzen Nacht gab es am Sonntag
noch viele Méglichkeiten Spannendes {iber Nachhaltig-
keit und moderne Verhaltenstherapie zu erfahren. Theorie
und Praxis gingen Hand in Hand. Shivakami stellte die
psychologische Yogatherapie bei Yoga Vidya vor, Christian
de May sein INDIAN BALANCE, Ravi und Claudia Persche
leiteten uns zu sanften Ubungen zur Atemerfahrung an
und Sukadev hielt einen beeindruckenden Abschlussvor-
trag zum Thema , Eine Familie, eine Welt, eine Zukunft.”

m Ende des Kongresses sa3en sehr viele der Kongress-
eferenten auf der Bithne und gaben uns gliicklich er-
fiillten Teilnehmer:innen ihre Botschaften mit auf den Weg.

s gab Dank an alle Teilnehmer:innen, Referent:innen,
helfende Hidnde und Teams und eine zu Trinen ge-
rithrte Organisatorin des Kongresses. @

Wir freuen uns schon sehr auf den nichsten Kongress,
der laut Sukadevs Wortneuschépfung etwas ganz
Besonderes werden wird, ein ,Kongrival®
(ein Festival Kongress)

\ Danke. J

Rukmini Keilbar

Ayurveda Masseurin (BYVG), Lomi Lomi
und 5 Elemente Masseurin, Yoga- und
Meditationslehrerin, und Sonderpddago-

gin. Als Bereichsleiterin tragt sie viel dazu bei, dass alles
reibungslos lauft und du bei Fragen nicht allzu lange auf
Antworten warten musst. An den Wochenenden massiert
sie mit Leidenschaft in der Ayurveda Oase.

Seminare mit Rukmini

Shivalaya Meditationsretreat

Bad Meinberg 13.-18.10.24

Stille - Schweigen - Sein. Mit intensiver Me-
ditations- und Yogapraxis findest du zu Ruhe, Entspan-
nung und tiefer Begegnung mit dir. Lange Meditationen,
inspirierende Vortrdge, Rezitation, Yogastunden und in-
tensives Schweigen helfen dir, deinen innersten Kern zu
finden, Vertrauen in dich und das Leben zu entwickeln,
Bewusstsein und Achtsamkeit zu schulen sowie deine
Gedanken zu klaren.
Ab 378 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Hot Stone Massage-Ausbildung

Bad Meinberg, 3.-8.11.24

Du lernst mit heiBen Steinen zu arbeiten und
eine vollstandige Hot Stone Massage zu geben.
Ab 485 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Shivalaya Stille Retreat

Bad Meinberg 1.-6.12.24

Mit intensiver Meditations- und Yogapraxis
findest du zu Ruhe, Entspannung und tiefer Begegnung
mit dir. Taglich 3 lange Meditationssitzungen, kurze Geh-
meditationen, Rezitation, systematische Anleitung und
Begleitung, meditative Yogastunden. Achtsam-meditatives
Karma Yoga als spirituelle Praxis.
Ab 457 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen
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Von _der
Lw

von Holger Biallas

Lange suchte ich nach etwas, das mir auch
jenseits der gewohnten Yoga-Praxis, inmitten
des Alltags, dhnlich kraftvolle Werkzeuge zur
Transformation, zur Freude und Riickverbindung
mit der Quelle allen Seins an die Hand geben
wiirde. Das Einfache war es, worauf ich zielte.
Erleuchtung wie nebenbei.

Meinem Wunsch wurde stattgegeben. 25 Jahre
spéter, schloss sich der Kreis. Wahrend einer auBBerkérper-
lichen Erfahrung auf Bali fiigten sich plétzlich alle Bau-
steine zusammen - Advaita Yoga (Advaita Vedanta - das
hochste Wissen) stand in aller Klarheit vor mir. Leichtigkeit,
gegriindet im Hatha-Yoga (Harmonisierung der Sonnen-
und Mondenergie), mit Neuem unter den Schwingen. Die
Basis-Ubungen kénnen in jede Hatha-Yoga Praxis miihelos
integriert werden - ganz gleich, welcher Tradition folgend.

