YO

Nr. 26 Herbst 2012

gav

. Journal
idya

Shivalaya-
Retreatzentrum

Refugium vom Larm der Welt

Acro Yoga
Fliegende Weisheit und heilende Kraft

Yoga fur Jugendliche

Der Nachwuchs steht schon bereit

Business Yoga

Stressausgleich im Arbeitsleben



Yoga Vidya

Yoga Vidya Verlag

»Sivanandas Botschaft
vom gottlichen Leben™
Hardcover, 583 S.
19,80 €

~Abhyanga - Techniken
der Ayurveda-Massage”
DVD

Laufzeit: 110 Minuten
18,90 €

+Ayurveda” Yoga Ubungs-CDs und -DVDs fiir

DVD Anfanger, Mittelstufe und Fortgeschrit-
Laufzeit: 78 Minuten tene von Sukadev Bretz.

12,80 € Weitere Blicher und CDs findest du im

unseren Internet-Versand. Bei Interesse
bitte die Verlagsbroschiire anfordern.

@ Yogagurt 6,90 €

250 x 40 cm, Baumwolle
mit Metallschlaufe

@ Meditationskissen 45 €

oval oder halbmond mit Buchweizenfiil-
lung, in verschiedenen Farben

® Yogamatte 20 €

60x200 cm, 2,5 mm dick, in
verschiedenen Farben, Okotex 100

@ Korkstiitze 11,90 €

hilfreiche Unterstiitzung beim Yoga

® Yogahose 36 €

angenehm weiche Baumwollhose,
anschmiegsame Passform

® Mala ab 28,60 €

versch. Ausfithrungen Gebetskette,
108 Perlen

@ Tuch 12 €

Baumwolltuch mit indischen
Ornamenten, verschiedene Farben,
180x100 cm

OM-Zeichen ab 11,50 €

stehenes OM,
in verschiedenen GroB3en

www.yoga-vidya.de/shop

Yogazubehor - DVDs - CDs
Biicher - Rducherwaren - Murtis

Artikel aus den Bereichen:
Yoga - Ayurveda - Spiritualitat

YOGAVIDYA VERSAND

Tel.: 05234 | 87-2209 G
Mo. und Fr. 12-14 Uhr
Mittwoch 9-11 Uhr Y



Editoral

Liebe Leserin, lieber Leser,

es ist immer wieder faszinierend, wie vielfdltig Yoga ist
und wie leicht sich diese Jahrtausende alte Ubungspra-
xis an die Bediirfnisse und Lebensumstdnde des moder-
nen Menschen anpassen lasst. Yoga ist nicht einfach eine
starre weltfremde Lehre, die sich jemand vor Tausenden
von Jahren in einer Hohle im fernen Indien ausgedacht
hat, sondern eine lebendige Tradition, eine Erfahrungs-
wissenschaft. Wer eine Weile regelmaBig Yoga und Me-
ditation libt, wird unweigerlich die positiven
Auswirkungen in Form von mehr Gesundheit, Ausgegli-
chenheit, Entspannung, innerer Ruhe, mehr Energie und
Kreativitat spiiren.

So freuen wir uns, dass auch diese Herbstausgabe des
Yoga Vidya Journals eine groBe Bandbreite des Yoga wi-
derspiegelt: vom meditativ-zuriickgezogenen Aspekt im
Shivalaya-Retreatzentrum, welches in dieser Ausgabe
vorgestellt wird, iber Business und Acro Yoga, Yoga fiir
Ménner und fiir Jugendliche bis zur Yogatherapie bei
Kurzsichtigkeit.

Business Yoga klingt zwar sehr ,geschaftig”, bedeutet
aber, Yoga dorthin zu bringen, wo es die Menschen am
meisten brauchen, namlich in ihren Arbeitsalltag. Ein
hochaktuelles Thema zur Starkung der menschlichen
Ressourcen vor dem Hintergrund steigender Anforderun-
gen und zunehmender Komplexitat in der Arbeitswelt.

Entspannungstechniken helfen, uns mitten in einem for-
dernden Alltag immer wieder zu regenerieren und die
tdglichen Aufgaben nicht nur als Stress, sondern als
Chance zu sehen. In diesem Heft kannst du dich ganz
entspannt auf eine Fantasiereise und eine Klangreise be-
geben.

Viele weitere Themen laden zum Reinschauen ein - be-
stimmt ist auch etwas fiir Dich dabei! Viel Inspiration und
Freude beim Lesen wiinscht Dir

Dein Yoga Vidya Redaktionsteam
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neues

Der Yogaweg
fuhrt zum Ziel

Als erste deutsche Stadt hat Horn-Bad
Meinberg nun Yoga sogar im Stra3enna-
men. Die Adresse von Europas groBtem
Seminarhaus fiir Yoga und Meditation
heilt seit Neuestem: Yogaweg 7.

Das Haus Yoga Vidya in Horn-Bad Meinberg
ist seit 2003 am ehemaligen Wallenweg
ansdssig und mittlerweile weltweit zu
einer Institution flir Ausbildungen und
Seminare im Bereich von Yoga, Medita-
tion und alternativer Gesundheit gewor-
den. Der Stadtrat hat dies nun entspre-
chend gewiirdigt. Laut Biirgermeister
Eberhard Block hat die Stadt Horn-Bad
Meinberg einstimmig dafiir votiert, die
StraBe zu den Hausern Yoga Vidya offi-
ziell als Yogaweg auszuweisen. ,Yoga Vi-
dya ist nicht mehr aus Horn-Bad Mein-
berg wegzudenken”, lobt Block. Und ganz
philosophisch schlieBt er seine Gliick-
wiinsche ans Haus mit: ,Der Yogaweg
ist auch aus meiner Sicht ein guter Weg,
der zum richtigen Ziel fiihrt!"

]
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Neues

Messen

Auch in diesem Jahr prisentieren
wir uns auf den folgenden Messen.
Schau doch mal vorbei —

wir freuen uns iiber Deinen Besuch!

Detmold Rund um die Frau  10.-11. November 2012
Miinchen Veggieexpo 17.-18. November 2012
Leipzig T&C Leipzig 21.-25. November 2012
Miinchen Yoga Expo 18.-20. Januar 2013
Koln Didacta 19.-23. Februar 2013
Hamburg Lebensfreude 05.-07. April 2013
Yoga an den Preisgekronte
Externsteinen Wanderlust ...

Im Business-Englisch heif3t es: Unique
Selling Proposition, kurz: USP. Die Stadt-
marketing Horn-Bad Meinberg GmbH
verbindet zwei der groBen USPs der bei-
den Stadte zu einer Event-Reihe: ,Yoga
an den Externsteinen”.

L P

Die markante Felsengruppe ist Bestand-
teil des gleichnamigen Naturschutzge-
bietes. Im Mai, Juli und September dieses
Jahres fanden dort Veranstaltungen mit
Sukadev und anderen beliebten Yoga-
lehrern aus der Region statt. Mitzubrin-
gen war lediglich bequeme Kleidung, und
die Bereitschaft dreiBig Minuten vor
wundervoller Kulisse in die eigene kor-
perliche Gesundheit und geistige Le-
bensfreude zu investieren.

Yoga tut gut, macht SpaB und fordert die
Gesundheit. Es gilt als eines der besten
"Mittel" der Stressbewaltigung. In Horn-
Bad Meinberg kann man nun regelmaBig
die Verbindung von Naturkraftorten und
Yoga erfahren - indem man es an den Ex-
ternsteinen Ubt.

... jetzt auch
im Staatsbad Meinberg

In Bad Meinberg verbindet man seit kur-
zem die wohltuende Wirkung des Wan-
derns in der freien Natur mit Yoga und
Mooranwendungen.

Wer sich beim Wandern auf die Lehren
des Yoga richtig einldsst, fiir den kann die
aktive Entspannung ein zentriertes und
erfilllendes Erlebnis werden.

Im Staatsbad Meinberg wird seit Jahr-
hunderten mit Schwefelmoor und Mine-
ralquellen u.a. das Immunsystem in Best-
form gebracht. Gestresste Menschen
finden hier Ruhe und Entspannung - jetzt
auch auf drei neuen Rundwanderwegen
mit Stationen fiir Yoga-, Atem-, Medita-
tions- und Konzentrationsiibungen.

Die markierten Wandertouren zum Moor-
stich, in den MaBbrucher Wald und zum
Norderteich dauern zwischen 2 und 3
Stunden. Speziell fiir Gdste mit Stressbe-
lastungen, Erschdpfungszustanden, Ver-
spannungen und Bewegungsmangel wur-
den diese drei Rundwanderrouten mit
Langen zwischen ca. 3, 6 und 9 km an-
gelegt. Jeder der drei Gesundheitswan-
derwege beinhaltet besondere Ubungs-
stationen mit Informationstafeln und
Markierungen.

++ www.blog.yoga-vidya.de ++ Aktuelles ++ Podcasts ++ Berichte ++ Kostenlos +



Yoga Vidya gibt es jetzt 93 x in Deutsch-
land, Schweiz und den Niederlanden. Ein
erfolgreiches Konzept Yoga zu vermit-
teln. Wir freuen uns mit den neuen
Centerleitern!

Jeden Dienstag und Samstag um19:00
Uhr gibt es in Bad Meinberg Informa-
tionen fiir Kooperationspartner.

Weitere Infos im Internet unter:
www.yoga-vidya.de/ kooperation.

Yoga far Anfinger

= DVD - Yoga fiir Anfanger
__ ohne Vorkenntnisse
[ e Yoga-Ubungs-DVD angeleitet
von Sukadev Volker Bretz

_ Die Ubungsreihe auf dieser

™" DVD beinhaltet alle wichti-

gen Asanas der Yoga Vidya Grundreihe.

Sie eignet sich hervorragend fiir alle, die

die kraftvollen und zugleich sanften Tech-

niken des Hatha Yoga kennen lernen und
sanft trainieren wollen.

Sukadev Bretz, Griinder und Leiter von

Yoga Vidya, begleitet dich mit ausfiihrli-

chen, leicht verstdndlichen Erkldrungen

durch diese vollstdndige Yogastunde. Ein-

fache Atemtechniken und Hatha Yoga

Grundstellungen. Progressive Muskelent-

spannung und eine angeleitete Tiefen-

entspannung zum Abschluss der Stunde.

DVD 12,80 €, 84 Min., ISBN 978-3-931854-89-8

Nirva Thealba

Atma Bodha und
Aparoksha Anubhuti

von Adi Shankaracharya

“ i DerAtma Bodha (Abhand-
lung iiber ,die Erkenntnis

tpurvhia Anshiuni
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des Selbst”) ist eines der bekanntesten
Werke des indischen Philosophen und
Weisen Shankara und ein grundlegender
Text des Jnana Yoga, der klassischerweise
als Einfiihrung in den Vedanta gelehrt
wird.

Shankara sieht die Welt als eine Uberla-
gerung Brahmans, in der wir uns aufgrund
unserer Verhaftung an die Sinnesobjekte
verstricken. Durch die bestdndige Be-
trachtung der Weisheit kénnen wir je-
doch lernen, das Reale vom Unrealen zu
unterscheiden und Befreiung erlangen.
Paperback 64 S., 7,80 €, ISBN 978-3-931854-85-0

Vedanta fiir Anfanger

von Swami Sivananda

Hier kannst du Vedanta

Philosophie in der einfach

zugénglichen und erleuch-
tenden Sprache von Swami Sivananda
kennen lernen. Die Grundbotschaft von
Vedanta ist: Identifiziere dich mit dem
Selbst, dem héchsten Selbst. Dies wird die
Unwissenheit iiberwinden.
Paperback 113 S., 9,80 €, ISBN 978-3-931854-83-6

Die Yoga-Weisheit der
Bhagavad Gita fiir Men-
schen von heute, Band 4
von Sukadev Bretz

Band 4 mit ausfiihrlichen
Kommentaren zu den Ka-
piteln 14 bis 18. Es ist aus
Mitschnitten einer Yogalehrer-Weiterbil-
dung im Hause Yoga Vidya Bad Meinberg
entstanden.

Paperback 218S., 10,80€, ISBN 978-3-931854-96-6

Yoyo

von Heidrun Pinther,

mit Zeichnungen der
Kiinstlerin Judith Schmitt
Ein Streifzug durch die
Yogapraxis mit Katz, Maus, Mensch und
vielen anderen. Ein wunderschénes Mit-
bringsel vom Yoga-Urlaub, ein fréhlich
machendes Geschenk fiir Yogaiibende
und fiir alle Menschen, die an Yoga inter-
essiert sind. Auch Kinder lieben die Bilder,
machen es den bunten Yoga-Tieren nach
und lben die Asanas gleich mit.

Gebunden 59S,, 13,80 €, ISBN 978-3-931854-92-8

+++ www.video.yoga-vidya.de +++ Kostenlos +++ www.mein.yoga-vidya.de +++



Shivalaya-Retreatzentrum -

von Swami Nirgunananda

Shivalaya

Kloster- und Retreatzentrum

Yoga Vidya Bad Meinberg bietet seinen Gd-
sten, die ernsthaft an spiritueller Selbst-
verwirklichung interessiert sind, einen
neuen Riickzugsort. Im vierten Stock des
Hauses Shanti entstand das Shivalaya-Re-
treatzentrum, welches fiir simtliche denk-
baren Formen spiritueller Praxis einen ge-
eigneten Rahmen darstellt.

dem Himmel ganz nah

20 Jahre spater verwirklicht sich nun ein weiterer Teil der Vision von
Sukadev Bretz, dem Griinder und Leiter, fiir Yoga Vidya: Ein spirituel-
les Retreatzentrum, ein Ort der Stille und Einkehr entsteht in Bad
Meinberg unter der Fiihrung von Swami Nirgunananda. In der 4.
Etage des Shanti Devi Hauses, ideal mit 230gm, viel Licht, eigenem
Yoga-, Meditations- und Tempelraum und einem groBBen Dachgarten
findet man dort oben ganz unvermutet eine Ruhe-Oase - so nah und
doch so weit weg vom Geschehen unten in der Welt. Uberwéltigend
ist der weite herzéffnende Blick liber die griinen Hiigel, Walder und
Wiesen des Teutoburger Waldes.

Das Shivalaya-Retreatzentrum konzentriert sich besonders auf das
zweite Hauptziel von Yoga Vidya, ndmlich einen Ort mit einer starken,
spirituellen Schwingung fiir schnelles spirituelles Wachstum fir ernst-
hafte Aspiranten zu schaffen und somit den spirituellen Kern von Yoga
Vidya weiter zu starken.

Einen Ort, wo die Seele in ihrer Sehnsucht nach Heilsein, Ganzheit-
lichkeit, Riickkehr zur Quelle, zur Einheit, eine Heimat findet und man
sich auf ,hdhere” bestdndige Werte jenseits des Relativen konzen-
trieren kann. An diesem Ort kdnnen alle Aspiranten - Seminargaste,
Individualgdste, Mitarbeiter, Mithelfer, Shantivasis (Menschen, die
ein Dauerwohnrecht in der spirituellen Gemeinschaft erworben haben),
kurz, alle strebenden Seelen und ernsthaften Aspiranten, in ihrem Stre-
ben nach Selbstverwirklichung ein unterstiitzendes Umfeld finden, ei-
nen Schutzraum, der es ermdglicht, einfach zu SEIN in Stille und Acht-
samkeit.

Alle Aktivitdten sind auf spirituelle Praxis im engeren Sinne ausge-
richtet. Der Hauptfokus liegt auf Meditation, Rezitation und Ritualen
sowie intensivem Sadhana.
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Ein Ort der Stille und Einkehr fiir ernst-
hafte Aspiranten, die mit Yoga Vidya

vertraut sind, und in ihrer spirituellen Die Raumlichkeiten
Praxis tiefgehen wollen. Verschiedene Raume stehen fiir unterschiedliche Prak-

tiken zur Verfligung:
o fiir individuelle Praxis (Meditation, Asanas, Pra-
nayama) steht der Kleine Sadhana-Raum zur Ver-

Shivalaya ist fiir alle da. Du hast folgende Mdglichkeiten: fligung, auBerhalb der Programme auch der GroBe
Sadhana-Raum.
Individuelles Praktizieren in der Stille ¢ fiir noch tieferes Eintauchen in die Meditation ist eine

Meditationshohle entstanden, Rituale und Rezitation
wird es vor allem im Krishna-Tempelraum geben.
AuBerhalb der Rituale kannst du hier auch meditie-
ren, da durch die Rituale hier eine besonders starke
Schwingung entstanden ist. Ernsthafte Aspiranten,
die langere Zeit intensiv in die Stille und ,Kloster-

Gaste und Mitarbeiter haben die Méglichkeit jederzeit am ,Kloster-
leben” teilzunehmen, also bei den Programmen wie stillen Medita-
tionen, Gehmeditation, Rezitation etc. dabei zu sein, oder fiir sich
selbst in der Stille in den Raumlichkeiten des Shivalaya-Retreatzen-
trums zu praktizieren.

Als Individualgast kannst du an den verschiedenen Programmen teil- atmosphare" abseits vom Alltag eintauchen wollen,
nehmen oder fiir dich selbst im eigenen Rhythmus im GroBen oder konnen nach Einzelabsprache mit Swami Nirguna-
Kleinen Sadhana-Raum Asanas, Pranayama oder Meditation prakti- nanda in einem einfachen Schlafsaal direkt im
zieren. Bei schénem Wetter auch im Freien auf der Dachterrasse. Retreatzentrum wohnen. Ansonsten wohnst du im
Projekt Shanti und kommst fiir dein Sadhana ins
Als Seminargast kannst du in den Seminarpausen zu etwaigen lau- Shivalaya-Retreatzentrum.
fenden Programmen im Shivalaya-Retreatzentrum dazu kommen oder * es gibt auch eine wunderbare Dachterrasse zum
dich einfach dazwischen ein paar Minuten oder eine Weile in die Stille Meditieren, Pranayama und Asanas iiben.
zuriickziehen, ganz bei dir selbst sein. ¢ Ruhe-Oase mit spiritueller Prasenzbibliothek zum

Entspannen, Lesen, Tee trinken.
Schweige- und Meditationsretreats
Fiir erfahrene Aspiranten auf dem spirituellen Weg gibt es auch be-
gleitete 5- und 9-tdgige Intensiv-Schweige-und Meditationsretreats. )
Hier kannst du in der Meditation besonders tief gehen. Die Dunkel- Wir freuen uns,

heitsmeditation in der Meditationshéhle erméglicht dir ebenfalls eine dich an diesem Ort der Stille
intensive Praxis.

und Achtsamkeit willkommen
zu heiBBen!

4 Wochen Intensiv Klausur

Fiir eine ganz tiefe Erfahrung, Klarung und Bewusstseinserweiterung:
4 Wochen intensivste Praxis im Schweigen, zusammen mit Swami Nir-
gunananda.

Maglichkeit fiir individuelle

Intensiv-Sadhana-Beratung

Swami Nirgunananda praktiziert seit vielen Jahren intensiv, besonders
auch in personlichen mehrwdchigen Schweigeretreats. Bei langeren
Retreats wird sie dir gerne auch Tipps und spirituelle Anleitung geben,
einen personlichen Sadhana-Plan empfehlen, und bietet auf Wunsch
die Moglichkeit zu begleitenden persdnlichen Gesprachen.