Advaita Yoga zielt auf die Verinderung unserer
Wahrnehmung, in dem Wissen, dass diese ein schopferischer
Akt ist. Die Techniken entfalten sich aus dem klassischen
Hatha-Yoga. Advaita Yoga lehnt sich dabei an die Lehre des
All-Eins-Seins an - Advaita Vedanta und greift deren zent-
rale Aussage auf. Demnach sind wir als Mensch in unserem
Wesenskern oder hohem Selbst, Atman (Einzelseele), identisch
mit der Schépferquelle allen Seins - Brahman (Allseele).

eiheit zur Einheit

Drei Grundiibungen

Erleuchtung wie nebenbei

ADVAITA VYANA - Singularititsatmung
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Die erste Ubung beinhaltet das Lokalisieren eines bestimmten
Resonanzpunktes auf der Kérperoberfliche (im ADVAITA
YOGA: Advaita Bindu), der dem spirituellen Herzen (hier:
Anahata Advaita) zugeordnet ist. Er fungiert als Konzent-
rationspunkt fiir das Atemgeschehen. Die Ubung zielt damit
auf das Zentrum unseres gesamten Energiefeldes und re-
konstruiert dessen sowie die Verbindung des Ubenden zur

Schopferquelle.
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MOKSHA MUDRA - Siegel der Befreiung
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Der Mundraum Moksha Mudra
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Die zweite Ubung bedarf der Lokalisierung eines weiteren
Resonanzpunktes am Gaumen (hier: Moksha Bindu), der
durch eine bestimmte Position der Zunge die direkte Ver-
bindung zwischen dem spirituellen Herzen und der Zirbel-
driise herstellt und diese, respektive Ajna Chakra (Drittes
Auge), aktiviert.

SUSHUMNA KAHI - Leuchtende Achse
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Die dritte Ubung dient einem harmonischen Energieausgleich
in der gesamten Wirbelsidule und zwischen den Chakren
(Energiezentren). Sie beinhaltet, neben dem Genannten,
Bandha (Verschliisse), Kumbhaka (Atemverhalt) sowie
eine Simultankonzentration (hier: Anandharana), die der
schamanischen Tradition entstammt. Weiterhin stimuliert
sie die Zirbeldriise zu einer direktionalen Neuausrichtung,
um sie einer hoherdimensionalen Wahrnehmung zu 6ffnen.

Warum wird der Einheitsaspekt als
»Nicht-Zweiheit* benannt?
Ist es nicht so, dass es im Universum keine Ver-
neinungen gibt, es diese gewissermaBen gar nicht versteht?

Im Sanskrit (heilige Sprache Indiens und des Yoga) wird
neben der reinen Bedeutungsebene durch den Wortklang
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ein weiteres Resonanzfeld angesprochen, welches mit dem
Urwissen im Menschheitsgeddchtnis verbunden ist. Man
ist fast geneigt, das Sanskrit als eine magische Sprache zu
bezeichnen, die benutzt wurde um unmittelbar und klang-
malerisch zu kommunizieren und vielleicht sogar Realitit
zu manifestieren.

Wir, als inkarnierte Persona, verstehen Zweiheit nur
zu gut. Das Wort Advaita holt uns da ab, wo wir sind, nim-
lich in erlebter Zweiheit. Dann fiihrt es uns von der Ebene,
die wir rational erfassen kénnen als Mensch - zu Afman, in
jene Ebene also, welche die reine Ratio hinter sich ldsst und
in ihrer Essenz identisch ist mit Brahman (alldurchdringende,
gottliche Absolute). Dies geschieht durch Erkenntnis auf der
Grundlage inneren Wissens - Veda (Gottliches Wissen).

Der Weg
fiibrt von der Zweiheit zur Einbheit

Im Advaita Yoga erlernen wir eine simultane Kon-
zentration auf zwei Punkte wihrend des Atemverhaltes um
von dieser dann in der folgenden Atemphase zu der klassi-
schen Konzentration auf einen einzigen Punkt zu wechseln.
Dies wird unterstiitzt durch simultane Bandhas. Zusammen
bilden sie die Ubung Sushumna Kahi.

Die beiden sich um Sushumna Nadi (Hauptenergiekanal)
schlingelnden, polarisierten Kanile, Ida (weibliche, Mond-
energie) und Pingala (ménnliche, Sonnenenergie) sind mit
unseren Gehirnhédlften verbunden. Sie verlagern ihren
Prana-Fluss (Lebensenergie) hierdurch zu einem groBen Teil
zurlick in die Hauptachse. Sie werden aufihre urspriingliche
Funktion zurtickgefiihrt, die in der Balance aller Energien
besteht; somit sind deutlich weniger polarisierende Impulse

als zuvor im Energiekérper des Menschen présent.
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Weiterhin geschieht ein Energieausgleich zwischen den
Chakren (Energiezentren) der gesamten Sushumna. Die
kosmische Energie im Menschen wird zu einem freien Oszil-
lieren zwischen Muladhara (Wurzel-Chakra) und Sahasrara
(Kronen-Chakra) angeregt anstatt sukzessive die Granthi
zu durchstoBen.
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| Das Mysterium des Mani Bindu |

Von zentraler Bedeutung im Advaita Yoga ist jener
Aspekt, der Einheit reprasentiert. Man ist geneigt zu glauben,
er befiande sich in Anahata Chakra (Herz-Chakra), aber die-
ses hat selbst einen polarisierten Aspekt, dessen physischer
Ausdruck unsere beiden Herzkammern sind. Unser spirituel-
les, ungeteiltes Herz, Mani Bindu (Punkt des Diamanten),
befindet sich ca. vier Finger breit unterhalb davon. Mani
Bindu ist in unserem physischen Kérper priasent und kann
lokalisiert werden. Weiterhin hat er einen genau definierten
Resonanzpunkt auf der Kérperoberfliche - Advaita Bindu.
Wir konnen ihn identifizieren und unseren Atemfluss durch
ihn lenken.

Wir begegnen hier tatsdchlich einem groBen Mys-
terium. Mani Bindu diirfen wir nicht verstehen als aus der
Quelle herausgenommen und in uns présent, sondern tat-
sdchlich als Singularitit. Jedes Atom, jeder Mensch, jedes
Sonnensystem und jede Galaxie hat diesen Punkt, aber es ist
in Wahrheit nur ein einziger Punkt existent: Es ist ein und
derselbe, absolut identische Punkt in allem, was erschaffen
ist. Das ist wohl bis zu einem gewissen Grad erfiihlbar, doch
nur schwer intellektuell fassbar.

»Du bist nicht ein Tropfen im Ozean - Du bist
der gesamte Ozean in einem Tropfen.“
Rumi Zitat

Mani Bindu IST die Quelle selbst und reprisentiert
diese nicht nur. Advaita Vyana gibt uns die Moglichkeit,
unser hoherdimensionales Energiefeld wiedereinzusetzen,
indem wir dessen Mitte neu definieren. So wandelt sich eine
Geometrie aus zwei polarisierten Torus-Strukturen in ein
einheitliches, dynamisches System, den Unitorus.
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Die dritte der Basis-Ubungen, Sushumna Kahi, ver-
bindet das spirituelle Herz mit Ajna Chakra, auf korperlicher
Ebene die Zirbeldriise. Es triagt dadurch den Einheitsaspekt
direkt in unser polarisiertes Gehirn. Wir docken dazu unse-
re Zungenspitze an einen Resonanzpunkt am Gaumen an,
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Moksha Bindu, dem Befreiungspunkt. Der Zungenmuskel
ist auf physischer Ebene mit dem Herzmuskel verbunden
und wir benutzen ihn als energetische Briicke zu Anahata
Advaita/Mani Bindu. Dies nennt sich Moksha Mudra - Siegel
der Befreiung.
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[ Ein Weg zum Siegel der Befreiung }

Advaita Yoga ist die Uberfiihrung des Prinzips
Advaita in eine anwendbare Yoga-Praxis. Die aufeinander
aufbauenden Ubungen kénnen unseren Alltag begleiten. Sie
konnen in meditativer Stille, Dharana, praktiziert werden oder
auch als Mittel zur Fokussierung in jedem Asana, Karana
(Bewegungsablauf) und Pranayama (Atemiibungen). Das
Ziel ist die Durchdringung von Maya, des Schleiers nicht-
ganzheitlicher Wahrnehmung, als Grundlage fiir Moksha
(Befreiung unseres Bewusstseins). So kann unsere Verbindung
mit dem Quellenaspekt der Schopfung gestiarkt und gelebt
werden. In meinem Buch erklédre ich das Zusammenwirken
auf physischer, energetischer und mystischer Ebene und wie
es in die Yoga-Praxis eingebunden werden kann. @

Holger Biallas Foto im Ordner
Karma Jigme Dorje (Holger Biallas), Jahr-
gang 1964, ist seit 1996 Yogalehrer BDY/
EYU. Er lebte in Indien, Australien und auf
Hawai’i. Dort unterrichtete er und bildete sich weiter.
Fasziniert von den Parallelen zwischen tantrischen, wie
z.B. Hatha Yoga, und schamanischen Traditionen, hat
er sich auch in diesen weiter
ausgebildet. Heute lebt er auf
den Philippinen.