Die Teilnahme an den Programmen im Retreatzentrum ist kostenlos.

Swami Nirgunananda und ein kleines Team engagierter begeisterter
Aspiranten sind mit groBer Hingabe und Freude dabei, das Zentrum zu
renovieren und es mit viel Prana und guter Energie zu fiillen. Jeder, der
die innere Einstellung hat, an einen heiligen Ort zu kommen und sich
darin iiben will, durch duBeres edles Schweigen auch innerlich tief ins
Schweigen einzutauchen, ist herzlich willkommen. Anhand von Infor-
mationsblittern kann man sich iiber die wichtigsten Mantras und Re-
geln im Zentrum kundig machen.
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Shivalaya

Kloster- und Retreatzentrum

Der Kloster-Tagesablauf

5.00 - 5.55

5.55 - 6.00

6.00 - 6.45
9.30 - 10.00

Morgenmeditation

Rezitation von machtvollen Veda-Mantras und Stotras,
wie sie morgens im Sivananda Ashram rezitiert werden,
danach stille Meditation

Leises Om, 5 Minuten Gehmeditation

(neue Gaste kénnen dazukommen)

Stille Meditation

Om Tryambakam-Rezitation im Tempelraum

Wochentliche Programme

Montags und Donnerstags: 13.00 - 13.30 Bhagavad Gita-Rezitation
Samstags: 13.00 - 13.20 Hanuman Chalisa
Dienstags: 21.15 Gute-Nacht-Meditation
Mittwochs: 21.15 Gute-Nacht-Meditation

Donnerstags: 9.00 Rezitation des Guru Mantras und

21.15 Gute-Nacht-Meditation

RegelmdBige Pujas im Tempelraum
Dienstags: 16.30 Krishna Puja

Mittwochs:  16.30 Krishna Puja

Freitags: 13.30 Guru Puja und 19.00 Devi-Puja

Eventuell in Saisonzeiten
wechselnde Programme wie z.B. Bhagavad Gita-Workshop,

Likitha Japa, Devanagari-Workshop, Upanishaden, etc.

£
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Forderer fiir das Yoga Vidya Retreat-
zentrum gesucht

Fiir den laufenden Betrieb des Centers sucht das Team noch
Menschen mit Interesse an Yoga, Achtsamkeit und Spirituali-
tat, die das Projekt finanziell unterstiitzen mochten. Wenn du
mit dem Gedanken spielst, dem spirituellen Aspekt in deinem
Leben mehr Raum zu geben oder wenn du mithelfen méchtest,
Raume fiir besonders intensive Selbstfindung und Personlich-
keitsentwicklung in Stille und Achtsamkeit zu schaffen und zu
gestalten, kannst du das Retreat-Center als Génner/Pate un-
terstiitzen. Méglich und denkbar sind verschiedene Formen
der Beteiligung. Das Team freut sich Uiber kleine Spenden ge-
nau so wie liber gréBere Investitionen und spezielle Formen der
Zusammenarbeit. Eine Stiftung fiir das Center ist angedacht,
aus deren Ertragen der laufende Betrieb des Centers kiinftig er-
folgen soll.

Warum braucht es Spenden fiir das Yoga
Vidya Retreatzentrum?

Die Teilnahme an den tdglichen Programmen im Retreat-
zentrum ist, wie in Indien in traditionellen Ashrams dblich,
kostenlos, es werden also keine neuen Einnahmen generiert.
Wer als Individualgast zu Yoga Vidya kommt, zahlt zwar den
Individualgastpreis - der aber nicht die Kosten fiir das Re-
treatzentrum abdeckt.

Die Preise der Angebote von Yoga Vidya sind so kalkuliert,
dass sie gerade kostendeckend sind; Erweiterungen werden
entweder kreditfinanziert, oder sind auf Spenden angewiesen.
Da das Retreatzentrum selbst keine neuen Einnahmen ge-
neriert, ist eine Kreditfinanzierung nicht sinnvoll.

Wie in Indien in traditionellen Ashrams, z.B. Sivananda
Ashram Rishikesh, tiblich, ist dieses Projekt daher auf Spen-
den angewiesen.

Wofiir werden die Spenden verwendet?

Es braucht Spenden fiir die Anfangsinvestitionen und die Dek-
kung der laufenden Kosten.

Zu den Anfangsinvestitionen gehoren
Insgesamt soll das Retreatzentrum so gestaltet werden,
dass man sofort in eine meditative Stimmung kommt, wenn
man die Rdume betritt.

Laufende Kosten

Die laufenden Kosten sind insbesondere die Kosten fiir die
Mitarbeiter, welche das Retreatzentrum betreuen. Um alle
Programme wie Rezitationen, Pujas, Meditationen etc. ab-
zudecken, die Rdumlichkeiten sauber zu halten und sich um
die spirituelle Atmosphare, spirituelle Unterweisung etc. zu
kiimmern, braucht es 2-3 Sevakas (Mitarbeiter). Zwar leben
Mitarbeiter bei Yoga Vidya einfach. Fiir die Kosten von Unter-
kunft, Verpflegung, Sozialversicherung, Taschengeld, Renten-
Zusatzversicherung werden aber ca. 1100-1200 Euro pro
Monat und Mitarbeiter bendtigt.

neues

Weitere laufende Kosten betragen ca. 700 Euro monatlich
fiir alle Nebenkosten wie Heizung etc.

Was hat ein Spender davon?

Durch dein finanzielles Engagement kannst du eine beson-
dere Energie-Verbindung mit dem Retreatzentrum Shivalaya
aufbauen.

Vielleicht animiert es dich auch, dich in deiner taglichen Praxis
mit diesem besonderen Kraftort zu verbinden — und so
deine Meditation zu vertiefen.

In jedem Fall weiBt du, dass du so die Schaffung eines Ortes
hoher spiritueller Schwingung ermdglichst. Dieser strahlt
spirituelle Kraft aus fiir ganz Yoga Vidya Bad Meinberg und
in die ganze Gegend. Er wird ein besonderer Lichtpunkt
sein im Lichtnetz der Erde — in Verbindung mit den vielen
anderen Lichtpunkten der verschiedenen spirituellen Traditionen.
Yoga Vidya e.V. ist ein als gemeinniitzig anerkannter Verein —
Spenden sind daher von der Steuer absetzbar.

Wie kannst du spenden?

Fiihlst du dich angesprochen oder berufen? Dann bekommst
du weitere Informationen und personlichen Kontakt zu den
Griindern des Retreat Centers unter:
nirgunananda@yoga-vidya.de

Du kannst auch direkt spenden per Paypal, Uberweisung oder
Erteilung einer Einzugsermédchtigung.

Bankverbindung: Yoga Vidya e.V. Bad Meinberg,

Konto 2150078400, Volksbank Paderborn-Hoxter-Detmold eG,
BLZ 472 601 21.

Weitere Infos dazu findest du auf unserer Spendenseite:
http://y-v.de/yoga-vidya-spenden

Gib dabei das Kennwort ein:

"Spende fir Shivalaya-Retreatzentrum"

Herzlichen Dank fiir Deine Unterstiitzung!

Alle Informationen unter:
http://www.yoga-vidya.de/kloster

Swami /M}ya/(a/(a/(c/a

- Yoga Vidya Acharya. Sie leitet
das neue Yoga Vidya Shivalaya-
Retreatzentrum in Bad Mein-
berg. Durch intensive eigene
Praxis strahlt sie eine starke
spirituelle Kraft aus. So kannst
du in der Meditation besonders
tief gehen. In Seminaren, Aus-
und Weiterbildungen vermittelt
sie ganzheitliche Spiritualitat
und Wissen lebendig, klar und
alltagsbezogen.




bericht

Herzlich Willkommen!

von Michaela Hensgen

Nice to meet you!

Susvaagata!

Gastgruppen im Haus Shanti

Tagungs- und Konferenzhotels gibt es in Deutschland viele.
Aber eines hebt sich ganz besonders aus der Masse der an-
onymen Angebote hervor: das Seminarhaus Shanti (= Frieden)
in Horn-Bad Meinberg. Das moderne und zugleich spirituelle
Haus liegt auf einem weitldufigen Campus, zu dem auch das
Haus Yoga Vidya gehort und ist ein Ort der Transformation.

Das Seminarhaus Shanti bietet sich besonders fiir Veranstal-
tungen mit spirituellem Hintergrund an. Fiir Kongresse und Ta-
gungen zu ganz weltlichen Themen ist das Seminarhaus Shanti
eine interessante Alternative.

Das Seminarhaus wird von Menschen geleitet und betreut, die
Mitglied in der spirituellen Lebensgemeinschaft von Yoga Vi-
dya sind. Dort gibt es Regeln, die als unterstiitzend und berei-
chernd fiir die eigene Personlichkeitsentwicklung und Trans-
formation alter Muster erfahren wurden. Diese Regeln werden
auch im Seminarhaus Shanti gelebt. Dazu gehort das biologisch
vegetarisch/vegane Essen, kein Alkohol und keine Zigaretten,
sowie eine angemessene Nachtruhe und Schweigezonen. Den
Teilnehmern steht neben ihrem Tagungsprogramm das vielfal-
tige und bereichernde Angebot des gesamten Campus zur Ver-
fligung: Yoga-Stunden, Meditationen, Ayurveda-Anwendun-
gen, Yoga-Therapie-Sitzungen, die Nutzung des Schwimmbads,
der Sauna und des Fitnessstudios und vieles mehr.
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Da das Seminarhaus Shanti ein Non-Profit-Unternehmen ist,
also nicht auf die Erwirtschaftung von Gewinnen ausgerichtet
ist, kdnnen wir unsere Angebote zu besonders glinstigen Kon-
ditionen anbieten. Neben den freundlichen und neuen Zimmern,
Seminarraumen und Aufenthaltsbereichen bieten wir 100%
Bioverpflegung in unserer vegetarischen/veganen Vollwertkii-
che an.

Seit Er6ffnung des Seminarhauses im Jahr 2010 waren bereits
viele Gruppen zu Gast. Unterschiedliche Disziplinen, Religi-
onsgemeinschaften und Veranstaltungsarten finden hier einen
offenen und multikulturellen Platz. So veranstaltete die Baha'i-
Gemeinde Deutschland Ende 2010 einen flinftdgigen Winter-
ferienkurs und sie haben sich auch fiir die Zukunft wieder als
Gaste angekiindigt. lhren Aufenthalt im Dezember 2010 be-
schreibt die Gemeinde selbst so:

.Das Yoga Vidya Seminarzentrum in Horn-Bad Meinberg ist
eine Wohlfiihl-Oase im besten Sinne. Davon konnte sich in der
letzten Dezemberwoche 2010 die Deutsche Baha'i-Gemeinde
tiberzeugen, die mit gut 260 Gasten ein Seminar mit 7 paral-
lel laufenden Kursen im Haus 'Shanti' veranstaltete. Die Semi-
nar- und Aufenthaltsrdume dort sind liebevoll und harmo-
nisch gestaltet, die Schlafraume groBziigig, die Kiiche in der
Chakra-Pyramide hervorragend.



Besonders lobend zu erwdhnen sind aber die vielen "dienstba-
ren Geister", d.h. die vielen Mitarbeiter des Yoga-Zentrums, al-
len voran die Teams der Gastebetreuung und der Rezeption. Je-
der ist stets hilfsbereit und freundlich bemiiht, die Wiinsche der
Gaste zu erfiillen. Ob sie sich um die Sauberkeit im und um das
Haus herum kiimmern, unermiidlich fiir volle Teebehélter oder
den Nachschub am Buffet sorgen, alles wird in Ruhe und Ein-
klang mit sich und der Welt erledigt. Hierher kommt man
gerne zuriick!"

Im selben Monat war Meister Sirous mit einem seiner regel-
maBig stattfindenden Darshans im Seminarhaus Shanti zu
Gast. Auch diese Gruppe hat fiir die Zukunft wieder einige Ter-
mine fest eingeplant.

Im April 2011 war das Haus fiir acht Tage Treffpunkt flir Lach
Yoga-Praktizierende. Dr. Madan Kataria besuchte das Semi-
narhaus Shanti mit einer Gruppe fiir ein flinftagiges Lach
Yoga-Training. Das dort neu Gelernte konnte auf dem an-
schlieBenden Lach Yoga-Kongress 2011 direkt mit Gleichge-
sinnten vertieft und diskutiert werden.

Ausbildungen unterschiedlichster Disziplinen werden im Se-
minarhaus Shanti regelmdBig angeboten. Im Oktober 2011
fand die Achtsamkeits Yogalehrer Ausbildung mit Adriaan van

Wagensfeld statt. Ebenfalls zu Gast sind die Auszubildenden der
Academy of Inner Science, Anna Trokes und Transformations-
wochenenden von Walter Hommelsheim nach Robert T. Betz.
Das Veranstaltungsangebot des Seminarhauses Shanti ist bunt
und vielfaltig. Wir diirfen gespannt sein, welche Gastgruppen
zukiinftig das Haus besuchen und ihm neue Impulse geben.
Wenn du Lust bekommen hast, das Haus Shanti zu besuchen,
entweder als Seminarteilnehmer oder selbst als Veranstalter,
freuen wir uns auf deinen Anruf oder deine Mail.

Alle derzeit geplanten Gastgruppentermine findest du auf der
Webseite www.seminarhaus-shanti.de.

Mz haeta z%/ag}/e/(

- M.A. Soziologie/Pddagogik, Dipl. Sozialpidagogin,
Yoga-Lehrerin. Seit vielen Jahren in Firmen im Bereich
Schulung sowie als freiberufliche Autorin titig. Liebt das
Mantra-Singen, egal ob alleine oder in der Gruppe.
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Yin-Yang-

Wer kennt sie nicht, diese Klischees?! Yogis sind auf dem Kopf
stehende Verknotungskiinstler, Tantra ist ein anderer Name
fiir Gruppensex mit Raucherstdbchen und die Erde ist eine
Sandwiiste. Natiirlich gibt es das auch. Es muss aber mehr dran
sein, sonst gabe es nicht Tausende Yogis und Tantriker. Also ging
ich auf Entdeckungsreise - nach auBen und auch nach innen.

Yoga unterrichtete ich bereits seit 1991 auf der Basis des
Vishwayatan. Ich besuchte 1998 ein ,Aphrodite-Tantra-Semi-
nar", las die Biicher von Daniel Odier und Diana Richardson und
begann, mein Singledasein immer mehr zu hinterfragen.

Ich glaube, dass Yoga nur schwer aus Biichern zu erlernen ist.
Erst recht Tantra Yoga. Die vielen Biicher produzierten neue Fra-
gezeichen. Neugierig buchte ich ein Oster-Single-Seminar und
bald absolvierte ich das erste Jahrestraining. Es zeigte mir
Schatten und Licht und weckte verborgene Potenziale. Trotz-
dem fehlte mir etwas. Ich schaute mich weiter um und kam
zum ,Institut flr Tantrische Vision e.V." Deren tiefgriindige spi-
rituelle Ausrichtung und hohe energetische Arbeit erinnerte
mich an das Buch ,Tantra Yoga" vom Dalai Lama, der es als den
Konigsweg der buddhistischen Meditation beschreibt. ,Zufal-
lig" traf ich den Tantra Yoga-Lehrer Franz aus Wien und begann
in meinen Kursen zu experimentieren. Kreativ stellte ich kara-
nas (Ubungsreihen) zusammen und Uibte sie immer wieder
nach neuen Gesichtspunkten. Ich variierte die Intensitat ein-
facher Haltungen und - wie es beim E.max.-Yoga (so nennen
es meine Kunden) blich ist - flieBt eine Position langsam
aufbauend und vom Atem geflihrt in die ndchste, begleitet von
hochster innerer Aufmerksamkeit. Es entwickelte sich eine an-
dere Art von ,Energietankstelle”.

Im miihelosen FlieBen der Energien offenbart Tantra Yoga

die Chance vollkommener géttlicher Erfahrung.

In einer Zeit voller Krisen und Umbriiche konnen auf diese Art
Lebenslust, Kraft und Gelassenheit wiedererlangtwerden.
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Tantra Yoga

Was ist Tantra Yoga?

Fiir mich ist es ganz klassisch: Sthira sukham asanam - fest
und bewegungslos in der Haltung sein. Eine feste Haltung,
Kraft, klare Ausrichtung, Willensstarke, Konzentration auf das
Wesentliche sind Merkmale, die dem Yang zugeordnet werden.
Wahrend zum Yin das mihelose weiche FlieBen, das Nah-
rende, die Geschicklichkeit, die Hingabe an die Schwerkraft und
die Absichtslosigkeit gehdren. Fiir die Yogis ist das ,Shiva und
Shakti" in einem. Gott hat keine polaren Gegensatze, er umfasst
beide Prinzipien und offenbart in Shakti (kosmische Energie, Ur-
kraft) das unendliche Spiel seiner Energien.

JJantra” heilt sich ausdehnen, sich als vollkommenes géttliches
Wesen erfahren, als Shiva und Shakti, als Yin und Yang, vollig
frei von Bewertungen oder Erwartungshaltungen. Das ist Fiille,
das ist Ekstase und Stille, das Spiel der Energien, die wir in uns
erwecken und natiirlich auch mit dem Partner gemein-

sam erfahren konnen. Wer dieses Spiel be-

herrscht, entscheidet selbst, was er damit

macht. ,Er" kann sie einem Geysir gleich,
kurz und kraftig ,verschleudern” oder
einem Vulkan gleich, halten und
sanft oder auch kraftvoll flie-

Ben lassen. Manner geben
normalerweise ihren wert-

vollen Lebenssaft, ihr Be-
stes einfach ab und fiih-
len sich danach oft
ausgelaugt, mide und
schlafen ein. Wissende
Ménner und Frauen

Ein Plddoyer.



bauen Energie auf und kdnnen sie fiir sich selbst und die Part-
nerschaft ndhrend nutzen. Sie spiiren in sich die Kraft des
Vulkans, erleben vielleicht einen Ganzkdrperorgasmus und
missen nicht mal Sex haben. Ja, und wenn sie welchen haben,
ist das die absolute Krénung (Hoch-Zeit) der Vereinigung. Jetzt
kann sich energetisch ein Ausgleich einstellen. Spirituelle Se-
xualitat basiert auf Liebe und Hingabe und setzt ein auBerge-
wohnliches MaB an Geist- und Korperbeherrschung voraus. Je-
der kann das lernen und in unterschiedlichen Kontexten nutzen.

Wozu brauchen wir
«(Yin-Yang-)Tantra Yoga?

Ich glaube, wir erhalten stets zu den Erfahrungen Zugang, die
jetzt dran und wichtig sind, um uns weiter zu entwickeln. Ein
Blick in die Geschichte der letzten ca.100 Jahre zeigt vor allem
in Deutschland eine Verlagerung der Yin-Yang-Energien. Wieso?
Die Helden, die in die Kriege gezogen sind, kamen - wenn {iber-
haupt - als Verlierer wieder. Deren ,verlorene" Yang-Energie
wurde von den zuhause gebliebenen Frauen dringend ge-
braucht um die Kinder, Haus und Hof durchzubringen. Der
.geliebte Held" kam nie zuriick. Er hatte nicht

mehr die Stirke (Yang) sondern zeigte

sich mit seiner Angst, mit seinen Ver-

letzungen, in seiner Schwache.

D.h. das verlorene Yang er-
setzte er mit dem von den
Frauen frei gewordenen

Yin. Die Kinder wurden

so, wie es die Eltern
vorlebten - und

das Ergebnis se-

hen wir heute:

hohe  Schei-
dungsraten,

statistisch die
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hochste Anzahl an Singlehaushalten, geringe Geburtenrate
etc. Viele Méanner leben ihr Yang vor allem beruflich aus und
lassen sich durch Medien und Pornoindustrie zu einem sexu-
ellen Leistungsdruck animieren, was mit zunehmendem Alter
immer anstrengender und Krafte raubender wird. Viele Frauen
leben auch ihr gestarktes Yang und konnen es in der Beziehung
nicht ablegen, so lange der Partner nicht in seiner vollen Yang-
Kraft ist. Es entsteht ein ,Machtkampf”, der bei beiden zuneh-
mend zu Blockaden in den untersten Energiezentren fiihrt. Es
flieBt keine Liebe mehr.

Im (Yin-Yang-)Tantra Yoga erfahren wir wieder Prasenz (Yang).
Mit bewusst kombinierten Ubungen wird das Becken gestarkt
und langsam vertrauensvoll gedffnet. Mit der vertieften At-
mung kann dann die einstromende Energie optimal ins FlieBen,
in die Ausdehnung kommen und uns n3hren (Yin). Wir starken
Yin und Yang gleichzeitig und balancieren es auf einem hohen
Level aus. Wir schenken uns selbst und unseren Beziehungen
hochste Aufmerksamkeit. So ermdglichen wir uns einen wert-
schatzenden Zugang zur Fiille des Lebens, zur Lebenslust und
-kraft spendenden Ekstase, zur Power und Gelassenheit auf al-
len Ebenen. Die Zeit ist reif fiir diesen Bewusstseins- und Sin-
neswandel.

lona Strohsehein

Arztlich gepriifte Yoga-Lehrerin seit 1991, Griinderin und
Leiterin des E.max-Seminar und Yoga-Zentrum Neu-
stadt/Sachsen und des Instituts fiir Schépferische Poten-
zialentwicklung, Empowerment Coach und Spezialistin fiir
nachhaltige Verdnderungsprozesse, Initiatorin und Ver-
einsvorsitzende von ,Yoga im Herzen e.V." und dem Eu-
ropdischen Festival.

A
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Entwurf des ,roten Fadens"

Der zunehmende Stress in der Gesellschaft macht auch vor der
Wirtschaft nicht halt, ganz im Gegenteil. Burnout, Depres-
sionen, explodierende Krankenstinde und Fehlzeiten in Un-
ternehmen sind Symptome einer Gesellschaft, denen es an
tragfihigen Visionen fehlt. Business Yoga trigt die heilende
Kraft des Yoga in die Unternehmen und kann dabei helfen ein
neues gesellschaftliches Wertebewusstsein zu entfalten.
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Wirtschaft im Wandel

Wirtschaft und Gesellschaft stehen im Zei-
chen des Wandels. Er reicht von Klimawandel
und Energiewende bis zu den politischen Um-
briichen in Nordafrika. Das zunehmende Ge-
wicht von Schwellenlandern wie China und
Indien im internationalen Wirtschaftsge-
schehen ldutet eine neue Phase der Globali-
sierung ein. Der demografische Wandel in
den Industrienationen reduziert die Anzahl
der arbeitenden Bevdlkerung, lasst ihr Durch-
schnittsalter ansteigen und erhéht durch Zu-
wanderung die multikulturelle Vielfalt in den
Unternehmen. Die Schuldenkrisen der west-
lichen Lander erzeugen einen Hintergrund
von Unsicherheit fiir Wirtschafts- und Fi-
nanzsysteme. All dies erhéht den Druck auf
das Arbeitsleben. Nachdem die Angst vor Job-
verlust bis zum Jahr 2006 die Krankschrei-
bungsstatistiken hat sinken lassen, steigen
aufgrund des zunehmenden Drucks die Fehl-
zeiten seither wieder an. Vor allem die psy-
chischen Erkrankungen haben weiter zuge-
nommen und sich seit 1997 fast verdoppelt.
Burnout ist zur Volkskrankheit geworden.
Geist und Kdrper signalisieren die Grenzen der
Belastbarkeit und rufen nach wirksamen
Maoglichkeiten des Stressausgleichs.

Yoga im Business

Yoga ist dazu ein hervorragend geeigneter
Werkzeugkasten". Er bezieht Kdrper, Geist
und Energie ein und unterstiitzt auf diesen
Ebenen die Linderung stressbedingter Pro-
bleme, Pravention und Potenzialentwicklung
als ,3P" des Stressmanagements. Das Wech-
selspiel von Anspannung und Entspannung im
Hatha Yoga trainiert das Nervensystem, bei
Bedarf Energie zu aktivieren (,Ha") und durch
Entspannung wieder zu regenerieren (,Tha").

Letzteres gelingt einem GroBteil der Arbeit-
nehmer nicht, wie eine Studie der Sport-
hochschule Kéln belegt. Nie war also Yoga fiir
das Arbeitsleben wertvoller als heute. So ar-
beitet Yoga Vidya seit einigen Jahren mit
.yogabiz", einer Kooperation von vier Miinch-
ner Business Yoga-Lehrenden zusammen, um
Yoga in die Unternehmen zu bringen.



Vielfaltige Forderung durch Yoga Vidya

Aus dieser Zusammenarbeit ist eine Business Yoga-Lehreraus-
bildung entstanden, aus der Ende 2010 und 2011 die ersten zer-
tifizierten Business Yoga-Lehrenden (BYV) hervorgegangen
sind. Ein Business Yoga-Unterverband des BYV (Bund der Yoga-
Vidya-Lehrer/innen) hat begonnen, Regionalgruppen ins Leben
zu rufen, um Business-Yoga-Lehrenden bessere Maglichkeiten
der Zusammenarbeit zu er6ffnen. Das neue Business Yoga-Por-
tal von Yoga Vidya (www.yoga-vidya.de/business-yoga) un-
terstiitzt einen gemeinsamen Internetauftritt der Regional-
gruppen (www.business-yoga-partner.de). Das Business
Yoga-Portal ist seit Mitte 2011 online und bietet Yogalehrern
und der Offentlichkeit bereits wichtige Informationen zu The-
men der betrieblichen Gesundheitsforderung mit Yoga.

Bausteinausbildung
zum Business Yoga-Lehrenden BYV

So vielfaltig die Anforderungen an das moderne Arbeitsleben,
so facettenreich gestaltet sich auch die Ausbildung zum zer-
tifizierten Business Yoga-Lehrenden (BYV). Die Bausteinaus-
bildung besteht aus einem Basisseminar, drei Pflichtbausteinen,
drei Wahlbausteinen und dem Priifungswochenende. Sie um-
fasst mindestens 150 Unterrichtseinheiten (UE). Zusammen
mit der vierwdchigen Yoga Vidya-Lehrerausbildung oder auch
Ausbildungen anderer Traditionen mit mindestens 400 UE kom-
men so mehr als 550 UE zusammen, die Voraussetzung fiir die
fachliche Anerkennung durch die Krankenkassen. ,Zur voll-
standigen Anerkennung nach §20 SGB V ist zwar noch eine be-
sondere Grundqualifikation nétig, doch auch ohne diese kann
ein Business Yoga-Lehrender erfolgreich sein”, finden die yoga-
biz-Partner Claudia Bauer, Dr. Elisabeth Kaiser, Hans-Peter
Bayerl und Dr. Hans Kugler.

Erfolgreich auftreten und unterrichten

Um am Markt fiir betriebliche Gesundheitsférderung gut an-
zukommen, brauchen Business Yoga-Lehrende allerdings ein
schliissiges Angebotskonzept und das Wissen um die Beson-
derheiten des Business Yoga. Beides ist neben einer praktischen
Lehrprobe Gegenstand der Priifung und der Ausbildungsbau-
steine. Die Pflichtbausteine informieren tliber ,Die Welt des
Business und Briicken zum Yoga", liber die ,Anpassung der Yoga
Vidya Grundreihe" an die besonderen Anforderungen von Sitz-
berufen sowie eine erfolgreiche ,Vermarktung und Positionie-
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rung von Business Yoga in Unternehmen”. Ergdnzende Wahl-
bausteine dienen der Vertiefung und unterstiitzen die Ausar-
beitung eines individuellen Angebotskonzepts. Die Seminare
werden im Yoga Vidya-Zentrum Miinchen und in Bad Meinberg
angeboten, in Bad Meinberg jeweils drei Pflicht- und Wahl-
bausteine auch als Intensivwoche.

Business Yoga-Tochterverband des BYV
und Regionalgruppen

Unter dem Namen ,Business Yoga-Partner" bieten die neu ins
Leben gerufenen Regionalgruppen Unternehmen und Behorden
in ihrer jeweiligen Region Business Yoga-Kurse, Workshops
und Seminare an. Die einzelnen Regionalgruppen, z.B. Hamburg,
Leipzig oder Stuttgart, sind an den Business Yoga-Tochterver-
band des BYV angebunden und kdnnen sich im Business Yoga-
Portal von Yoga Vidya ihrer Region mit einem eigenen Inter-
netauftritt prasentieren. Die Regionalgruppen bieten
Yogalehrenden eine Alternative zum ,Einzelkampfertum". Die
gemeinsam entwickelten oder sich gegenseitig erganzenden
Business Yoga-Angebote sollen dadurch auBerdem einfacher,
schneller und besser auf dem Markt sichtbar werden. Voraus-
setzung fiir die Mitgliedschaft in einer Regionalgruppe ist die
Zugehdrigkeit zum Business Yoga-Unterverband des BYV oder
zum BYVG, dem Bund der Yoga Vidya-Gesundheitsberater,
Kursleiter und Therapeuten. Fiir diesbeziigliche Fragen stehen
die im Business Yoga-Portal genannten Ansprechpartnerinnen
gerne zur Verfligung.

Dr. Huns gl

Mitbegriinder der Business Yoga-Kooperation yogabiz, ist
seit 1990 in der Unternehmensberatung und Erwachse-
nenbildung tatig. Er unterrichtet Yoga seit dem Jahr 2000,
besonders auch im betrieblichen Umfeld. Er hat sich in ei-
nem Aufbaustudium an der "Bihar Yoga Bharati", Indiens
erster Yoga-Universitat, schwerpunktmaBig mit Yoga fir
Stress- und Selbstmanagement beschaftigt.
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von Lucie Beyer

-

Von Therapeuten und Akrobaten! Yoga

einmal ganz anders. Ein relativ neuer

) und gleich sehr beliebter Trend kdnnte
dem Yoga neue Zielgruppen erschlieBen.

V' Acro Yoga kombiniert Freude am Spiel,

die Weisheit der Meister und die heile
Kraft der Thai-Massage.
—
e ~_ Nl




Stell dir vor, du kommst auf diese Welt und bist herzlich will-
kommen. Du hast einen nahezu unendlichen Raum, um zu to-
ben, zu spielen und deine Fahigkeiten zu teilen. Du bist der Teil
eines Kreises. Wenn du weg bist, entsteht ein Loch und die an-
deren Teile vermissen dich und fragen sich wo du bist. Deine
physische Praxis besteht unter anderem darin, andere Men-
schen zu tragen, aufzufangen, zum Teil aus zwei Metern Hohe,
oder aber dich vertrauensvoll in eine solche Hohe zu begeben
und dich selbst tragen zu lassen.

Was wiirde all dies mit dir machen, auf physischer, emotiona-
ler und geistiger Ebene?

yoga

Was ist Acro Yoga?

Diese seit acht Jahren bestehende Bewegungskunst setzt sich
zusammen aus der Weisheit des Yoga, der Spielfreude der
Akrobatik und der heilenden Kraft der Thai-Massage. Acro
Yoga wurde im Jahre 2004 von Jenny Saur-Klein und Jason
Nehmer in San Francisco (USA) gegriindet und findet seither
weltweit groBen Zuspruch. Acro Yoga eignet sich fiir alle Men-
schen mit einem normal beweglichen Kdrper, unabhdngig von
Alter und Vorerfahrung. Genauso wie beim Yoga kommt es na-
tuirlich immer auf die Erwartungen des Einzelnen an. Fiir die ei-
nen ist es insbesondere ein kdrperlich herausforderndes Work-
out. Andere flihlen sich angesprochen vom performativen

Lass' dichdfallen, fiille dich getragemr ~ % -~

Ich bin der Meinung, dass die meisten Krankheiten in der west-
lichen Gesellschaft - auch die physischen - auf mangelnde so-
ziale Warme zuriickzufiihren sind. Ich nenne dieses Syndrom
"die Illusion der Isolation". lllusion deshalb, weil es einfach nicht
der Wahrheit entspricht, dass wir alleine sind. Nicht mit unse-
ren Gefiihlen, wie Angst, Wut oder Trauer, und auch nicht mit
dem was wir zu geben haben: Unsere Talente, das Licht unse-
rer Seele. Wir denken nur aufgrund alter negativer Erfahrun-
gen, dass wir mit bestimmten Eigenschaften oder Bediirfnissen
nicht gewollt sind. Diese Illusion verschleiert die Sicht auf den
Raum an unbegrenzten Mdglichkeiten. Ein Raum gefillt mit
Liebe und der Fiille des Seins.

Acro Yoga bricht mit eben dieser Vorstellung des Getrenntseins.
Es erinnert uns an unser Grundbediirfnis nach gemeinschaft-
lichem Erleben, die positiven wie auch die herausfordernden
Elemente, an unser Bediirfnis nach Teilnahme und nach Nah-
rung fiir Kérper, Geist und Seele.

(darstellenden), asthetischen Charakter. Wiederum andere las-
sen sich einfach gern von den FiiBen eines Freundes tragen, um
schwerelos die Herausforderungen des Alltags fiir ein paar
Momente zu vergessen. Und fiir andere macht es den Lebens-
stil aus - den spirituellen Weg.

Wir unterscheiden im Acro Yoga zweierlei Qualitaten: Die eher
ruhige Variante des "Fliegens", das ,therapeutische Fliegen", und
die dynamisch- kraftvolle Variante, das ,akrobatische Fliegen".

Therapeutisches Fliegen

Beim therapeutischen Fliegen wird der Einfluss der Thai-Mas-
sage besonders deutlich. Die obere Person, der sogenannte
.Flieger", wird von den FiiBen der ,Base” getragen und darf sich
ganz der Schwerkraft liberlassen. In Positionen, die den Yoga
Asanas dhneln, wird der Kdrper des Fliegers gedehnt, gestreckt
und massiert. Je mehr es eine ,Base” versteht, sich in den Kor-
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per des Fliegers hinein zu spiiren, desto mehr werden die Qua-
lititen des Loslassens, des Vertrauens und der Entspannung
transportiert.

Akrobatisches Fliegen

ist gepragt von Spielfreude und einer enormen Menge an Kon-
zentration. Auch hier gibt es einen ,Flyer” und eine ,Base”. Zu-
satzlich gibt es den ,Spotter", der die Positionen sichert und die
Ausrichtung korrigiert. Interessanterweise geschehen die Ver-
letzungen eines Akrobaten eher selten beim Training, dank des
hohen Grades an Aufmerksamkeit und Konzentration, den man
dabei entwickelt. Eher verstaucht man sich dann das Dau-
mengelenk beim Offnen des Gurkenglases. Das akrobatische
Fliegen richtet sich ganz nach den Fahigkeiten bzw. dem Er-
fahrungsgrad von Flieger, ,Base” und "Spotter”, der Hilfestel-
lung. Es gibt Variationen fiir Anfanger und Fortgeschrittene -
nach oben gibt es keine Grenze. Den besonderen Reiz macht das
Spiel mit der Erdanziehung aus und die Mdglichkeiten, die
sich offenbaren, sobald wir mehrere Korper libereinander stapeln.

Die Kraft des Kreises

Mannitonquat, ein flir mich sehr wichtiger Lehrer, brachte mir
die Formel firr diese Kraft des Teilens bei: Wenn in einem Kreis
aus Menschen jeder 100% gibt, entsteht automatisch ein flie-
Bender Strom der Fiille. Diese 100% kdnnen bei jedem ganz un-
terschiedlich aussehen. Und es gilt, auf eben diesen Unterschied
zu vertrauen. Da waren wir dann auch bei der Verbindung
zum Yoga. Acro Yoga beginnt immer in der Form des Kreises als
Symbol der Einheit. Yoga bedeutet Einheit. In meinem Ver-
standnis ist in dieser Einheit alles willkommen - Leben in all sei-
nen Facetten, nichts ist davon ausgeschlossen. Die gréBten Yo-
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gis sind Menschen mit einem gesunden Menschenverstand, die
in der Lage sind fiir andere da zu sein. Manchmal lehnen wir
als Yogis bestimmte Eigenschaften an anderen ab, die wir viel-
leicht an uns selbst negieren. Die alles transformierende Kraft,
egal ob in Yoga, Akrobatik, FuBball, Massage oder im Leben ist
und bleibt die Kraft der Liebe. Um es in Rumis Worten zu sa-
gen: "l see my beauty in you. | become a mirror that cannot
close its eyes to your longing."

Lucre Befe/‘

— wohnhaft in Hamburg unterrichtet Lucie weltweit Work-
shops und Retreats. Als Yoga-/Acro Yogalehrerin und lei-
denschaftliche Bodyworkerin verfolgt sie einen spieleri-
schen Ansatz, der dennoch tief in der Yogatradition
wurzelt. In ihrer Arbeit legt sie groBen Wert auf ein heil-
sames, vertrauensvolles Miteinander, aus dem Menschen
ihr volles Potential entfalten kénnen. Zusammen mit Kai
Hitzer fiihrt Lucie das Yoga&tKalari-Zentrum SUTRA Col-
lective in Hamburg. Sie leitet ,Die Zauberwerkstatt”, eine
Agentur fiir Kinderanimation und arbeitet dort als Clownin,
Ausbilderin und Padagogin. Lucie organisiert zahlreiche
Konzerte und Events sowie das Yoga Vidya Musik-Festival.



9. Yoga Vidya Musikfestival
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interview

Interview
mit Swami Atma

Swami Atma ist ein langjihriger Schiiler von Swami Vishnu Devananda und hat eine
reichhaltige Erfahrung in der Ausbildung von Yogalehrern und der Leitung von Yoga-
Zentren. Er ist der Begriinder und Leiter von AYA (Advaita Yoga Ashram) in den USA.
Yoga Vidya Journal sprach mit diesem humorvollen, einfiihlsamen und doch for-

dernden Yogalehrer.

von Klaus Hahndorf

Yoga Vidya Journal (YVJ): Bitte sag ein paar Worte dazu, wie du zum Yoga
gekommen bist, zu deinem Hintergrund, deinen Lehrern.

Swami Atma (SA): Ich habe vor langer Zeit, mit Anfang 20, mit Yoga ange-
fangen. Von Anfang an kam ich tiber André van Lysebeth zur Sivananda Tra-
dition. Ich wurde auch in Kriya Yoga in der Linie von Sri Yukteswar eingeweiht.
Aber der grof3te Wendepunkt in meinem Leben war die vierwochige Yogaleh-
rer-Ausbildung bei den Sivananda Zentren (SYVC, Sivananda Yoga Vedanta
Centers) und Swami Vishnudevananda zu treffen. Ein Jahr spiter wurde ich
Vollzeitmitarbeiter bei den Sivananda-Zentren und blieb zwdlf Jahre.