Amazon:
ISBN 979-8508693893

80 Seiten
€ 14,44
Kindle Edition € 4,78
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Das Gliic

im Herzen spliren

von Madhavi Veronika Broszinski

»Nachdem Ich zum Feuer Vaishvanara ge-
worden bin, wohne Ich im Korper aller Lebe-
wesen, und in Verbindung mit Prana und
Apana verdaue ich die vierfache Nahrung.“
Bhagavad Gita

nser Sein - Unsere Nahrung

Wie héngt das zusammen? Wir finden viele Hinweise
dieser Art. Die Essenz dieser Aussage ist umfassend. Wir
sind nicht nur was wir essen, sondern auch das, was wir
dariiber hinaus an ,Nahrung“ aufnehmen, darf verdaut
werden. Hierzu gehoren alle vielschichtigen Reiziiber-
flutungen im AufBlen. Alles was wir z.B. liber die Sozialen
Medien aufnehmen, muss verdaut werden. Letztlich muss
alles verdaut werden, womit wir uns befassen. Fiir die
eigene innere Hygiene diirfen wir aufmerksam sein und
uns fragen: Wohin gebe ich meine Energie und welche
Menge dieser Energie mochte ich aufnehmen?

Die Reinheit des Denkens, des Sprechens und des Han-
delns, fithrt uns zu Shaucha (uBerliche und innerliche
Sauberkeit) entsprechend der fiinf Niyamas (Ethik des
personlichen Lebensstils) im Yoga Sutra (wichtiger
Leitfaden des Yoga) von Patanjali.

Je sattviger (ethischer Lebensstil) und reiner wir
versuchen unser Leben im Gesamten zu gestal-
ten, umso leichter gelangen wir zu unserer
inneren Essenz. Unser Sein ist daher auch
Ausdruck dessen, was wir an Nahrung

zu uns nehmen.

D u kannst es aus dem tiefen Inneren steuern:

Erst wenn du es ermdéglichen kannst regelmiBig zu
meditieren, bist du in der Lage aus der Tiefe zu schopfen.
Dein Hohes Selbst gibt dir den Impuls, den du gerade im
Hier & Jetzt brauchst. So bekommst du zur richtigen Zeit
am richtigen Ort das gesagt oder gezeigt, was fiir dich
wichtig und richtig ist.

Wenn wir bereit sind durch tdgliche Meditation uns
fiihren und lenken zu lassen, verirren wir uns weniger.
Der Verstand hat Ruhepause. Einzig und allein lauschen
wir unserem Inneren. Gelingt es uns das, was wir wahr-
nehmen in unser Leben zu integrieren, gibt uns dies mehr
Halt und Sicherheit.

Jeder Mensch ist anders, indem was der Kérper braucht.
Doch ein tiefes Wissen ist in jedem von uns vorhanden,
alles ist bereits in uns. Es ist alles da. Und die Zeit in der
wir aus uns schépfen kénnen ist JETZT.

D er Weg vom Du zum Ich:
Alles ist Energie und schwingt um uns und mit uns.

Die Quelle versorgt uns mit dem, was wir bendtigen. Sei
immer handelnd aus der Stille heraus, iibereile nichts.
Alles kommt zur richtigen Zeit am richtigen Ort. Du bist
gesegnet, und weil es so ist, kannst du ganz im Vertrauen
bleiben. Das ist eine groBe Lehre, mit deren Konsequenz
sich das Leben positiv verdndern lasst. Diese Verdnderung
ist gottlich, denn du bist gottlich. Du gehst somit deinen
Weg vom Du zum Ich.

Soham
(vedantisches Mantra)

Ich bin, der ich bin.
Ich bin weder Kérper noch Geist.
Ich bin das unsterbliche Selbst.
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Madhavi Veronika Broszinski

Ist ausgebildete Yogalehrerin (BYV),

Kinder-Yogalehrerin (BYV), Mantra-

und Bhakti-Yogalehrerin (BYV). Sie ist
Diplom Rechtspflegerin und kam iiber verschiedene
Lebensumstande zur ganzheitlichen Ausrichtung. In Sri
Lanka wurde sie in Ayurveda und ayurvedischen Mas-
sagen ausgebildet. Die Energiearbeit im ganzheitlichen
Betrachtungssystem setzt sie als Reiki Meister/Lehrerin
und Spirituelle Lehrerin liebevoll um.

D as Vertrauen auf das tiefe Gefiihl

So wie uns der achtgliedrige Weg von Patan-

jali fiihrt, so fithrt uns dieser rote Faden weiter zu
Dhyana (Meditation, Kontemplation). Die tiefe
Meditation, ist ein Zustand der Leere, in der du wie
in einem GefdfB verweilst. Somit verharrt der Yogi in
einem Zustand des Bewusstseins, in dem keine Eigen-
schaften mehr vorhanden sind. - Die Meditation, als
ein Weg in die innere Stille.

Stille, die uns allgegenwirtig umgibt.