YVJ: Konntest du mal beschreiben, wie dein Leben als westlicher Swami aus-
sieht?

SA: Nachdem ich die Sivananda-Organisation verlassen hatte, hatte ich die
meiste Zeit kein festes Zuhause, sondern mein Leben mit Reisen und Unter-
richten verbracht. AuBerdem programmiere ich noch Internetseiten als Karma

“+.Yoga, um den von mir gegriindeten Ashram, Advaita Yoga Ashrama (AYA) zu

ﬁh;’ge\rst[itzen. Bedingt durch das Reisen muss ich mein Sadhana an die Le-
bensumsténde, die an jedem Ort anders sind, anpassen.

: WJ Di'J._hast gerade ein zweiwochiges Seminar ,Pragmatische Yoga-Er-

féht‘-ur)g" in'Bad Meinberg gegeben. Worum ging es dabei?

SA: Es wat ein zweiwdchiges Retreat-Programm, wo es eben um diese An-
passung der eigenen Praxis an die aktuellen Lebensumstande ging. Die Idee da-
bei war, den Schiilern zu helfen, Yoga an ihr eigenes Leben und ihre Person-
lichkeit anzupassen.

YVJ: Welche Praktiken gehdren dazu?

SA: Das Sadhana-Konzept des ,pragmatischen Yoga" basiert auf zwei Kern-
praktiken, erstens der Spinalatmung Kriya Yoga Pranayama und zweitens tie-
fer, stiller Meditation. Wir haben auch viele sekundare Praktiken geiibt, wie
Asanas, Pranayama, Mudras, Bandhas, Kriyas, Mantras und Kirtan.

Wir haben auch viel liber Yoga diskutiert, im Geiste des freiheitlichen Denkens
und des freien Austausches von Ideen. Wir wollen die Weisheit unserer yogi-
schen Tradition nutzen und sie mit den Entdeckungen und Erkenntnissen der
modernen Wissenschaft wie zum Beispiel Psychologie, Biologie, Soziologie etc.
erganzen.



YVJ: Wie kdnnen die Schiiler das in ihren Alltag integrieren?

SA: Sehr einfach. Zweimal taglich kultiviert man den Aufstieg
von Kundalini Shakti und die Erfahrung der inneren Stille mit
Hilfe unserer zwei Kernpraktiken. Das ldsst einem genug Zeit,
um seine Pflichten und Verantwortlichkeiten zu erfiillen und
diese spirituelle Energie und die friedvolle Qualitat auch in un-
sere weltlichen Aktivitdten zu bringen. Das ist die Integration
des Yoga in den Alltag.

YVJ: Worauf beruht dein Konzept der ,Pragmatischen Yoga
Erfahrung"“?

SA: Den gr6Bten Einfluss darauf hat die Yoga Vidya/Sivananda
Tradition. Zusatzlich habe ich Kriya Yoga und Tantra gelernt, da-
her flieBen das Kriya Yoga und der tantrische Ansatz von
Swami Satyananda mit ein. Ich habe auch viele Prinzipien des
Kundalini Yoga-Lehrers Yogani integriert.

YVJ: Wie sehen deine Pline fiir die Zukunft aus?

SA:Ich plane, die Lehren des ,Pragmatischen Yoga" auf syste-
matische Weise in einem Buch darzulegen. Bis zum Ende des
Jahres mochte ich mich in einem eigenen kleinen Ashram ir-
gendwo in Westeuropa niederlassen. Wenn ich dann meinen ei-

interview

Langjahriger Schiiler von Swami Vishnudevananda. Reich- &
haltige Erfahrung in der Ausbildung von Yogalehrern und
Leitung von Yoga-Zentren. Aktuell lebt er in Deutschland
und unterrichtet international, vor allem in Europa. Hu-
morvoller, einflihlsamer und doch fordernder Yogalehrer.

genen Platz habe, werde ich eine lokale Pragmatische Yoga-
Gruppe mit wochentlichen Workshops aufbauen.

YVJ: Lieber Swami Atma, ganz herzlichen Dank fiir dieses
aufschlussreiche Gesprach.

SA: Gern geschehen.

22.09. — 27.09.2013, im Ashram Westerwald
Pragmatische Yoga-Erfahrung mit Swami Atma

Intensive Ubung von Kriya Yoga Pranayama und tiefer Meditation stehen im
Mittelpunkt dieses Retreats. Dazu Yogastunden, Mantrasingen und viele
andere Praktiken. Allen Seminarteilnehmern winkt ein Zuwachs an Weisheit,
Verstandnis, Begeisterung und Freude.

Seminar mit Swami Atma

/

17.05. — 20.05.2013

Satsang mit Swamiji aus Rishikesh.

strengunglos zu einer héheren Wirklichkeit.

Yoga und Meditation Pfingstseminar mit Swamiji

Neben der eigenen Praxis, dem eigenen Bemiihen, geschieht vieles auf dem spirituellen Weg einfach durch
Einstimmen auf das Gottliche, durch ,Satsang” im Sinne von ,Zusammensein mit Weisheit". Erlebe diesen

Swamiji ist ein Meister, dessen reine Gegenwart dich erhebt und zu tiefen Erfahrungen gelangen lasst. Er
strahlt tiefen Frieden und Stille aus. Seine sanfte, friedvolle Schwingung erfiillt die Atmosphére und Giber-
tragt sich, wenn du dich darauf einstimmst. Spannungen fallen von selbst ab. Dein Geist erhebt sich an-

~
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Lichtvisionen, engeln,
StraBenkunst und Yoga.
Atmanshantis spannender
Weg ins Hier und Jetzt.

Yoga Vidya Journal
machte ein Interview mit
dieser zutiefst inspirieren-
den Frau.

mit Atmanshanti

Jede Gelegenheit nutze ich, um Yoga zu "offerieren”.
StraBen, Kleinkunstbiihnen, Hochzeiten —

jeder Platz ist heilig;

ob StraBe oder Bretter

in der stillen Hoffnung auf diese "ART”

Menschen zu inspirieren,

sich so wie ich durch Yoga in eine Frequenz

des Gliickes hineinzuarbeiten.

Wer sdit wird ernten

Wer bittet kann erhort werden
erst tun, dann empfangen und
nicht mehr TUN brauchen.



Yoga Vidya Journal (YVJ): Wie kamst du zu deiner Rolle als Engel und Lichtbringer?

Atmanshanti (AS): Schon als Kind hatte ich im Gottesdienst immer wieder Lichtvisio-
nen. Damals wurde ich immer fiir verriickt erklart, und ich fiihlte, dass es besser war zu
schweigen. Immer wieder kiimmerte ich mich ehrenamtlich um alte Menschen, die ich
entweder auf Markten oder in Cafés ansprach, weil ich ihre Einsamkeit fiihlte. Ich traf
mich einmal in der Woche mit ihnen, um etwas zu unternehmen - quasi als Highlight in
ihrem verstaubten Alltag. Das Schonste an dieser ART zu ,engeln” war, das Leuchten in
ihren Augen wieder funkeln zu sehen.

YVJ: Wie ging es dann weiter?

AS: Irgendwann wollte der Engel in mir einfach sichtbar werden, nicht mit groBen Bot-
schaften und Predigten, sondern ohne Dogmatismus, eher spielerisch, so wie der Krishna
Aspekt in der Yoga Philosophie. In der Weihnachtszeit um 1998 herum fiel mir in den La-
den auf, wie lieblos die Kunden die eingepackten Geschenke ausgehandigt bekamen. Eine
Freundin von mir war damals Leiterin einer Buchhandlung. Ich erzahlte ihr von meiner
Idee eines Einpack-Engels, und sie engagierte mich. So packte ich mehrere Winter lang
als Weihnachtsengel Geschenke als Gesamtkunstwerk ein. Wenn keine Kunden kamen,
sang ich Weihnachtslieder, weil in dem Laden so eine himmlische Akustik herrschte. Ich
lud die Kunden ein, fiir einen Moment lang die Augen zu schlieBen und nur zu lauschen
- ein paar Momente Stille und Einkehr zu genieBen. Viele waren so geriihrt, dass ihnen
die Trdnen in den Augen standen.
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YVJ: Waren das schon Vorldaufer deiner Street Performance?

AS: Ja. Nach so viel positivem Feedback kam mir die Idee, diese Engel-Auftritte auszubauen und noch
mehr StraBBenkunst daraus zu machen, mit Gesang, Akrobatik, Pantomime und allem, was mir spontan
einfiel. So reiste ich als Engel verkleidet durch die Welt, machte Street Performance in New York und
Barcelona. In den Weihnachtsfeiertagen geisterte ich als Engel durch die Krankenhduser, besonders durch
die Krebsstationen. In Berlin zog ich mich oft als Engel an und fuhr so in den U-Bahnen herum. Ich war
immer sehr gespannt, welche Einladungen, Beschimpfungen, Lobe und Verurteilungen es an diesem Tag
geben wiirde.

YVJ:Wie kam es dazu, dass du von dieser Art der StraBenkunst auch leben konntest?

AS: Durch meine positiven Auftritte bekam ich immer wieder Einladungen und Auftrage von verschie-
denen Seiten. Ich wurde Engeltiirsteherin in einer Edeldisko und in Galerien. Dort wiederum entdeckte
mich der Chef einer Multimedia Akademie, der mich fiir Messen und Betriebsfeiern buchte, wo ich dann
als philosophischer Engel auftrat und den Veranstaltungen noch einen Hauch von Geistigkeit verleihen
durfte, bevor der Alkohol die Gaste dann eh vom héheren Sinn entfernt hat.

Irgendwann fragten Freunde von mir, ob ich zusammen mit ihrem Klavierlehrer ihre Karten fiir eine Ver-
nissage in einer Edelbar nutzen wolle, die in einer Kirche untergebracht war. In mir tauchte sofort die
Idee auf, so als Engel wieder in die Kirche zurilickkehren zu kénnen. Ich rief den Klavierlehrer an und
fragte, ob er mich mitnehmen wiirde. Er sagte sofort zu - er ahnte ja nicht, in welcher Aufmachung ich
kommen wiirde. Der Geschaftsfiihrer war ziemlich erstaunt, mich dort so zu sehen. Er fragte mich, wie
ich an die Karten gekommen sei und meinte, dass ich in dieser Aufmachung vielen Leuten die Show steh-
len wiirde. Ich erzdhlte ihm meine ganze Geschichte und schlug ihm mehrere Engel-Ideen fiir seine Lo-
cation vor. So wurde ich dann zwei Jahre hintereinander Weihnachtsengel fiir Kinder, libte mit ihnen
Weihnachtslieder, las alte Marchen vor und schminkte, wahrend die Eltern in Ruhe beim Brunch saBen.

YVJ: Das sind alles sehr spannende und erhellende Erfahrungen. Welche Rolle spielt da Yoga in dei-
nem Leben?

AS: Das ist auch eine lange Geschichte. Ich habe Yoga als 11jdhrige begonnen. Damals war ich kérper-
lich sozusagen ein Kriippel, litt unter Skoliose, Kyphose, Lordose. Meine Eltern schickten mich zur Kran-
kengymnastik, was mir nicht besonders gefiel. Eines Tages entdeckte ich dann in einer Buchhandlung
das Yogapraxis-Buch von Narayani - und bekam sofort Herzrasen. Ich wusste sofort: Das ist es, was ich
machen will und muss. Jahrelang praktizierte ich heimlich, weil meine Familie dafiir keinen Sinn hatte.
Das hat sich auf jeden Fall gelohnt.

YVJ: Wie kam es dann, dass du anfingst, Yoga mit deiner Lebenskunst als Engel zu verkniipfen?

AS: Mein Yogaleben war ein auf und ab. Von Phasen intensiven Praktizierens bis hin zu Phasen ganz
anderer spiritueller Praxis war alles dabei. Mit 16 wurde ich Schiilerin von Sri Chinmoy. Da wurden meine



Interview

Zwillingsschwester und ich in New York von ihm eingeweiht. Drei Jahre lang gehorten damals keine Yoga
Asanas zu meinem Alltag, sondern hartes Marathontraining. Mit 19 kehrte ich dann zum klassischen
Hatha Yoga zuriick. Ich wusste: Eines Tages wiirde ich auch Yoga unterrichten.

YVJ: Seit wann arbeitest du auch als Yogalehrerin?

AS: Vor acht Jahren fand ich tiber eine Anzeige meinen Weg zum Yoga Vidya Ashram. Ich hatte die Ehre,
bei Sukadev, Mahadev und Narendra die Yogalehrer-Ausbildung zu machen, was am Ende ein Segen fiir
mich war. Wahrend der Ausbildung gingen mein Kdrper und meine Seele aber noch einmal im Schnell-
durchlauf durch Himmel und Hélle. Inzwischen unterrichte ich von ganzem Herzen in den Yogalehrer-
Ausbildungen in Bad Meinberg mit, um mein Wissen und meine Erfahrung an mdglichst viele Menschen
weiter zu geben.

YVJ: Und wie arbeiten der Engel und die Yogalehrerin heute in dir zusammen?
AS: Die Frage stellt sich mir eigentlich nicht. Fiir mich ist alles eins, alles flieBt ineinander. Ist nicht je-
der Yogalehrer, der sich als Kanal hingibt, ein Engel auf Erden? Und bei Yoga Vidya erscheinen sie eben

in Gelb-Weil.

YVJ: Atmanshanti, vielen Dank fiir diese inspirierenden Ausfiihrungen!

/ Seminare mit Atmanshanti

09.08. — 11.08.2013

Voriibungen zur Hiiftéffnung fiir Anfénger, Mittelstufe und Fort-
geschrittene. Variationen zur Dehnung und Offnung von Becken-
boden- und Beinmuskeln. Mit vielen Sonnengebetsvariationen.

Atnmanshanty

15.08. — 18.08.2013

— Yogalehrerin (BYV).
_ praktiziert Yoga seit mehr als 25 Jahren. Mit Vor-

Langes Halten von Asanas und gleichzeitiges GenieBen von Sans- liebe gibt sie fordernde fortgeschrittene Yoga-
kritaffirmationen aus den Yogasutras von Patanjali und vedanti- Stunden. Sie leitet Seminare und Ausbildungen bei
schen Texten von Adi Shankaracharya. Geistiges Eintauchen in die Yoga Vidya, in Spanien und in Indien.

\Philosophie und korperliche Transzendenz. / /
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menschen

Heben Sie einfach die Beine hoch!

Mein Arzt kratzte sich verlegen am Hinterkopf. ,Sie miissten ei-
gentlich Sport treiben, aber das ist fiir Sie zu anstrengend.” Weil
dem Arzt kein brauchbarer Rat einfiel, schickte meine Mutter
mich zu einem Heilpraktiker, der zu mir sagte: ,Sie missten
wieder etwas Sport treiben.” Ich lachte ihn aus. ,Ich - Sport?
Ich hatte in der Schule in Sport eine Vier. Das schaffe ich
nicht." - ,Ich will Sie ja nicht in einen Sportverein schicken. Ich
meine, Sie sollten es zuhause versuchen, jeden Morgen vor dem
Friihstiick nur ein bisschen fiir sich alleine. Heben Sie einfach
die Beine hoch und versuchen Sie, auch das GesaB etwas an-
zuheben. Kommen Sie in einer Woche wieder!"

Mit Riickenschmerzen muss man nicht Wasich damals nicht wusste: Der Heilpraktiker hatte seine ei-
leben. Aber man muss auch nicht unbe- 9enen Gesundheitsprobleme mit Ubungen iiberwunden, die er
dingt Sport treiben, um wieder ein freund- in der Schweiz in Ponte Tresa gelernt hatte. Dort gab es einen

liches Verhiiltnis z . Riicken Arzt, der Inder war. Dieser war als Kind kranklich und schwach
leies VErnatinis zum cigencn gewesen. Er war von zuhause ausgerissen und lebte eine Weile

he'rzu.stellen. Wie wdre es z.B. mit Yoga? im Walde bei einem Yogi. Als er zu seinen Eltern zuriickkehrte,
Wie einfache Ubungen wahre Wunderdinge war er gesund wie andere Kinder auch. Diese Ubungen lernte
bewirken, das beschreibt uns Lore Tomalla. ich nach und nach bei dem Heilpraktiker. Er nannte die Ubun-

gen Rishikeshreihe und berichtete von einem Swami Siva-
nanda, der diese Ubungen seinen Schiilern empfohlen habe.

Kommen Sie nachste Woche wieder!

Als ich nach einer Woche wieder in seine Sprechstunde kam
und stolz das Ergebnis meiner Bemiihungen vorfiihrte, lobte er
mich liberschwanglich. ,Machen Sie weiter! Legen Sie sich
auf den Riicken, heben Sie den Oberkdrper an, lassen Sie ihn so
gewolbt und halten den Kopf am Boden! Kommen Sie néachste
Woche wieder!" Was ich damals nicht wusste: Das ist das
Yoga-Lehrprogramm: Zunachst eine Umkehrhaltung, weil sich
in meinem Leben ja etwas @ndern soll, und dann eine Kor-
perhaltung, wahrend derer sich die Atmung intensiviert.
Nach einer Woche regelmaBiger Morgenilibungen ge-
lang mir die Umkehrhaltung schon viel besser. Dieses
Mal bat mich mein Heilpraktiker, zu versuchen, mit
den Handen die Zehenspitzen zu erreichen. Und dann
wieder die Aufforderung: ,Kommen Sie nachste Wo-
che wieder!" Diese Kérperhaltung sollte mit geradem
Riicken ausgefiihrt werden. Der Kérper wird an den
Hiiftgelenken gebeugt. Zundchst gelingt das nicht, aber ich
tibte taglich. Eine weitere Woche verging. Nun wurde wieder
eine Haltung hinzugefiigt: Ich hob den Oberkérper aus der
Bauchlage. So wurde jede Woche eine Yogahaltung hinzuge-
fiigt, bis ich die ganze Rishikeshreihe kannte und jeden Mor-
gen tibte. Nun machte mich der Heilpraktiker noch mit einer



Geschicklichkeitsiibung bekannt, die der Raja von Aundh jeden
Morgen mit seiner Familie durchfiihrte. Sie bestand aus Riick-
beuge, Vorbeuge, Ausfallschritt, Liegestiitz, und Aufrichten in
umgekehrter Reihenfolge der Haltungen. Meine Morgeniibun-
gen dauerten jetzt regelmaBig eine Stunde jeden Morgen. Ich
hatte Freude an den Ubungen, ersetzten sie mir doch den
Sport. Niemand kontrollierte, ob ich die Ubungen richtig
machte. Ich libte, es machte SpaB und das war alles.

Yoga wirkt...

Ich verlieB meine Heimatstadt und schloss mich in meiner
neuen Umgebung einer Yogagruppe an, durch die ich Kontakt
mit dem Berufsverband Deutscher Yogalehrer bekam und bei ei-
nem Seminar im Harz Swami Venkatesha, einen der friihesten
Schiiler von Swami Sivananda, kennenlernte. Einige Jahre spa-
ter zogen wir um nach Osnabriick, wo ich mich beim Kneipp-
verein meldete, um Yoga zu unterrichten. Ich argumentierte:
LIch war krank und schwach. Seit ich die Ubungen mache, kann
ich mich nicht erinnern, jemals wieder krank gewesen zu ein.
Was mir gut tut, ist bestimmt auch anderen niitzlich. Ich
méchte diese Ubungstechniken weitergeben." Die Béckersfrau,
bei der ich mein Brot kaufte, zeigte mir ein Eimerchen voller
Medikamente: ,Das muss ich alles einnehmen. Jeden Tag."

Ich machte mit ihr eine Wette: ,Ich kenne Ubungen, wenn Sie

- Wie ich zum

die regelmaBig machen, brauchen Sie in einem halben Jahr
hochstens noch die Halfte". ,Das mochte ich erleben. Die Wette
gilt.” Von nun an machten wir jedes Mal, wenn ich zum Brot
holen kam, meine Ubungen. Ich begann genau so, wie es der
Heilpraktiker mit mir gemacht hatte: Jede Woche wurde eine
Ubungstechnik hinzugefiigt. Nach einem halben Jahr zeigte mir
die Frau gliicklich ihr Medikamenten-Eimerchen: Es war nicht
einmal mehr halb voll.

...und verbreitet sich

Ihre Schwagerin arbeitete beim Sportamt. Sie verschaffte mir
einen Ubungsraum in der Nihe, die Béckersfrau warb Mitglie-
der. Der Kneippverein organisierte einen weiteren Ubungskurs.
Die Volkshochschule meldete sich und bot mir Kurse an. Dann
kamen Kurse in den Nachbarorten hinzu. Das ging von Osna-
briick bis zum Diimmer See und in der anderen Richtung bis
Bielefeld sowie die Vertretung von Yogaunterricht in Minster.
Ich besuchte indologische Seminare, um Sanskrit zu lernen und
machte Yoga-Reisen zu meiner Lehrerin Girija nach Fehmarn.
Fiir die Seminare in Osnabriick durften wir den schénen Mu-
seumsraum benutzen. Und dann kam das Lob meiner Mutter:
.Ein Gutes hat Dein Yoga ja gehabt, Du kannst jetzt richtig gut
Auto fahren."

menschen

Lore [ omalta

— unterrichtet seit 1970, Inhaberin des HAMSAH-Selbst-
verlages seit 1978, Yogalehrerin BDY/EYU seit 1982, lehrt
an unterschiedlichen Instituten Yoga, Meditation und
Atemschulung. Sie hat viele wichtige Hatha und Kunda-
lini Yoga-Schriften ins Deutsche libersetzt.

Das Geheimnis der , Kerze"

Der Berufsverband meldete sich, ich sollte die Yogalehrerprii-
fung nachholen. Ich besuchte Seminare des BDY, die ich lang-
weilig fand - ich unterrichtete doch schon seit Jahren. Und

Y0ga Kam ...

dann kam das Seminar, wo mich alle auslachten, weil ich die
Kerze so schlecht konnte. Der Leiter Dr. Isbert horte das und
ordnete an: ,Morgen friih macht Lore die Morgenlibungen.” Am
anderen Morgen saf3 ich vor der BDY-Gruppe. Alle hatten lange
Gesichter: ,Hach, die macht die Morgeniibungen, die kann
doch nicht mal die Kerze richtig”. Missmutig lieBen sich alle auf
ihre Yogamatten nieder. Ich unterrichtete die Reihenfolge der
Asanas, wie ich sie fiir meine Bediirfnisse gestaltet hatte. Als
letzte der Asanas zeigte ich Sarvangasana, die Kerze. Nach der
Tiefenentspannung saBBen alle um mich herum.

.Wie machst du das, gestern konntest du die Kerze nicht und
heute hast du sie gezeigt. Du kannst sie sogar gut! Wie kommt
das?" Ich antwortete: ,Gestern mussten wir die Kerze ohne Vor-
bereitung liben. Das geht mit meinem Riicken nicht. Wenn ich
die Asanas in der Reihenfolge mache, wie wir heute friih ge-
bt haben, dann gelingt mir die Kerze mihelos." ,Dirfen wir
uns die Reihe aufschreiben?",Gerne" freute ich mich und dik-
tierte. So entstand die kleine Broschiire ,Wie kraftige ich einen
schwachen Riicken ohne Anstrengung”, die es heute unter der
Bezeichnung: ,Nie mehr Riickenschmerzen" als CD zu kaufen
gibt. Ich wiinsche mir, dass sie vielen von Riickenschmerzen ge-
plagten Menschen hilft, die Probleme zu lGiberwinden.
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yogatherapie

von Acharya Harilalji

Yogatherapie bei Kurzsichtigkeit

Tipps und Empfehlungen zu Erhaltung und Verbesserung der Sehkraft

Morgenubungen

1. Das Gesicht mit kaltem Wasser waschen, dabei kaltes Was-
ser auf die Augen sprenkeln

2. Jala Neti: Nasenspiilung mit Salzwasser

3. Wechselseitiges Kapalabhati: wihrend des Kapalabhati je-
weils ein Nasenloch schlieBen. Durch dasselbe Nasenloch wie-
der einatmen, durch das man vorher ausgeatmet hat.

4. Netra Neti - Augensplilung mit Triphala Wasser: eine Rei-
nigungsiibung fiir die Augen. Koche Triphala Puder einige Mi-
nuten in Wasser, lasse es abkiihlen und filtere das Wasser
durch ein diinnes Tuch. Mit dem Wasser kannst du die Augen
spiilen. Es gibt in Indien sogar eine spezielle Vorrichtung, mit
deren Hilfe man den ganzen Augapfel in kiihlem Triphala Was-
ser spilen kann.

5. Netra Vyayama - Augeniibungen: Jeweils 5-15 Mal nach
oben und unten schauen, nach links, nach rechts, diagonal nach
rechts oben und links unten und umgekehrt, mit den Augen
kreisen, in beide Richtungen. Dazwischen palmieren, d.h. Hande
reiben und dann sanft iiber die Augen legen, abwechselnd in
beide Richtungen.

6. Atemiibungen:

a) Kapalabhati: beidseitig und wechselseitig

b) Nadhi Shodana, Wechselatmung, zur Reinigung des Energie-
und Atemsystems

¢) Ujjayi Atmung

d) Brahmari, die Biene: schnarchend einatmen, summend aus-
atmen

Abendiibungen

7. Asanas, Yogaiibungen

a) Padahasthasana, stehende Vorwértsbeuge (3 Min)

b) Ardhachakrasana, das halbe Rad: Riickbeuge aus der Hiifte
im Stehen (2 Min.)

c) Shashankasana, die Stellung des Hasen (3 Min.)

- Ausgangspunkt wie Stellung des Kindes. Mit den Handen um
die Fersen fassen.

- Beim Einatmen das GesaB anheben und Stirn Richtung Knie
ziehen. Lendenwirbelsdule so weit wie mdglich nach oben
wolben.

- Mit dem Ausatmen zuriick in die Stellung des Kindes

- Auf den Knien sitzen bleiben, Kopf am Boden halten, und jetzt
die Arme auf dem Boden nach vorn vor den Kopf geben, Hand-
flachen nach oben, Finger auseinander, Daumen beider Hande
beriihren sich

- Kopf leicht anheben, Knie hiiftbreit auseinander, groe Zehen
beriihren sich

- Mit dem Ausatmen Arme und Oberkdrper weit nach vorn
strecken

- mit dem Einatmen zuriick in den Fersensitz/Stellung des Kin-
des. Stirn wieder am Boden, mit den Handen wieder um die Fer-
sen fassen, 2-3-mal wiederholen

Wenn du Schilddriisentiberfunktion oder hohen Blutdruck hast,
diese Ubung auslassen.

d) Makarasana, Krokodilsiibungen, auf dem Riicken (2 Min.)
d) Bhujangasana, die Kobra (2Min.) halten oder einige Atem-
ziige halten, kurz aus der Stellung kommen und entspannen
und dann nochmals in die Stellung gehen, 2-3 -mal

e) Shavasana, Tiefenentspannung (5-10 Min)

8. Dhyanam, Meditation: Mantras rezitieren

1. a) Das Gesicht mit kiihlem Wasser waschen. Kaltes Wasser liber die Augen spritzen.
b) Netra Neti - Augenspiilung mit Triphala Wasser (siehe oben)

2. Nackeniibungen im Stehen

3. Netra Vlyayama - Augeniibungen (siehe oben)

4. Tratak, Meditations- und Reinigungsiibung fiir die Augen: aus etwa 3 Meter Entfernung den Blick starr auf eine Kerzen-
flamme richten ohne zu blinzeln. Nach einer Weile die Augen schlieBen, auf das Nachbild bei geschlossenen Augen konzentrie-

ren. Einige Male wiederholen (5-10 Min.)
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Inhalt

Tipps fiir den Alltag

Wenn du viel am Computer arbeitest, dann lege jede halbe Stunde eine Pause von 5 Minuten ein. Stehe auf, bewege
dich eine Minute gehend im Raum, mache ein paar Nackeniibungen: 5-mal Kopf nach oben und unten bewegen, 5-mal
nach links und rechts drehen. Palmiere die Augen, d.h. Handflachen kraftig gegeneinander reiben, bis sie heiB sind, dann
die Handflachen einen Moment sanft ohne Druck Gber die geschlossenen Augen legen (5-mal).

- Blinzle zwischendurch immer wieder mal wahrend der Arbeit am Bildschirm
- alle 2 Stunden kiihles Wasser {iber die Augen spriihen
- wenn moglich, nutze einen groBen Bildschirm

Ernahrungstipps bei Kurzsichtigkeit

Papaya, Kiirbis, Orange, Datteln, Karotten, Spinat, grii-
ner Salat sind sehr unterstiitzend. Vermeide zu pro-
teinreiche Kost, Zucker und Starke. Bei Verstopfung
einmal pro Woche Reinigung des Darmtrakts mit Laghu
Shankprakshalana. 2 Gldser lauwarmes Salzwasser
trinken und die Shankprakshalana Ubungen machen.
Diese Kriya sollte am besten unter Anleitung eines er-
fahrenen Yogalehrers oder Yogatherapeuten durch- — Acharya/Yogameister, am Prasanthi Kutir Institut,
geflihrt werden. Bangalore, ausgebildeter Yogatherapeut.

Er lehrt Yogatherapie im klassischen ganzheitlichen Ansatz.

ﬁaéa/ya //a/‘/féé'/

/ Seminare und Ausbildungen mit Acharya Harilalji
17.05. — 20.05.13

Einflihrung in die Yogatherapie

Der therapeutische Aspekt des Yoga wird gerade in unserer westlichen Welt immer bedeutender. Das "Pancha Kosha
Tattwa"-Konzept der 5 Hiillen, sowie die Ursachen fiir Stress und Krankheit, werden dir erlautert. Wir besprechen die
Indikationen und Kontraindikationen von Asanas, Kriyas, Pranayama, Pranakontrolle, zyklische Entspannung und Mdg-
lichkeiten deiner zukiinftigen Yogaberatung.

23.06. — 21.07.13

Intensive Yogatherapie 4-Wochen-Ausbildung

Intensive Yogatherapie-Ausbildung nach dem System des renommierten SVYASA-Instituts in Karnataka/Stidindien, das
sich am Aufbau der 3 Kérper und 5 Hiillen orientiert. Du lernst: - kompetent auf bestimmte Zielgruppen mit kérperli-

chen Beschwerden einzugehen - Yogastunden fiir bestimmte Gruppen anzubieten, z. B. Asthmatiker, Behinderte,
Riickenbeschwerden-Yogaiibungen und -techniken gezielt therapeutisch einsetzen.

11.08. — 16.08.13
Vedischer Lebensstil fiir Leute von heute

16.08. — 18.08.13
Vedische Psychologie - gekonnter Umgang mit der menschlichen Psyche

Ein aufschlussreiches Seminar, in dem du deinen Geist aus Sicht der vedischen Psychologie besser zu verstehen und
konstruktiver mit ihnen umzugehen lernst. Anders als die moderne Wissenschaft, wo der Geist als ,Nebenprodukt des
Kérpers" oder als Ergebnis chemischer Prozesse gilt, hat die vedische Psychologie den umgekehrten Ansatz: Geist und
Kérper sind Produkte der Seele. Um Erfahrungen in der Welt machen zu kénnen, nimmt die Seele Geist und Kérper als
Instrumente an. Diese Instrumente sind die Sinnesorgane, Indriyas, und Antarkarana, die Struktur von Psyche und Geist.
Harilalji als Meister der vedischen Quelltexte vermittelt dir tiefe Einsichten in ihre Wirkungsweise und ihren Einfluss

Quf die menschliche Psyche. J
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von Mahashakti Engeln

‘1 7]

Yoga wirkt gut, tut gut, kost” nix und steigert Ge-
sundheit und Stimmung - sofern man regelmd-
Big praktiziert, das#ist der Haken.

Ich werde immer wieder gefragt, wie man das mit der Regel-
maBigkeit hinbekommt. Hier findest du diverse Hilfen und
Tricks, die sehr gut funktionieren. Wende davon mdglichst
viele an. Wenn du fest entschlossen bist, dann wende alle an
- so mache ich das.

Akzeptiere, dass du erst lernen musst regelmaBig zu iliben, es
muss sich eine neue Gewohnheit entwickeln. Das ist ein ei-
genstandiger Lernschritt und braucht einige Zeit bis das klappt.
Sei also nicht frustriert, wenn du aus der RegelmaBigkeit raus-
fallst, und geh™ halt wieder hinein. Beim Laufen lernen bist du
auch erst einige Male hingefallen bis es einigermaBen ge-
klappt hat. Das ist hier genauso.
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regelmalig lben -

so klappt das!

An manchen Tagen lbst'du 10 Minuten, an anderen 3 Stunden.
Diese Schwankungen sindinormal. 10 Minuten Praxis sind auch
Yoga - Hauptsache, du-hast tiberhaupt etwas gemacht, das hilft
die RegelmaBigkeit zu entwickeln. Spatestens nach einigen Ta-
gen Schmalspuryoga willst du einfach mal wieder die volle Do-
sis — et voila , du bist wieder drin.

An manchen Tagen machst du das volle Programm, an ande-
ren nur Pranayama oder nur Meditation oder etwas anderes.
Auch hier gilt: Programménderungen sind normal. Du bist je-
den Tag anders drauf, also iibe jeden Tag deiner Tagesverfas-
sung entsprechend. Mit der Zeit wirst du lernen diese Schwan-
kungen zu liberwinden, und trotzdem dein volles Programm
durchzuziehen. Aber das dauert. In der ersten Klasse hast du
auch erst Addition und Subtraktion gelernt, und nicht gleich mit
Bruchrechnung oder Dreisatz losgelegt.

Nimm dir nach jedem Uben die Zeit, das daraus entstehende
wunderbare Gefiihl von Entspannung, Freude und Wonne noch
einige Minuten zu genieBen, gib deiner Freude ordentlich
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Raum sich in deinem Bewusstsein auszubreiten. Du kannst
auch anderen davon vorschwarmen. Das Wissen um die Wohl-
tat, die du dir selber gdnnst ist eine starke Belohnung: Diese
Wonne wird dein Unterbewusstsein immer wieder haben wol-
len, und sorgt aus dem “Untergrund” heraus dafiir, dass du
deine Praxis nicht ausldsst.

Fertige dir eine Liste an mit den Yoga-Praktiken, die du regel-
maBig Uben mdchtest. Das kdnnen z.B. die unten stehenden
sein. Trage diese Liste in eine Kladde oder ein Notizbuch ein und
lege sie neben dein Bett. Schaue jeden Abend in diese Liste und
hake ab, was du tatsachlich gemacht hast und was du verges-
sen hast. Notfalls mache an Ort und Stelle noch wenigstens 10
Minuten lang etwas. Diese regelmaBige Selbstkontrolle mit Kor-
rektur erzieht deinen Geist zu RegelmaBigkeit.

M@gliches tagliches Ubungsprogramm:

morgens: 15 Minuten Pranayama

tagsiiber: 3 x 5 Minuten stehende Atem-Konzentration
abends: 15 Minuten Asana, 15 Minuten Meditation
beim Einschlafen: Tiefenentspannung

Lege fiir jeden Teil deiner Ubungspraxis einen genauen Termin
fest, wann siesstattzufinden hat. Plane diese Termine genauso
fest in deinen Téhminplan ein wie alles andere auch. Du hast zu
diesem Zeitpunktieinen wichtigen Termin mit dir selbst - wenn

du das vernachldssigst, dann vernachlassigst du dein Selbst, und
hast irgendwann keine Energie mehr, um dich um die Angele-
hei n anderen zu kiimmern. Es ist zum Vorteil deiner

Lieben und deiner Kollegen, wenn du dein Selbst gut pflegst, sie
profitieren unmittelbar davon.

Wenn du dazu neigst deine Termine zu vergessen, dann stelle
dir einen Wecker bzw. Alarm (PC, Handy, Armbanduhr), der dich
daran erinnert.

Lege genau fest an welchem Ort du liben wirst, und sorge da-
fiir, dass dein Uben nicht ausfallen kann, weil du z.B. deine
Matte vergessen hast. In solchen Fillen lbe eine stehende
Yoga-Ubungs-Reihe oder sei sonstwie kreativ. Vergessene Uten-
silien und falsche Kleidung sind kein Grund die Praxis ausfal-
len zu lassen.

yogapraxis

Erzéhle anderen Menschen von deinem Vorhaben. Sie werden
ab und zu interessiert nachfragen wie es lauft - du gehst da-
mit eine moralische Verpflichtung ein. Das motiviert ungemein.
Bitte deine Freunde, dir zu regelmaBiger Praxis zu verhelfen, in-
dem sie dich immer wieder daran erinnern, was du vorhast.
Verabrede dich mit anderen zum gemeinsamen Uben. Das mo-
tiviert noch starker.

Pflege die Vorfreude auf deine Yogapraxis, indem du im Ta-
gesverlauf mindestens einmal pro Stunde an den ndchsten
Praxisabschnitt denkst und dich auf seine wohltuende Wirkung
freust. Du lenkst damit deine Aufmerksamkeit und deine Ener-
gie in eine sehr erfolgversprechende Richtung, und wirst piinkt-
lich unbandige Lust verspiiren, zu liben.

Es gibt ungezahlte Moglichkeiten, die eigene Yogapraxis virtuos
an die gegebenen Mdoglichkeiten anzupassen, bis du véllig
zeitneutral tberall Giben kannst, wo du gerade bist: Im Super-
markt, wahrend eines Vortrags, im Fahrstuhl und im Stau.
Mehr dartber lernst du in meinen Workshops und Ausbildungen.

http://blog.manipura.de (Mahashakti Engeln)

Makashakts 5(0%//(

1

N/l

— Heilpraktikerin, Yogatherapeutin und Yoga Vidya Acha-
rya, Entspannungs-, Atem- und Meditationslehrerin, um-
fangreiche Unterrichts- und Ausbildungserfahrung.

Als Griinderin und ehemalige langjdhrige Leiterin der
Yogatherapie bei Yoga Vidya begleitet sie in Kursen und
Einzelberatungen Menschen auf ihrem Weg zu verbesser-
ter Gesundheit.

-

28.07. - 18.08.2013
Yogatherapie-Ausbildung fiir medizinische Berufe

Intensive Yogatherapie-Ausbildung fiir Menschen mit umfangreichen medizinischen Vorkenntnissen.