Die Stille als Seins-Zustand wahrzunehmen, gibt uns
das tiefe Gefiihl der Verbundenheit zum Goéttlichen.
Dieses Gefiihl ist einzigartig, vertraut und doch so klar.
Aus dieser Stille heraus ergeben sich innere Impulse,
welchen wir folgen diirfen.

Gliicklich sein

Ein Gefiihl aus dem Inneren heraus gelebt

Das Gliick im Herzen spiiren; Verbundenheit zu
allem wahrnehmen; Das Einssein in allem zu
spiiren. @

Anandoham
Ich bin Wonne.

Unser Herz zeigt uns
den richtigen Weg.

Inspirierende Seminare mit Madhavi

Yoga Retreat - Yoga aus dem Herzen

Nordsee, 21.-26.7.24

Finde in Achtsamkeit mit dir deinen Weg, den
du schon lange suchst. Verbinde Hatha- mit Bhakti-Yo-
ga und Mantra-Singen. Erfahre die Kraft der Farben der
Chakren-Lehre mit Meditationstechniken von Patanjali.
Harmonie und Balance fiihlen, den eigenen Weg finden
und diesen in Liebe aus dem Herzen folgen ist das Ziel.
Ab 517 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Familienyoga mit Yoga fiir Eltern und Kinder

Nordsee, 28.7.-2.8.24

Yoga Asanas werden mit Pranayama (Atem-
techniken) verbunden mit Yogageschichten und Ubungen
aus dem Tier- und Pflanzenreich. So spiliren Erwachsene
und Kinder schon eine beruhigende Wirkung fiir Kérper,
Geist und Seele. Mantra-Singen wird mit intuitiver
Seelen-Malerei kombiniert, um eine Verbindung zum
Herzen herzustellen. Kinder ab 6 Jahren.
Ab 517 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Yoga fiir Kinder 7-12 Jahre

Nordsee, 2.-4.8.24

Gerade Kindern macht Yoga besonders viel SpaB3! Spielen,
kreatives Gestalten, Singen, Abenteuer, Yoga-Stunden,
Meditation. Keine Vorkenntnisse notig.

Ab 117 € pro Kind fiir 2 Ubernachtungen
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VEGANE
PrLANZEN

von Svenja Bade

Wausstest du, dass man Pflanzenmilch auch ganz
einfach selber machen kann? Mit dem Entsafter
wird aus eingeweichten Mandeln super leckere
und cremige Mandelmilch gemacht. Wem das
mit dem entsaften zu aufwendig ist, kann auch
Nussmus mit Wasser mixen und et viola -
leckere und nachhaltige vegane Milch, die sich
fiir 2-3 Tage im Kihlschrank halt.

Zutaten fir Mandelmilch aus dem Slow Juicer

e 700 ml gefiltertes Wasser

e 200 g Mandeln (geschilt) - oder andere Nuss nach
Wahl

e 1 Stiick Dattel (opional)

Zubereitung mit Slow Juicer oder Mixer: \W

0 Mandeln in gefiltertem Wasser tiber Nacht
einweichen.

9Wasser abgieBen die eingeweichten Mandeln mit
frischem gefilterten Wasser in den Slow Juicer oder
einen Mixer geben und diesen laufen lassen. Du
kannst fiur etwas mehr SiiBe noch eine Dattel dazu
geben. Beim Slow Juicer lauft die Milch schon fertig
in den Behilter. Der Trester (Mandelmusmasse) fallt
in einen separaten Behélter. Beim Mixer mindestens
1-2 Minuten mixen und dann iiber einem
feinen Sieb abgieBen. Du kannst hierfiir auch ein
Nussmilchbeuteltuch verwenden.

eMandelmilch abfiillen oder direkt genieBen.
Sie hilt sich ca. 2-3 Tage im Kiihlschrank.

eMit dem Mandeltrester kann man super
backen oder ihn weiterverwenden als
Topping fiir den Salat, oder fiir
Cracker mit Saaten.

(Nussmilch in 1min. aus dem Mixer

e 700ml gefiltertes Wasser
e 1-2 EL Nussmus nach Wahl

Zubereitung:
e Mit einem Mixer oder Piirierstab das Wasser mit dem
Nussmus ca. 1min mixen.

e Abfiillen oder direkt genieBen. Sie hilt sich ca. 2-3
Tage im Kiihlschrank.