Kenntnisse {iber Anatomie und Physiologie werden vorausgesetzt.

Anhand praktischer Ubungen lernst du die Grundlagen und Wirkungsweisen der Yoga-Therapie. Die Stérken, Grenzen

und Kontraindikationen der Yogatherapie und ihre Unterschiede zum klassischen Yogaunterricht werden ausfihrlich
\behandelt, ebenso der Einsatz von Yogatherapie bei bestimmten Krankheitsbildern und Stérungen.

Seminar mit Mahashakti Engeln

/
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wissen

Kiefergelenke

von Christiane Keller-Krische

und ihr EInfluss auf den ganzen Korper

Im Yoga spricht man davon, dass alles mit allem verbunden ist.
Was fiir das groBe Ganze gilt, gilt auch im Kleinen. In unserem
Korper ist alles mit allem verbunden und beeinflusst sich ge-
genseitig, positiv oder negativ. ,An einem Zahn hangt ein gan-
zer Mensch" hat schon Wilhelm Busch treffend sinnbildlich for-
muliert. Zahne und Organe sind liber energetische Bahnen, die
Meridiane, miteinander verbunden. Im Yoga spricht man von
Nadis (Energiekanilen). Davon soll der Mensch um die 72.000
haben, die sich baumchenartig verzweigen. Genaue Verldufe
sind nicht explizit dargestellt. Die bekanntesten sind Sus-
humna, Ida und Pingala.

Meridiane

Die chinesische Medizin legt sich da detaillierter fest. In der
Mundhéhle sind laut dieser Lehre alle Meridiane vorhanden. Es
gibt unter anderem zwdlf Organmeridiane, davon sechs Yin-
und sechs Yang-Meridiane. Die Organmeridiane lenken die Le-
bensenergie, das Prana oder Ki, Qi, Chi durch den ganzen Kor-
per. Es ist wie ein Kommunikationsnetz, mit dessen Hilfe alles
im Korper miteinander verbunden ist. Die zw6lf Organmeridiane
heiBen Lungen-, Dickdarm-, Magen-, Milz-, Herz-, Diinndarm-
, Blasen-, Nieren-, Herz-Kreislauf-, Dreifacher Erwdrmer-, Gal-
lenblasen- und Lebermeridian.

Schauen wir uns als Beispiel den Dickdarmmeridian naher an.
Er beginnt an der dem Daumen zugewandten Seite der Spitze
des Zeigefingers nahe der Nagelwurzel. Er lauft weiter liber die
AuBenseite des Armes, AuBenseite des Ellenbogens {liber den
Oberarm zum Schlisselbein. Dort zieht er sich weiter zu den
oberen Halswirbeln, macht dort kehrt und wandert in der Nahe
des Brustbeins zuriick zum Schliisselbein. Uber Unterkiefer
und Mundwinkel geht sein Weg weiter zum Endpunkt neben
der Nase. Im inneren Verlauf hat er Kontakt zur Lunge und en-
det im Dickdarm. Der Lungenmeridian und der Dickdarmmeri-
dian bilden ein Yin-Yang Paar. In der Literatur werden sie oft
zusammen genannt. Der vierte und fiinfte Zahn im Oberkiefer
und der sechste und siebte Zahn im Unterkiefer werden der
Lunge und dem Dickdarm zugeordnet. Gezahlt wird beginnend
in der Mitte der Frontzahne jeweils nach rechts und links.

Doch was haben die Kiefergelenke damit zu tun?

Unser Gebiss hat groBe Auswirkungen auf den Korper. Es ist
stark. Wie viele Kilo kann man mit dem Gebiss halten? 1, 5, 10,
100 kg? Mehr als unglaubliche hundert Kilogramm kann unser
Gebiss tragen. Das beweisen die Zirkusartisten, die sich in
schwindelerregenden Hohen nur mit dem Gebiss an einem Seil
festhalten und dabei auch noch hin und her schwingen. Unser
ganzes Knochensystem ist symmetrisch angelegt. Rechte und
linke Korperseite verfligen spiegelbildlich tber die gleichen
Knochen. Interessant ist: Der Unterkiefer ist der einzige Kno-
chen, der die Kérpermitte iiberquert. Asymmetrische Bewe-
gungen und starres, asymmetrisches Festhalten des Unterkie-
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fers wirken sehr subtil auf andere Korperbereiche wie ein klei-
ner Hebel. Sind unsere Kiefergelenke verspannt, beiBen wir die
Zéhne aufeinander, zeigen wir Biss, so wirkt sich dies direkt auf
den ganzen Korper aus. Die Zdhne haben Verbindungen zu
den Meridianen, die Meridiane Verbindungen im ganzen Kor-
per und untereinander. Da haben die Yogis schon recht, dem
Korper 72.000 Nadis zuzuweisen. Die Verzahnungen und Ver-
netzungen sind unermesslich vielseitig.

Pars_\_/ottanasana
als Ubung fiir Lunge und Dickdarm

Eine Ubung, die den Energiefluss im Lungen-Dickdarm Meridian
anregt, ist der Brustexpander (Parsvottanasana). Wir beginnen
mit der Bergstellung (Tadasana), geben dann die Beine hiiftbreit
auseinander, fiihren die Arme hinter den Riicken und verhaken
die Daumen miteinander. Der Lungenmeridian endet an der
Wurzel des Daumennagels. Die anderen Finger werden weit ge-
streckt, die Arme gerade angehoben und gedehnt. Dann wird
der Oberkdrper langsam waagerecht nach vorne gebeugt.
Ubung macht den Meister. Anfinglich kénnen Menschen oft
kaum die Arme vom Korper hinter dem Riicken abheben. Doch
das andert sich rasch durch regelmaBiges Uben. Diese Haltung
halt man einige Atemziige lang. Der Ubende wird angehalten,
wahrend der Stellung zu den Zdhnen und zum Kiefergelenk zu
spiiren und dort ganz bewusst loszulassen, zu entspannen, die
.Ruheschwebelage” einzunehmen. Wiirde man die Wahrneh-
mung nicht auf den Kieferbereich lenken, kdnnte es sein, dass
der Ubende die Zahne zusammenbeiBt, sich durch diese Ubung
durchbeiBt, ehrgeizig probiert, das Maximum an Dehnung zu
erreichen. Mit dieser Ubung erfahren wir das Wechselspiel
zwischen gelost und gedehnt. Diese Erfahrung ist tibertragbar
auf Kieferspannungen und unsere Wahrnehmung dafiir.
Nehmen wir als zweites Beispiel den Nierenmeridian. Er bildet
eine Yin-Yang-Beziehung mit dem Blasenmeridian. Beide Me-
ridiane verlaufen dicht neben der Kérpermitte in der Ldngsachse
des Korpers, sehr einfach ausgedriickt. Die Zahnbeziehungen
sind die beiden oberen und unteren Schneidezahne.

Nie wieder

Zahneknirschen" .
Buchtipp:

YOGA ALS MEDIZIN
.Nie wieder Zahneknirschen®

120 Seiten, zahlreiche Illustrationen und Fotos,
mit Audio-CD — € 22,95 Verlag flir Hobby- und Freizeit-
literatur, Gau-Algesheim, ISBN: 978-3-928382-05-2



Paschimottanasana
als Ubung fiir Niere und Blasen

Eine hilfreiche Ubung zur Aktivierung des Nieren-Blasenmeri-
dians ist die Vorbeuge im Sitzen (Paschimottanasana) oder die
stehende Vorwértsbeuge (Pada Hastasana). Hier wird die ganze
Riickseite des Korpers gedehnt. Die Dehnung erstreckt sich
von den Zehen (iber die Riickseite der Beine, tiber den Riicken
bis zum Hinterkopf. Alle Yogalibungen, bei denen die Riickseite
des Kérpers gedehnt wird, kommen in Frage. Emotional kommt
beim Nieren- und Blasenmeridian neben anderen das Thema
Beziehungen zum Zuge. Die Niere und Blase sind fiir unseren
Wasserhaushalt zustandig. Unser Kdrper besteht zu einem ho-
hen Anteil aus Wasser. Ist das Prana, die Lebensenergie im Kor-
per, im Fluss, haben wir Energie, fiihlen uns wach, belastbar und
munter. Wenn Menschen sich treffen, trinken sie meistens et-
was miteinander. Damit erh6hen sie die Fliissigkeitsversor-
gung des Korpers. Die Kommunikation flieBt leichter und bes-
ser. Ist die Energie nicht im Fluss, kriegen wir die Zdhne nicht
auseinander, sagen nicht, was uns beriihrt, beiBen die Zahne
zusammen.

Drehiibungen

Die Eckzdhne im Ober- und Unterkiefer an dritter Stelle haben
Bezug zum Leber- und Gallenblasenmeridian. Das emotionale
Thema ist neben anderen Arger, Wut, aber auch Depression und
Miidigkeit, ,sich die Zahne ausbeiBen”, ,verbissen an etwas ar-
beiten”, ,bissig sein“. Den Gallenblasenmeridian erreicht man
durch alle Yogaiibungen, in denen der Kdrper eine Eigendrehung
erfahrt, zum Beispiel die gedrehte Vorwartsbeuge (Janu Sirs-
hasana), seitliche Vorwartsbeuge (Upavistha Konasana) und ge-
drehtes Dreieck (Parvrtti Trikonasana). Niere-Blasenmeridian
und Leber-Gallenblasenmeridian gleichzeitig erreicht man
durch gedrehte Vorwdrtsbeugen mit gespreizten Beinen im
Stehen, Sitzen oder Liegen. Die Yogatraditionen, aus denen die
Ubungen kommen, spielen da keine wesentliche Rolle. Die Si-
vananda-Tradition ist sehr gut geeignet, mit ihrer klassischen
Ubungsreihe alle Meridianbeziehungen im Kérper zu errei-
chen. Ist man sich wahrend dieser Ubungsreihe immer auch der
Mundhdhle, der Kiefergelenke und der Zahnreihen bewusst, ist
schon viel getan fiir ein entspanntes, geldstes Kiefergelenk.
Riickenschmerzen, Kopfschmerzen, Tinnitus, Knieprobleme,
Magen-Darm-Beschwerden, Nackenverspannungen und un-
zdhlige andere Beschwerden kdnnen ebenso ursachlich durch
Kieferspannungen entstehen. Die Beeinflussung ist subtil und
wechselseitig.

Eine gezielte Therapie gegen Kiefergelenkspannungen ist zu-
allererst immer der Gang zum Zahnarzt. Nur Zdhne, die gut auf-
einanderpassen, die einen Gegenpart haben, funktionieren
richtig. Der Zahnarzt hat sehr viele Mdglichkeiten, den Biss rich-
tig einzustellen und die Zahne in die richtige Form zu bringen.

Kiefergelenke und Gedanken

Danach ist Eigeninitiative gefragt. Haben wir zu viel Stress und
Probleme, beiBen wir uns durch das Leben, so hilft das Andern
der Gedanken und Einstellungen. Es ist nétig, sich ganz bewusst
mit den eigenen Gedanken zu beschaftigen, sie zu erkennen
und steuern zu lernen. Gedanken sind wie scheue Rehe, die auf
eine Lichtung treten und sofort verschwinden, wenn sie sich be-

wissen

obachtet fiihlen. Durch wachsames, geduldiges Beobachten, In-
nehalten und Uben bekommt man sie irgendwann dann doch
zu Gesicht. Das ist eventuell nur mit externer psychologischer
Unterstiitzung, dem Besuch von Yogakursen und Meditations-
seminaren moglich. Das bewusste Beschaftigen mit den eige-
nen Gedanken, das Hinterfragen von Glaubenssdtzen und Ein-
stellungen ist ein langwieriger, lohnender Prozess.

Doch wo kommt hier Yoga ins Spiel? Ganz einfach. Yoga schult
unsere Wahrnehmung und Achtsamkeit fiir uns selbst und an-
dere. Wie gehen wir mit uns selbst um, wie gehen wir mit an-
deren um, wie gehen wir mit der Umwelt um, wo sind unsere
Grenzen, wo setzen wir Grenzen?

Welche Signale sendet der Kérper? Nehmen wir diese richtig
wahr? Horen wir hin? Der Kérper spricht immer mit uns -
wenn wir hinhoren.

Wir lernen beim Yogaiiben auch die Geisteshaltung der , Ab-
sichtslosigkeit" kennen. Absichtslos sein, absichtslos liben. Eine
Wirkung wird schon eintreten. Vielleicht nicht die, die wir er-
warten. So lernen wir ,loslassen”. Irgendwann iibertragt sich
das auf andere Lebensbereiche, denn es ist ja alles mit allem
verbunden. Auch dort, wo wir sonst krampfhaft Stress erzeu-
gen, krampfhaft probieren, etwas in unserem Sinne zu errei-
chen, durch ,DurchbeiBen”, lernen wir das Loslassen.

.Gestresste gehen auf dem Zahnfleisch, Gesunde dagegen auf
ihren FliBen", schreibt Till Schroeder auf www.yogaservice.de.
Gelibt wird von den Zehen bis zu den Zdhnen, denn nicht im-
mer ist die Ursache von Schmerzen im Kérper dort wo's weh tut.
Es gibt viele Yogaiibungen, die Blockaden I6sen, den Energie-
fluss im Kérper anregen und die Wahrnehmung fiir Ungleich-
gewichte schulen. Durch den Fokus auf entspannte Kieferge-
lenke wahrend der Ubungen verschwinden eventuell unbemerkt
andere Wehwehchen. Patienten und sogar vielen Therapeuten
ist dieses Zusammenspiel oft unbekannt. Yoga hilft, dieses zu
erkennen und bewusst die Balance im Korper wieder herzu-
stellen. Mit vielen Ubungen und Entspannungsverfahren kdn-
nen die Kiefergelenke harmonisiert werden. Atemiibungen
(Pranayama) und die richtige Erndhrung gehéren dazu. Unwis-
senheit, sagt man im Yoga, fiihrt zu Leid. Das Wissen liber Zu-
sammenhange, Ursachen und Méglichkeiten beseitigt Leiden.
Im Buch ,Yoga als Medizin - Nie wieder Zahneknirschen", fin-
dest du tiber 50 Ubungen, Erkldrungen zur Bedeutung des Zu-
sammenspiels zwischen Kérper, Geist und Seele und was Kie-
ferspannungen dabei ausldsen kdnnen.

Christione
Aellor—Lrische

— ist Heilpraktikerin (Psychotherapie), Yogalehrerin (BYV)
und Ayurveda Gesundheitsberaterin (BYVA), Autorin des
Buches ,Yoga als Medizin"
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entspannung

von Annette Liick

Fantasiereise

¢

Ich lade dich ein zu einer ,therapeutischen’
Fantasiereise, deren Ziel es ist, dass du dich frei
fiihlen kannst und deine selbstgemachten engen
Grenzen iiberwinden kannst. Zwischendurch
fiihrt dich die Reise"durch Héhen und Tiefen.

Was mich zu dieser Reise inspiriert hat

Manchmal erlebe ich Momente wo ich mich ganz frei fiihle und
ganz bei mir bin. Dann gibt es aber wieder Situationen, wo ich
mir selber Grenzen setze und das Gefiihl habe, mein personli-
ches Potential nicht ganz auszuschopfen und mich selber aus-
zubremsen. Mdglicherweise um den Erwartungen von anderen
Menschen zu entsprechen oder weil ich zu kritisch mit mir bin
und mich von Konventionen abhdngig mache. Sicher kennst du
auch solche Situationen, wo du dich lebendig und frei fiihlst.
Und wie du dir bei anderen Gelegenheiten selbst Grenzen setzt
und dich einengst.

Deshalb lade ich dich ein mit der folgenden Anleitung eine
Reise in das Land der inneren Freiheit zu machen. Sie dauert
etwa 25 Minuten. Richte dich in der Entspannungslage ein.
Lege dich auf eine Unterlage - eine Matte oder eine Decke -
oder setze dich bequem hin. Falls du leicht frierst, nimm dir
noch eine zusatzliche Decke zum Zudecken.

Lege dich auf den Riicken, die FiiBe fallen leicht gespreizt
nach auBen und die Hande sind etwas vom Korper entfernt.
Spiire noch einmal nach, ob du auch ganz bequem sitzt oder
liegst.

Nun schlieBe deine Augen und konzentriere dich ganz auf
dich. Atme mehrmals tief ein und aus. Bei jedem Einatmen gibst
du Gewicht an den Boden ab und sinkst etwas tiefer ein und
bei jedem Ausatmen entspannst du dich noch ein bisschen
mehr.

Maglichweise kommen Dir noch Gedanken, wahrend du dich
entspannst. Lass sie einfach vorbeiziehen, wie Wolken am Him-
mel. Vielleicht tauchen auch Gefiihle auf, dann nimm sie ein-
fach wahr.

Die Reise aufs Meer

Stelle dir vor, du bist am Meer. Du stehst in einem Hafen an der
Hafenmole und siehst auf die bewegte See hinaus. Du spiirst
den Wind auf deiner Haut und horst hoch {iber dir die Mowen
kreischen. Wellen klatschen gegen die Kaimauer und der Ge-
ruch von Tang und Salz liegt in der Luft. Du stehst einfach da
und atmest tief die frische Luft ein. Du schaust auf das weite
Meer hinaus und siehst in der Ferne ein Schiff wie einen klei-
nen weiBen Punkt. Es kommt alimahlich ndher. Jetzt ist es
deutlich zu sehen. Sieh es dir genau an. Ist es aus Holz
oder aus Metall? Ist es vielleicht ein altes Schiff oder
ein ganz modernes? Wie grofB3 ist es? Ist es ein Damp-
fer, ein Segelschiff, ein Frachter oder ein Fischer-
boot?
Dann legt das Schiff an der Hafenmole an,
gerade dort wo du stehst. Die Matrosen
: werfen die Leinen an Land und vertduen
i das Schiff. Der Kapitan griiBt dich von der
Briicke und ladt dich ein an Bord zu kom-
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entspannung

in das Land der inneren Freiheit

men. Vorsichtig tiberquerst du auf einem schwankenden Steg
den Zwischenraum zwischen Schiff und Mole. Gehen noch
andere Menschen mit dir auf das Schiff?

Schau dich genau um! Was erblickst du an Deck? Sind noch
weitere Mitreisende an Bord? Dann wird das Signal zur Abfahrt
gegeben, die Leinen werden geldst und das Schiff verlasst den
Hafen. AuBerhalb des Hafenbeckens spiirst du, wie stark der
Seegang ist und wie das Schiff zu schwanken beginnt. Wahrend
die Wellen immer hoher werden und der Wind zunimmt, ent-
deckst du, dass eine Wolkenwand den Horizont verdunkelt.
Plotzlich seid ihr mitten in einem Sturm. Der Wind riittelt an
den Masten. Brecher liberspiilen das Schiffsdeck und du kannst
dich kaum auf den Beinen halten. Wie fiihlt es sich an und wie
geht es dir dabei? Du Uberlegst gerade, ob du lieber unter Deck
gehen solltest, als dich eine riesige Woge erfasst und liber Bord
schleudert. Du bist im ersten Moment erschrocken, als du dich
plétzlich im Wasser wiederfindest. Du tauchst unter und stellst
zu deinem Erstaunen fest, dass du unter Wasser weiter atmen
kannst. Du sinkst immer tiefer und tiefer. Es ist jetzt vollig ru-
hig um dich herum. Vom Sturm ist nichts mehr zu horen.