Svenja Bade

seitdem ich Teil der wunderbaren Ge-

meinschaft von Yoga Vidya geworden

bin, habe ich meine Leidenschaft fiir
Kreativitat, Ernahrung und Yoga vereinen kdnnen. Als Seva-
ka im Social Media- und Videoteam kann ich meine Liebe
flir das Kreative ausleben und gleichzeitig die Botschaft
des Yoga verbreiten. Ich bin Yogalehrerin, Psychologische
Yogatherapeutin i.A und vegane Erndhrungsberaterin.
Neben Asana-Flow-Stunden unterrichtet ich Yoga fiir
Selbstliebe, Selbstvertrauen und Yoga bei Essstorungen.

Hwm,
lecker!

Wir wiinschen guten Appetit

und danken Svenja, die ihr Rezept mit uns geteilt hat.
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Seminare rund um Vegane und

Ayurvedische Ernahrung

Vegane Erndhrungsberater/in AB mit Julia Lang
Bad Meinberg, 12.5.-19.5.24

Bad Meinberg, 28.7.-4.8.24

Viele Yogis und Yoginis erndhren sich aus verschiedenen
Griinden rein pflanzlich - lerne sie in Erndhrungsfragen zu
beraten. Immer mehr Menschen streben einen sattwigen,
also einen reinen und ethisch vertrdglichen Lebensstil an
und wenden sich folgerichtig der veganen Lebensweise zu.
Auch aus gesundheitlichen Griinden favorisiert inzwischen
eine wachsende Anzahl von Menschen eine pflanzliche
Erndhrung.

Ab 758 € pro Person fiir 7 Ubernachtungen

Ayurvedakiiche in Theorie und Praxis mit

Durga Devi

Bad Meinberg, 31.5-2.6.24
Im Praxisteil werden div. vegane ayurvedische Gerichte
zubereitet, so dass du in deinem Alltag den geschickten
Einsatz von Gewiirzen und die harmonische Zusammen-
stellung von Mahlzeiten umsetzen kannst. Das Yoga Vidya
Kiichenteam verwo6hnt dich mit einer bio-vegetarischen/
veganen Kiiche und du kannst wahrend dieser Tage Kraft
tanken in der schonen Natur des Teutoburger Waldes. Der
Kurs eignet sich auch fiir Menschen mit Gluten Unvertrag-
lichkeit und Laktoseintoleranz.
Ab 210 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Ayurveda Vegan Koch Ausbildung mit Kuldeep

Kaur Wulsch

Bad Meinberg, 4.-11.8.24
Steige ein in die Ayurveda Koch Ausbildung und somit in
die Geheimnisse und Grundprinzipien der Ayurveda Kiiche!
Bewdhrte Kombination aus Theorie und praktischen Koch
Workshops unter fachkundiger Anleitung. Du wirst in Fein-
heiten eingeweiht, die du nicht so leicht in Ayurveda- oder
Kochbiichern findest. Ferner lernst du in dieser Ayurveda
Koch Ausbildung, Gerichte zu kochen und zusammenzu-
stellen, dass sie harmonisierend und ausgleichend wirken.
Ab 758¢€ pro Person fiir 7 Ubernachtungen

Kids backen und kochen - Yoga fiir Kinder
Mit dem Ganesha-Kinderteam
Bad Meinberg, 13.-15.9.24
Mit viel Freude bereiten wir zusammen leckere und vegane
Speisen zu.
Ab 104 € pro Kind fiir 2 Ubernachtungen
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Kevin James Carroll
Sundaram

Aleah G.
u.v.a.

Dave Stringer
Maharaj Trio
Gaiatrees

Weitere Infos:

yoga-vidya.de/musikfestival
Programm:
Shankari Susanne Hill
forheartnsoul.com
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von Shankari Winkelbauer

In den Momenten tiefster Meditation, weit jen-
seits der Grenzen unseres Kérperbewusstseins,
begegnen wir einer Wahrheit, die das Potential
hat, unser gesamtes Sein zu wandeln. Diese
Erkenntnis, die uns oft erst durch direktes
Erleben zuginglich wird, fordert uns heraus,
tiefer zu gehen als es herkommliche spirituelle
Praktiken vermogen.

pirituelle Erfahrungen

Erst durch Erfahrung begreifen wir die wahre Tiefe der

Lehren. Ein Feld des Unbekannten wartet darauf, von
uns entdeckt zu werden. Manchmal sind es die ,verbrannten
Finger*, die uns am meisten lehren, manchmal Momente tiefer
Freude, die uns zum Verstdndnis fiihren. Spirituelle Erfahrungen
sind so tiefgreifend, weil sie in einem Moment lang aufgebaute
Bilder zerstéren und unsere festgeglaubten Konzepte sprengen.