Die bunte Unterwasserwelt

Du blickst gebannt auf die Unterwasserwelt. Verschieden grof3e
Fische schwimmen neben, iber und unter dir her. Du erblickst
ganze Fischschwarme, Seepferdchen, Anemonen und andere
Meeresbewohner. Miihelos treibst du im Wasser umher und
kannst dich nicht satt sehen. Doch dir wird bewusst, dass du
hier nicht fiir immer verweilen kannst. Dein Weg geht noch
weiter. Als dich ein Delphin umspielt, greifst du nach seiner
Riickenflosse und ldsst dich von ihm durchs Wasser ziehen.

Deine Insel

Er schwimmt mit dir zu einer Insel mitten im Ozean und ver-
lasst dich dort in der Nahe des Strandes. Du schwimmst ans
Ufer und watest aus dem seichten Wasser. Wahrend du durch
den warmen Sand wanderst, betrachtest du die Umgebung. Wie
sieht es auf der Insel aus? Ist sie grol3 oder nur ein Eiland? Wie
sieht die Landschaft aus? In der Ferne thront ein Tempel auf ei-
ner Anhohe. Intuitiv erkennst du, dass dort das Ziel deiner
Reise ist. Mdglicherweise horst du Vogelgezwitscher, wahrend
du langsam auf den Tempel zugehst, vielleicht ist es aber auch
ganz ruhig. Wahrend du dem Tempel ndherkommst, entdeckst
du einen Menschen, der in der Tiir steht. Es ist eine weise Per-
son, die auf dich gewartet hat. Wie schaut sie aus? Sie kommt
direkt auf dich zu und umarmt dich zur BegriiBung. Dann sagt
sie zu dir: ,Schon, dass du endlich den Weg auf diese Insel ge-
funden hast. Ich habe schon auf dich gewartet, denn ich
mochte dir etwas ganz Wertvolles geben.” Der weise Mensch
nimmt dich an die Hand und schreitet mit dir in den Tempel
hinein und er bittet dich, dich hinzusetzen und setzt sich dir ge-
nau gegeniiber. Zuerst legt er ganz sanft seine Hande auf dei-

Anette Lic

- Studium lllustrationsdesign und Kunst/Therapie, ver-
schiedene Tatigkeiten als Kunsttherapeutin, z.Z. v.a. Work-
shops im Ausdrucksmalen; praktiziert regelmaBig Yoga
und Vipassanameditation

nen Kopf und spricht einen Segen fiir dich. Dann nimmt er deine
Hande in seine eigenen Hande und du spiirst, wie sich durch die
Beriihrung eurer Hande warme Wellen in deinem ganzen Kor-
per ausbreiten. Du fiihIst dich pldtzlich ganz leicht und unbe-
schwert. Du spiirst, dass du gerade etwas sehr Kostbares emp-
fangen hast, das dir hilft auf dem Weg zur vélligen Freiheit
voranzuschreiten. |hr sitzt noch einige Zeit in den Tempel zu-
sammen und du fiihlst dich ganz geborgen. Dann dankst du
dem weisen Menschen. Er spricht: ,Dies ist deine Insel der Frei-
heit. Wann immer du den Wunsch nach Freiheit verspiirst,
kannst du diese Insel wieder aufsuchen. Hier wird fiir dich im-
mer ein Ort sein, wo du Kraft tanken kannst, um zu dir finden.
Wenn du méchtest, kannst du mir noch eine Frage stellen.”

Falls du eine Frage gestellt und eine Antwort erhalten hast,
splire wie es dir mit der Antwort geht. Dann verabschiedest du
dich von dem weisen Menschen und verlasst den Tempel. Auf
dem Weg zum Strand schaust du dich noch einmal in Ruhe auf
deiner Insel um. Am Strand angekommen, siehst du dort ein
Boot. Es liegt fiir dich bereit. Du schiebst das Boot ins offene
Wasser und kletterst hinein. Du nimmst die Ruder in die Hand
oder hisst das Segel und fahrst tiber den weiten Ozean zuriick
zu dem Hafen, von dem aus du gestartet bist. Du weiBt, dass
du mit deinem Boot immer wieder diese Insel besuchen kannst.
Das gibt dir Vertrauen. Du legst bei der Hafenmole an und ver-
tdust das Boot ganz sorgféltig. Dann verldsst du den Hafen und
das Meer. Deine Reise geht jetzt zu Ende.

Nun komme langsam wieder in deinen Raum zuriick.

Atme mehrmals tief ein und aus.

Bewege die Hinde und die Arme.

Bewege auch die FiiBe und die Beine.

Strecke den ganzen Korper und rakele dich.

Bleibe noch einen Augenblick ganz bei Dir und genieBe dieses
Gefiihl vollkommener Entspannung, Sicherheit und Geborgen-
heit. Dann 6ffne langsam die Augen.
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entspannung

Klangreisen -

von Anne Ruitz

die Seele zum Schwingen bringen

Kdrper und Geist sind in unserer schnelllebigen, hektischen Zeit
andauernden Belastungen ausgesetzt. Unser Organismus soll in
einer geschaftigen Welt, in der schlechte Erndhrung und Be-
wegungsmangel keine Einzelerscheinungen sind, immer ein-
wandfrei funktionieren. Der im Arbeitsumfeld stets vorhandene
Leistungsdruck stresst uns zusatzlich. Kein Wunder also, dass
immer mehr Menschen nicht nur sprichwortlich ausbrennen.
Gesundbleiben ist heutzutage statt einer naturgegebenen
Selbstverstandlichkeit eine Aufgabe geworden. Umso wichtiger
ist es, sich in einer solchen Gesellschaft immer wieder Ruhe-
pole zu schaffen und bewusst zu entspannen.

Heilende Klange

Eine wunderbare und sehr tiefgreifende Mdglichkeit ist dabei
die Entspannung liber Klang bzw. Klangreisen, wobei sogar Hei-
lung moglich ist. Klang wird in seiner Wirkung immer noch hau-
fig unterschatzt. Doch im gleichen MaBe wie Verkehrsldrm, in-
dustrielle Maschinen oder zu laute Musik Arger, Aggressionen
und Stress hervorrufen, konnen Kldnge zur Harmonisierung
von Menschen und deren Umgebung beitragen.

Die Klangreise

Auf einer Klangreise begleiten dich verschiedenste Instrumente
wie Klangschalen, Gong, Ocean Drum, Rasseln, Floten und das
Ur-Instrument Stimme auf einen Ausflug in dein Inneres. Be-
quem unter einer Decke liegend, fiihren dich deine Sinne lber
das Wahrnehmen zu einer Selbsterfahrung.

Anspannung wird zur Entspannung

Das Prinzip, welches hinter der Wirkung einer solchen Klan-
greise steht, ist vergleichbar mit der Reaktion von Wasser, das
Wellen bildet, wenn man einen Stein hineinwirft. Auch der
menschliche Kérper besteht aus etwa 80% Wasser, so dass sich
der Ton und die Vibration einer angeschlagenen Klangschale
wie Wellen nach und nach im ganzen Kdrper bis in die klein-
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Wenn der Stress im Alltag wieder einmal
Uberhand nimmt, dann sind Entspan-
nungstechniken gefragt. Noch sind es
nicht so viele Menschen, die die heilende
Wirkung von Klangreisen zu schitzen
wissen. Aber es werden immer mehr.
Anne Ruitz ist eine von ihnen und wenn
du ihren Bericht gelesen hast, dann ge-
hérst du vielleicht auch bald dazu.

ste Zelle hinein ausbreiten. Auf diese Weise kommt unser ge-
samter Korper und unsere Seele zum Schwingen, was eine
Harmonisierung jeder einzelnen Korperzelle nach sich zieht. Wir
werden in einen tiefenentspannten Zustand gefiihrt, Anspan-
nung wird zu Entspannung und uns féllt es leichter loszulas-
sen. Hier gibt es Raum fiir Entwicklung, Neuordnung und Neu-
orientierung; die Seele wird gereinigt, erleichtert, befreit und
tankt neue Energie. Blockaden auf der physischen und psychi-
schen Ebene losen sich, die Selbstheilungskrafte werden akti-
viert, Stress wird abgebaut, innere und duBere Balance gefor-
dert, das Gleichgewicht wieder hergestellt. Derartige Wirkungen
lieBen sich noch viele aufzdhlen, doch letzten Endes ist eine
Klangreise vor allem eine personliche, sehr individuelle Reise der
Seele zur eigenen Bewusstheit. Sie kann dir Wege aufzeigen,
Problemldsungen finden, Ziele entdecken, Schaffenskraft star-
ken, so weit wie du es selber zuldsst.

Im Haus Yoga Vidya in Bad Meinberg ist es vor allem Heidrun
Hartung , die uns mit ihren regelmaBigen selbstkreierten Klan-
greisen und Klangmeditationen, die fiir alle Gaste des Hauses
offen sind, in diese zauberhafte Welt fiihrt. Des Weiteren bie-
tet Yoga Vidya ein umfangreiches Seminar- und Ausbildungs-
angebot fir alle, die sich von der Welt des Klanges (Klangyoga
etc.) noch tiefgehender inspirieren lassen wollen.

Aune Futz

M.A. - Jan.[Feb. 2011 Praktikantin bei
Yoga Vidya in Bad Meinberg im Bereich
Social Media; abgeschl. Magisterstu-
dium in den Fachern Germanistik, An-
gewandte Sprachwissenschaft und
Psychologie; Heilpraktikeranwarterin
auf dem Gebiet der Psychotherapie und
Mitarbeiterin im Berufsverband Deut-
sche Naturheilkunde e.V. (BDN e.\.);
Yogapraktizierende seit 6 Jahren.
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Geomantie-ProjeRte v voga viiy

Geomantie ist eine alte Wissenschaft aus
der keltischen, vorchristlichen Zeit, welche
die Geheimnisse der Natur und der Erde
entschliisselt und den Menschen in Ein-
klang mit der Natur und sich selbst bringt.
Mit der Geomantie werden Energieblocka-
den in der Landschaft und im bebauten
Raum aufgespiirt und mit Hilfe von Ritua-
len aufgelost. Wir arbeiten mit dem Jah-
reskreis, den Himmelsrichtungen, Medita-
tion und dem Legen von heiligen Symbolen
und Mustern.

Die Venusblume

Weltweit werden seit 2008 die Venusblumen gelegt, um
ein Netzwerk des Friedens, der Liebe und der Heilung zu
erschaffen. So entstanden schon groBe Venusblumen
auf Gronland, Malta, Irland sowie in Jordanien, Au-
stralien, Afrika, Deutschland und Osterreich. Initiiert
wurde diese Bewegung von Werner Johannes Neuner.
Die Venusblume entsteht im Kosmos aus dem Tanz der
Erde und der Venus um die Sonne. Diese flinfblattrige
Blume korrespondiert direkt mit dem pentagonalen
Gitternetz der Erde und dem stehenden Menschen. So
haben wir hier bei Yoga Vidya im letzten Sommer auf
unserem Geldnde die Venusblume im Durchmesser von
10 Metern ausgelegt und sie am 17.7.2011 mit einem
Ritual eingeweiht. Seitdem wird sie immer wieder von
Kindern und Erwachsenen entweder meditativ oder
mit Liedern, Mantren und Klangen durchschritten.

von Sharada Birgit Steffens
Meditation:
Vision Neue Erde

Wir erschaffen eine Vision.

Wir sehen diese Vision kraft unseres Bewusstseins.

Und wir spiiren diese Vision durch die Liebe unseres Herzens.

Wir sehen eine neue Erde.

Wir sehen einen neuen Menschen.

Wir sehen einen Menschen, der mit seinem eigenen Herzen

im Einklang ist.

Und wir sehen einen Menschen,

in dem das reine, klare Bewusstsein erwacht ist.

In diesem Menschen lebt die Achtsamkeit.

In diesem Menschen lebt der Friede.

In diesem Menschen lebt die Liebe.

Wir sehen eine freie Welt.

Wir sehen eine Welt, in der sich der Mensch frei entfalten kann.
Und wir sehen eine Welt,

in der sich die Heilung der Liebe vollendet hat.

Wir sehen in dieser neuen Welt ein neues, nachhaltiges,
flieBendes Geldsystem, das allen Menschen dient.

Wir sehen in dieser neuen Welt eine Menschheit, die Fiille und Wohl-
stand fiir jeden im Einklang mit der Mutter Erde verwirklicht hat.
Wir sehen in dieser neuen Welt Energiesysteme mit frei
zuganglicher Energie, die im vollkommenen Einklang

mit Mutter Erde gewonnen wird.

Wir verbinden uns mit all jenen Menschen und Menschengruppen,
die diese Meditation jetzt oder zu einem anderen Zeitpunkt durch-
fiihren und mit all jenen, die etwas Gleichgesinntes bewirken wollen.
Kraft unseres gottlichen Bewusstseins, das wir sind

und kraft der Liebe, die wir sind

tibergeben wir diese Vision

an die Verwirklichungskraft der Mutter Erde,

an die Verwirklichungskraft unseres Bewusstseins

und an die Verwirklichungskraft unserer Liebe.

So sei es. Und so ist es!

Sharada
5/}‘///2‘ 7 z‘effw&

- ausgebildete Geomantin, Architektin
und Yogalehrerin.

Sie lebt und arbeitet seit Juli 2005 bei
Yoga Vidya in Bad Meinberg und gibt
auch Fastenseminare, Bewusstseinsse-
minare und Ferienwochen.
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Buchbesprechung
Yoga Vasishtha

In der Ubersetzung von Swami Venkatesananda

Das Yoga Vasishta, eines der bedeutendsten Werke indischer
Philosophie, ist ein Lehrgesprach zwischen dem legendaren
Rishi Vasishta und dem Kénigssohn Rama.

Der junge Rama soll allmahlich von seinem Vater die Regie-
rungsgeschafte Gibernehmen, befindet sich jedoch in einer spi-
rituellen Krise. Er sieht, dass alle duBeren Werte verganglich
sind- Jugend, Gesundheit, Wohlstand, Ansehen, Macht- und
stellt sich die groBen Fragen menschlicher Existenz: Was ist
Gliick? Was ist die Welt? Was ist der Sinn des Lebens?

Der weise Vasishta erklart ihm den Yogaweg, insbesondere
den Weg des reinen Vedanta, wonach dieses ganze Universum
so wie wir es normalerweise wahrnehmen, eine lllusion ist. Die
hochste vedantische Weisheit kommt in Form fantastischer Ge-
schichten, die sich teilweise in Paralleluniversen abspielen.
Vasishta will Rama und damit uns aus unserem normalen All-
tagsbewusstsein aufriitteln, uns die Relativitat der Welt der Er-

Bericht vom Yoga-Kongress 2011

scheinungen drastisch vor Augen fiihren. Trotz oder gerade we-
gen seiner hohen Philosophie ist das Yoga Vasishta eine Anlei-
tung fiir gelebte Spiritualitdt im Alltag.

Swami Venkatesananda, der Ubersetzer dieser Ausgabe vom
Sanskrit ins Englische, war einer der friihen Schiiler Swami Si-
vanandas. Seine Ubersetzungen und Kommentare wichtiger
Schriften sind gerade fiir den
westlichen Aspiranten beson-
ders hilfreich und anschaulich.

Band 1 in deutscher Uberset-
zung erschienen im Yoga Vidya
Verlag; Hardcover, 359 Seiten,
ISBN  978-3-931854-90-4,
19,80 €, Band 2 folgt in Kiirze

von Christine Endris

.Meditation und Yoga -

altes Wissen schafft neue Wissenschaft."

Der Kongress wurde, wie alle zwei Jahre {blich, zusammen mit
der Society for Meditation and Meditation Research (SMMR)
veranstaltet. Einige Gedanken aus den Er6ffnungsansprachen:
Altes Wissen ist zum Forschungsgegenstand geworden und
hat sich in vielen Fallen bewahrheitet. Auf verschiedenen We-
gen priifend, finden Wissenschaftler der verschiedensten Dis-
ziplinen zu essentiellen Gemeinsamkeiten - wir befinden uns
in einer ganz spannenden Phase der Anerkennung auch spiri-
tueller Ansdtze in der Medizin und der Psychotherapie. Immer
mehr Menschen wollen Yoga und Meditation praktizieren.
Weltweit sind es etwa 300 Millionen, schatzt Amadio Bianchi,
Vorsitzender des World Movement for Yoga und der Interna-
tional Yoga and Ayurveda School C.Y. sowie einiger anderer in-
ternationaler Vereinigungen. Sukadev meint, dass etwa drei
Millionen Deutsche meditieren, Tendenz steigend. Mittlerweile
kénnen Arzte und Therapeuten auch im Westen offen von Me-
ditation und Yoga in ihrer beruflichen Tatigkeit reden. Friiher
war das nicht méglich. Bis in die 90er Jahre lief all das unter
der Rubrik ,Stressbewdltigung”. Physiotherapie kann heute
problemlos Hatha Yoga-Aspekte beinhalten. In der Psycho-
therapie gewinnt die Spiritualitdt mehr und mehr an Bedeu-
tung. Die Menschen sind auf der Suche nach dem Sinn, nach
Inhalten, die ihnen etwas bedeuten und die von Dauer sind.
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Therapeuten sind Partner ihrer Patienten. Sie sollten in hohem
MaBe einfliihlsam arbeiten.

Meditation und seelische Gesundheit

Prof. Dr. Martin Mittwede sagte dazu in seinem Vortrag ,Me-
ditation und seelische Gesundheit": ,Spiritualitat, die Traditio-
nen alter Meister, die Aufhebung der Getrenntheit, z.B. Be-
wusstes/Unbewusstes, sind fiir den Menschen wichtig. Wir
sind alle auf dem gleichen Weg und miissen Fragende bleiben.
Als Yogalehrende sollen wir ,mit liebevoller Hingabe" (Patan-
jali) an Yoga herangehen und uns stets eine Methodenoffen-
heit bewahren. Das Motto ,Wer (ibt, der erreicht auch das Ziel"
kann leicht zu Allmachtsgefiihlen verfiihren - nicht unbedingt
zur Erleuchtung! Unserem Selbst kénnen wir nichts hinzufligen
und nichts wegnehmen. Wir miissen nichts tun - alles ist
schon da! Wir sind in der Quelle der Kraft! Prof. Mittwede be-
schreibt die Erleuchtung als den Punkt, wo es ,erst richtig los
geht!" Die Hohen und Tiefen des Lebens gibt es nach wie vor,
wir kdnnen damit jedoch besser umgehen. Ananda heiB3t grund-
lose, ewige Freude. Mit folgenden Satzen wurde die Erleuch-
tung schon beschrieben: Ich bin in meinem natiirlichen Sein. -
Es ist, als habe meine Seele Flihler ausgestreckt und die Seele



des anderen beriihrt. Die Stille bezeichnet Prof. Mittwede als
den ursachenlosen Bereich. Gliick und Ungliick entstehen durch
die Bewertungen des Geistes. Wenn einer den ursachenlosen
Bereich erreicht hat, dann verbringt er seine Tage im Einklang
mit dem Gewohnlichen. Es fallen Satze wie: Wenn du etwas
splirst, mach es zu deiner Meditation! Das ist der Weg zur In-
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tegration von Meditation und Alltag. Prof. Mittwede bezieht
sich ofter auf die Raja Yoga Sutras von Patanjali, insbes. die Su-
tras 1.30 und 1.32. Ich kann nur warmstens empfehlen, diese
wieder einmal nachzulesen.