Dre

ie Essenz der Erfahrung
Wie oft hast du gehort, "Du bist nicht dein Kérper",

ohne die Tiefe dieser Worte zu erfassen? Erst in Mo-
menten tiefer Entspannung, wenn du vielleicht unerwartet
das Gefiihl fiir deinen Kérper verlierst, wird diese Botschaft
lebendig. Eine fliichtige Erfahrung, die eine dauerhafte Er-
kenntnis hinterldsst: "Ja, ich bin mehr als mein Kérper."
Aber was bedeutet das fiir dich persénlich?

ie Herausforderung der Konzepte
D Nach einer solchen Erfahrung neigt unser Geist dazu,

sofort neue Konzepte und Bilder zu erschaffen, um
unser Weltbild und Selbstverstdndnis neu zu konstruieren.
Aber was geschieht, wenn wir diesen Zyklus durchbrechen?
Wenn wir jedes Konzept als voriibergehend und verdnder-
lich betrachten koénnten? Wie wiirde es dein Verstindnis
von dir selbst und anderen erweitern, diese Perspektive zu
tibernehmen?
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ie Angst und die Ungewissheit iiberwinden
D Bereitet dir die Ungewissheit, nicht zu wissen, wer

du wirklich bist, Angst? Ist die Suche nach Identitit
das, was dich immer wieder neue Konzepte erstellen l1asst?

Lassen wir uns auf ein Gedankenexperiment ein: Was wire,
wenn ich ohne Konzepte existieren konnte?

Was, wenn alle Konzepte ihre Bedeutung verléren?

Stell dir eine Welt vor, in der du alle Konzepte hinter
dir lisst - keine Vorstellungen von dir selbst, kein Festhalten
an der Vergangenheit, keine Erwartungen an die Zukunft.
Jeder Moment wiirde sich neu und voller Méglichkeiten ent-
falten. Wie wire es, die Welt mit der Unschuld und Offenheit
eines Kindes zu betrachten?

er meditative Weg: Loslassen aller Konzepte
D Wie erreichen wir diesen Zustand der Konzeptlosig-

keit? Durch eine Meditation, die frei von festgelegten
Techniken oder spezifischen Vorstellungen ist. Hast du dich
jemals gefragt, was bleibt, wenn du alles loslisst, was du zu

kennen glaubtest, einschlieBlich deiner Erfahrungen, auch
deiner spirituellen Erfahrungen?

E in Gedankenexperiment: Die Welt ohne Konzepte

chritte zur Befreiung

e Ohne Anker meditieren: Kannst du dir vorstellen,

deinen Geist ohne einen spezifischen Anker zu zen-
trieren? Wenn du den Atem oder ein Mantra beobachtest,
lass es nicht zu einem festen Konzept werden. Erkenne das
Atmen als Konzept deines Geistes und lass es los, um dich
in eine tiefere Stille zu fiithren.
e Das Bewusstsein fiir den Kérper loslassen: Hast du dir
vorgestellt, was es bedeutet, die Identifikation mit deinem
Korper zu iiberwinden? Wenn du dieses Konzept loslisst,
erweitert sich dein Bewusstsein auf unerwartete Weise.
e Die Flut der Gedanken tiberwinden: Wie wiirde dein
Leben aussehen, wenn du lernst, deine Gedanken einfach
vorbeiziehen zu lassen, ohne sie zu bewerten? Erkenne die
Schoénheit in diesem stédndigen Fluss, bis du beschlieBt, dass
Konzepte nicht langer feste Bestandteile deines Seins sind.

as Ergebnis des Loslassens
D Wenn wir diese Schritte praktizieren, erreichen wir

einen Raum jenseits von Gedanken und Koérper-
bewusstsein. Bei mir kam der Moment, in dem Konzepte
aufhorten, Konzepte zu sein. Dann entstand Freiheit, echte
Freiheit, tiefe Freude und Seligkeit. Alles begann sich aus
dem Nichts zu schopfen, in jedem Augenblick neu. Hast du
dir je vorgestellt, wie es wire, in jedem Moment etwas vollig
Neues zu erleben? @

Die Einladung

Ich lade dich ein, es auszuprobieren und mir von deinen

Meditationserfahrungen zu berichten. Schicke deine
Geschichten an

meditation@yoga-vidya.de

Ich freue mich darauf, von deiner Reise zu horen.

O Inhalte

Shankari Winkelbauer

Meditationslehrerin, Yogalehrer, Purohita
(Priesterin). Leiterin des COE Meditation.
Shankari verbindet spirituelles Leben und
intensive Praxis mit viel Kreativitdt und

Lebensfreude. Sie hat die besondere Gabe, Menschen in
tiefe meditative Erfahrungen zu bringen und so die Essenz
des Seins erlebbar zu machen. Daraus bekommst du die
Kraft, dein Leben auf neue Weise zu gestalten.

Freue dich auf transzendierende
Seminare mit Shankari

Mystik und Gotteserfahrung

Bad Meinberg, 17.-20.05.24

Versenke dich mit tiefer Hingabe in Gott in
mystischen Meditationen. Erfahre, dass was jenseits aller
Worte und Vorstellungen ist. Schenke dir unendlichen
Frieden und Freude. Ein langes Wochenende mit Mystik,
Gotteserfahrung, vielen Stunden Meditation, Schweigetag
und meditativem Yoga.
Ab 304 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Richtig schon entspannt meditieren

Bad Meinberg, 21.-26.7.24

Dein perfekter Einstieg in die Meditations-Re-
treat-Welt. Kraft tanken und inneren Frieden erfahren bei
20-miniitigen Meditationseinheiten, angeleitet und still,
gepaart mit Spaziergangen, Auflockerungsiibungen, Tanz-
und Bewegungseinheiten. Lerne neue Meditationstechniken
kennen. Die Kraft der Gruppe, eine ruhige und gelassene
Atmosphdre vertiefen deine Meditation. Yogastunden fiir
verschiedene Levels. Es wird viel Raum fiir Fragen rund
um das Thema Meditation geben.
457 € pro Person fiir 4 Ubernachtungen

Meditationskursleiter Aufbau-Ausbildung

Bad Meinberg, 9.8.-16.8.24

Erfahre in dieser Ausbildung die Tiefen und die
Breite der Meditation. Praktiziere verschiedenste Medita-
tionstechniken der 6 Yogawege. Lerne deine Technik zu
verfeinern, Nebentechniken kennen und mit den Techniken
deinen Yogaunterricht zu bereichern. Optimiere deine
Meditationskursleiterpraxis.
Ab 758 € pro Person fiir 7 Ubernachtungen
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Dein Spirituelles

Dein spirituelles Tagebuch ist ein Buch in dem du dein Voranschreiten auf deinem
spirituellen Weg und die Fortschritte auf dem geistigen Weg iiberpriifen kannst.

Es ist hilfreich in diesem Buch téglich alles zu vermerken, was zu

deinem Sadhana, deiner spirituellen Praxis, gehort.

Die Selbstbeobachtung und Entwicklung guter Eigenschaften ist Teil des
Raja Yoga (Mentaltechnik zur Entwicklung der Herrschaft iber den Geist).
Swami Sivananda empfahl seinen Schiiler:innen das Fiihren eines spiri-
tuellen Tagebuchs. Es sei von unschitzbarem Wert. Es unterstiitzt dich
bei deiner Entwicklung und du kannst deine Fortschritte auch sehen.

yoga-vidya.de/wp-content/uploads/2007/09/spirituellestagebuch.pdf
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Hatha-Yoga-Pradipika
Die umfangreichste Ausgabe dieser
wichtigen Schrift des Hatha-Yoga im
deutschsprachigen Raum mit Sanskrit-
Versen (Devanagari und wissenschaftli-
cher Umschrift/TAST), Worterklarungen,
Ubersetzung, zeitgemiBem praxisnahem
Kommentar von Sukadev Bretz und Fotos ausgewéhlter
Ubungen.
Hardcover mit 624 Seiten
ISBN 9-783943376-72-2, 24,90 €

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 der Traume
Die Traumwelt fasziniert viele von uns.
Swami Sivananda analysiert die Be-
deutung der Trdume im Kontext der
Vedanta-Philosophie, der Lehre der
Einheit. Durch die Erforschung der drei
Bewusstseinszustiande Wachen, Trau-
men und Tiefschlaf und mithilfe spiritueller Praktiken
eroffnen sich Einblicke in Turiya, die absolute Realitat
hinter allem.
Softcover mit 128 Seiten
ISBN 978-3-943376-73-9, 14,90 €

Wir erweitern stetig unser Angebot im

Bereich Papeterie fiir dich.

Besuche unseren Shop vor Ort oder

den Online-Shop, um alle Motive der
lichtvollen Notizbiicher, Postkarten, Poster, Lesezeichen,
Adventskalender und Reisealtire zu sehen!

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 iber 650 farbigen Fotos.
Klappenbroschur mit 256 Seiten

ISBN 978-3-943376-16-6

Preis 19,90€

Das groBe Yoga Vidya
Pranayama Buch

Mustriertes 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 E E

Yoga Vidya Online Shop
shop.yoga-vidya.de

ety

Und zu bestellen unter E
shop@yoga-vidya.de

=

oder Tel. 05234 /872209

*Preise sind inkl. Mehrwertsteuer und zzgl. Versandkosten.
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