Achtsamkeit als Therapie = Mindfulness-
Based Stress Reduction (MBSR)

Prof. Dr. Johannes Michalak kniipft fiir mein Empfinden faszi-
nierend nahtlos an die Ausflihrungen von Prof. Mittwede an.
Sein Thema lautete: ,Die Rolle des Kérpers im Rahmen acht-
samkeitsbasierter Therapieverfahren". Diese Methode wird er-
folgreich bei der Behandlung von Depression, Angst- und
Stress-Zustanden angewendet und ist seit vielen Jahren aus-
fiihrlich erforscht und dokumentiert. Die therapeutische An-
wendung der Achtsamkeit basiert auf den Forschungen und Er-
fahrungen des amerikanischen Arztes und praktizierenden
Buddhisten Jon Kabat-Zinn (geb. 1944). Die Methode nennt sich
Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR). Es geht darum,
Alltagstatigkeiten achtsam auszufiihren, den Kérper und die
Gefiihle im Moment wahrzunehmen, Negatives loszulassen
und zu lben, eine andere Haltung zu den eigenen, selbstzer-
storerischen Gedanken zu entwickeln. Wesentliche Ubungs-
elemente des MBSR-Programmes sind Achtsamkeit, Atmung,
Body Scan und Yoga. Schwerpunkt und Ziel ist es, krank ma-
chende Gedanken zu ersetzen mit solchen, die heilen und auf-
bauen. Gedanken werden als mentale Ereignisse wahrgenom-
men, ohne sie zu bewerten, und man kehrt ins Hier und Jetzt
zuriick. Firwahr fiir jeden von uns hilfreich!

Das Selbstwertgefiihl entsteht aus dem Selbst heraus und ist
nicht langer von duBeren Faktoren abhdngig. Achtsame Wahr-
nehmung verandert auch die Kérperhaltung und wirkt sich so
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auf das (Wohl)Befinden aus - auf allen Ebenen! Patienten fin-
den Kontakt zu den eigenen Emotionen und zu denen lhres Ge-
geniiber. Daraus entstehen Mitgefiihl und Akzeptanz fiir alle
Beteiligten. Selbstwertgefiihl entsteht aus dem Selbst heraus
und ist nicht langer von duBeren Faktoren abhdngig. Sukadev
sagte am frithen Morgen im Satsang: Hinter allem existiert eine

hohere Wirklichkeit, die uns fiihrt. Auf einer hdheren Ebene sind
wir eins mit dem Unendlichen - das ist eine Erfahrung, die wir
alle taglich machen. Physisch sind wir irgendwann tot. Doch im
Zentrum stehen die Fragen: Wer bin ich? Was ist wirklich?

Der Yoga Vidya ~SMMR-Forschungspreis

Am Samstag wird von Dr. Ulrich Ott der Yoga Vidya For-
schungspreis 2011 lberreicht. Die Preistrdger wurden vom
SMMR ausgewahlt. Der erste Preis geht an Ines K. Miiller und
Jessica Ziehen, zwei Studentinnen an der Universitat Marburg.
Sie stellen ihre Untersuchung vor zu den Themen Yoga, Medi-
tation und Achtsamkeit. Die Wirkung der Mindfulness-Based
Stress Reduction (MBSR) wurde wihrend eines langen Zeit-
raumes umfassend erforscht. Die beiden Preistrdgerinnen ha-
ben aus den Jahren 1994 bis 2009 588 Studien zu diesem
Thema gefunden. Wie nicht anders zu erwarten, sind die Er-
gebnisse durchweg sehr positiv. Aufgrund dieser groBen Zahl
wissenschaftlich belegter Erfolge ist der Therapieansatz mitt-
lerweile allgemein anerkannt. Zwei weitere Preistrager befass-
ten sich ebenfalls mit den Themen Achtsamkeit und Meditation.

Braucht Yoga die Wissenschaft?

Sukadev Volker Bretz referierte in seinem Vortrag ,Braucht
Yoga die Wissenschaft? Und wenn ja wozu? Wissenschaft als
Turoffner - Wissenschaft als Methode fiir Erkenntnisgewinn -
Wissenschaft als Gefahr fiir die Spiritualitat des Yoga" tiber das
Hauptthema des Kongresses. Fiir alle, die es noch nicht wissen:
Sukadev hat fiir seine Griindung des ersten Yogazentrums in
Frankfurt ganz bewusst den Namen Vidya gewahlt. d.h. Wissen,
Weisheit, Wissenschaft, Erkenntnis. Auch wenn Yoga auf Jahr-
tausenden der Erfahrung basiert, auch wenn Selbstverwirkli-
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chung ohne Wissen erreicht werden kann, auch wenn mit
Mantras, Asanas, Pranayama und Meditation heilende Erfah-
rungen gemacht werden, fragt die Wissenschaft nach mess-
baren Daten und Fakten. Deutschland betrachtet sehr viel
skeptischer alles, was nur anndhernd mit Spiritualitat zu tun
hat, wogegen die USA hier offener sind - vielleicht aufgrund
der vielen verschiedenen Kulturen im Land. Yoga Vidya enga-
giert sich in der Forschung und stellt bereits seit langerem Pro-
banden fiir alle méglichen Projekte zur Verfligung. Die Zusam-
menarbeit mit den Wissenschaftlern ist intensiv. Ich habe in der
Referentenliste des Kongresses 10 Professorentitel und 14 Dok-
torentitel gezahlt. Yoga schaut von innen, Naturwissenschaft
von auBen. Mediziner, Stressforscher, Psychologen und Psy-
chotherapeuten brauchen Belege, damit sie die neuen Thera-
pien anwenden konnen. Wissenschaft ist der Tiir6ffner dafiir.
Beispiel Kinderyoga: Drei Studien belegen, dass insbesondere
bei ADHS sehr gute Erfolge erzielt werden. Die Anerkennung hat
zur Folge, dass Gelder von 6ffentlicher Seite und aus den Be-
trieben zum Wohl der Allgemeinheit flieBen konnen. Dazu
tragt auch bei, wenn Untersuchungen belegen, dass alle Me-
ditationstechniken anndhernd gleich gut sind. Somit kdnnen
sich die verschiedenen spirituellen Traditionen mogliche De-
batten ersparen und in der Anwendung von Toleranz lben.

Yoga als spiritueller Weg

Sukadevs Worte beim Satsang (gemeinsame Meditation und
Vortrag) am Sonntagmorgen sind so universell wie klar: Die
Selbstverwirklichung zu erreichen ist leichter, als einen Apfel
zu essen. Wir sind es namlich schon. Unser Uben und Prakti-
zieren ist der Weg. Immerhin lassen dabei die Riickenschmer-
zen nach, immerhin geht es uns gut, wir sind flexibel und ge-
lassener als friiher. Damit sollten wir uns trotzdem nicht
zufrieden geben. Das Motto lautet: Ich will das Hochste er-
fahren! Ohne ein solches Ziel werden wir nie zufrieden sein.
Langfristig werden wir es alle verwirklichen, denn all unser
Streben, ob bewusst oder unbewusst, ist darauf gerichtet! Na-
tuirlich begegnen wir Hindernissen, doch - so der trostliche Zu-
spruch von Sukadev - selbst groBe Meister hatten kleine Mak-
ken. Da konnen wir doch auch zuversichtlich in die Zukunft
schauen! Auch schwierige Erfahrungen tragen zum Fortschritt
bei. Gott wirkt durch unsere ,Fehler".

Amadio Bianchi pladiert in seinem Vortrag “Meditation - von
der Suggestion zum Wissen" leidenschaftlich fir das Erkennen
unserer spirituellen Natur. Schon Kinder sollten darauf auf-
merksam gemacht werden, dass es liber die korperliche Reini-
gung hinaus auch die Reinigung des Geistes, des Verstandes
und der Seele gibt. Erwachsene erst recht! Wir werden be-
stimmt von unseren Pflichten, den hektischen duBeren Um-
standen, den vielen Unterhaltungsangeboten, die sich von au-
Ben anbieten/aufdridngen/einschleichen. Wo ist die Stille
geblieben? Die Achtsamkeit fiir das, was wir brauchen, um kor-
perlich und seelisch gesund zu sein? Jeder Mensch braucht eine
andere Medizin. Es gibt sieben Milliarden Menschen und kei-
ner gleicht dem andern! Wir miissen uns in unserem ganzen ur-
eigenen Wesen wieder in Besitz nehmen. Fiir Amadio Bianchi
lautet der Kernsatz: Morgens schenke ich mir wenigstens eine
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halbe Stunde Meditation. Uber die Sinne, meditative Musik, die
Stimme oder Texte eines Meisters und den Willen zu meditie-
ren, entwickeln wir mehr und mehr Bewusstheit, Erkenntnis und
Wissen. Er ist begeistert von der Atmosphare in Bad Meinberg.
Er wiirde gerne wiederkommen und darauf freuen wir uns
schon jetzt!

Eugen Drewermann:
«von Krankheit und Gesundheit"

Der mit Spannung und Freude erwartete Theologe, Psychothe-
rapeut, Seelsorger und Schriftsteller Eugen Drewermann spricht
tber das Thema ,Von Krankheit und Gesundheit". Er zieht ei-
nen weiten Bogen vom alten Wissen der Schamanen bis hin zur
heutigen Psychoanalyse. Schon immer wussten die Heiler und
Philosophen um die seelischen Ursachen von Krankheiten.
Schon immer konnte ein gutes Gesprach Kérper und Seele in ei-
nen Heilungsprozess hineinflihren. Grundlagen sind niemanden
zu kritisieren oder zuriickzuweisen, Vertrauen zu bilden, die
Seele behutsam aufzuschlieBen. Dafiir muss der behandelnde
Arzt seine eigenen Schwachen erkannt und durchgearbeitet ha-
ben. Seit etwa 1920 taucht in der Psychosomatik die Uberla-
stung bestimmter Organe als Krankheitsbild auf, seit den 30er
Jahren gibt es die Theorie vom Stress. Stichwérter sind Ma-
gengeschwiir und Bluthochdruck. Menschen reagieren sehr
unterschiedlich auf Stress. Die einen rennen und kdmpfen,
was zur Zwangsneurose fiihren kann, die anderen resignieren
schnell und kollabieren nach innen: eine Depression. Wie sieht
mdgliche Hilfe aus? Liebe und Selbstliebe - ich bin wertvoll,
auch ohne Leistung! Verantwortung tibernehmen. Sich viel
Ruhe und Schlaf erlauben. Im Nahbereich eine Zone der
Menschlichkeit schaffen. Einander zuhdren, Gefiihle verbali-
sieren, emotionale Warme entwickeln. Wahrhaftig und au-
thentisch sein. Tanz, Spiel und Natur. Dies sind die Schliissel fiir
seelische und korperliche Gesundheit. Jeder Mensch ist etwas
absolut Kostbares! Eugen Drewermann zitiert Platon mit einem
sehr schonen Bild. Ich versuche, es sinngemaB wiederzugeben:
Die Wesensgestalt des anderen erkennen, sie frei lieben und den
Gottern zurilick schenken! Man spiirt, dass Eugen Drewermann
das lebt, was er sagt. Die nach meiner Schatzung 400 Zuhorer
im groBen Sivananda-Saal sind sehr beeindruckt von seinem
Wissen und seiner unglaublich starken Empathie. Er beant-
wortet Fragen, auch kritische Fragen. Ich glaube, ich bin nicht
alleine mit meinem Wunsch, er mége im nachsten Jahr wieder
zum groBen Yoga-Kongress im November kommen.

Die vielen Workshops und Yogastunden zu allem, was sich
eine oberkreative Yogini in ihren wildesten Yogatraumen nur
vorstellen kann, machen einem die Auswahl und das Timing



schwer. Anders ausgedriickt: Ich nehme die Gelegenheit wahr,
alle meine kérperlichen und geistigen Mdglichkeiten als Yogini
anzuwenden und voller Gelassenheit mich zwischen Mandala
Yoga, Vedanta-Asanastunde, Business Yoga Masterclass, Jiva-
mukti Yoga, Marchenyogastunde, Hormonyoga, Pippilotta-Kin-
deryoga, Chakraarbeit oder ganz praktischen Unterweisungen
fiir den Alltag fiir das in diesem Moment Richtige zu ent-
scheiden.

Stille im Shivalaya-Retreatzentrum

Als erstes gehe ich mal riiber in das Shivalaya-Retreatzentrum
im benachbarten Haus Shanti. Dieses Zentrum im obersten vier-
ten Stock des Hauses ist neu fiir mich. Dort herrscht ein stan-
diges Schweigegebot. Gleich beim Eintreten spiire ich, dass hier
alles anders ist. Still und ruhig. Gerade scheint die Sonne her-
ein, es strahlt, iberall sind Fenster. Mehrere sehr schone Me-
ditationsrdaume. Eine Kiiche, eine Bibliothek, eine Terrasse. Hell
und freundlich. Ich bin entziickt und bleibe ein wenig.

Spater bin ich im Workshop bei Mahashakti Engeln ,Ideen ge-
baren und realisieren mit der Kraft der Chakras". Wir gehen
ganz praktisch liber unsere Chakras durch einen Schopfungs-
prozess fiir ein Projekt, das uns wichtig ist und das wir reali-
sieren wollen. Sie ist eine sehr erfahrene Yogatherapeutin,
man merkt es. Besonders interessant sind die zu erkennenden
inneren Widerstande. Dafiir bin ich ja auch hier, ich will doch
mehr tber mich erfahren!

Fiir meinen Yogaunterricht ungemein anregend und meinen
Korper ebenso entspannend ist die Stunde ,Yoga-Therapie:
Schulter und Nacken" bei Heinz Pauly.

Hormon-Yoga bei Amba ist immer einer der Kongress-Renner,
weil Amba sehr viel Erfahrung damit hat. Und ihre Stunden sehr
lebendig gestaltet. Ihren Spruch ,Yoga ist fiir den Menschen,
der Mensch ist nicht fiir Yoga da" nehme ich fiir mich mit nach
Hause. - ,Energiekultivierung - Yogapraxis fiir Energiehygiene
und Energiegewinnung" mit Daricha Zaremba gibt mir das, was
das Thema verspricht.

Einen anderen Workshop verlasse ich vorzeitig, weil mir hier der
Tierschutz etwas zu weit getrieben wird. Ich will mir wahrend
der Asanas z.B. nicht den Kopf dariiber zerbrechen, ob und wie
Tiere ihre Sexualitdat empfinden. Und ob wir Menschen sie da-
bei behindern. Es ist aber wiederum das Schone bei Yoga Vidya,
dass viele Traditionen vorgestellt werden und dass Toleranz ein
hohes Gut war und ist.

Beim Essen geht es hoch her. Hunderte von Gasten geben sich
dem vorziiglichen Angebot an Speisen und Getrdnken hin. Die
Gelegenheit, sich auszutauschen, wird rege genutzt. Glickli-
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cherweise sind die Essenszeiten stark entzerrt und man kann
auch im Schweigeraum speisen. Das Kiichenteam ist in Hoch-
form und kann sich iiber viel Anerkennung freuen. Alle Teams
- Planung, Organisation, Boutique, Fahrdienste, Reinigung,
Technik, Unterrichtende, Fiihrungen - sind freundlich und un-
ermidlich im Einsatz. Allen sei Dank!

Auch Sukadev als Vorsitzender des Berufsverbandes der Yoga
Vidya Lehrerf/innen, der Gott sei Dank immer ruhig und vor-
bildlich bescheiden bleibt. Manchmal staune ich, wie er die Er-
gebnisse eines Kongresstages spater zusammenfasst. Dabei
kann er gar nicht tiberall dabei gewesen sein. Ebenso Amba, die
sich mit viel Herzblut um die Auswahl und Einladung der Re-
ferenten kiimmert. Wer mehr vom Kongress lesen, héren und
sehen will, kann nach fast allen Referenten googeln. Uber Jon
Kabat-Zinn und das MBSR-Programm findet Ihr eine Menge bei
Wikipedia. Und: schaut mal nach unter www.SMMR.de!

Vom Yoga-Kongress gibt es etliche Videos, Texte und Fotos un-
ter www.yoga-vidya.de und beim Googeln mit den Suchwértern
. Yoga Vidya SMMR Kongress 2011"! Der Termin fiir den néichsten
Yoga-Kongress steht auch bereits fest: 16. - 18.11.2012.

Nachtrag:

Am 5. Januar 2012 fand ich in meiner Tageszeitung einen gro-
Ben Artikel unter der Uberschrift: +Multitasking macht krank".
Es ging um nichts anderes als um das Achtsamkeitstraining
nach Jon Kabat-Zinn. Von einer dritten Wende in der Psycho-
therapie wird gesprochen, von Hilfe bei chronischen Schmer-
zen und fiir Krebspatienten. Dr. Ulrich Ott wird dort zitiert - er
ist Mitglied des SMMR, Diplompsychologe, Yoga- und Medita-
tionslehrer und alljahrlich ein wichtiger Referent beim Yoga-
Kongress. Die Kreise schlieBen sich. Meditierende und Yoga-
Praktizierende treten mit ihrem Wissen und ihren Erfahrungen
in die Welt. Korperlich und seelisch Erkrankte finden Besserung
durch das, was durch Bewusstheit positiv beeinflusst werden
kann. Hirnforscher haben nach acht Wochen Training bereits
messbare Veranderungen in der Substanz bestimmter Gehirn-
regionen festgestellt. So findet das Alte Wissen Einzug in un-
sere Neue Welt.

Christive Endris

Christine Endris - Yogalehrerin seit 1996, langjahrige Ta-
tigkeit bei Yoga Vidya Frankfurt, erfahren in PR-Arbeit
berichtet sie regelmaBig von den Yoga-Kongressen.
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i Gott ist weder oben im Himmel,

y _' noch unten auf der Erde,







Fiir Verbandsmitglieder

Liebe Verbandsmitglieder,

von Vicara Shakti Miiller

an dieser Stelle mochten wir dich iiber Neuigkeiten aus den Yoga Vidya Berufsverbinden informie-
ren und dir Tipps an die Hand geben, wie du deine Verbandszugehdrigkeit bestmaglich nutzen kannst.
Die vielen Vorteile und Angebote, die die Verbandsmitgliedschaft bei Yoga Vidya bietet, werden von
vielen zu wenig oder nicht vollstindig ausgeschopft.

Um dich bei deiner Arbeit moglichst gut zu unterstiitzen, so dass du Yoga, Ayurveda, Massage, Ent-
spannung und viele andere ganzheitliche Gesundheitsangebote optimal weitergeben kannst, erhdltst
du hier kiinftig aktuelle News und niitzliche Hinweise.

Service fiir die Verbandsmitglieder

Eine besonders erfreuliche Meldung ist, dass sich unsere Team-
situation entscheidend verbessert hat, so dass wir dir jetzt ei-
nen schnelleren und besseren Service bieten konnen. Neben un-
serer langjahrigen und in allen Lagen bewahrten Mitarbeiterin
Michaela, hast du mit Krischan einen weiteren Ansprechpart-
ner fiir alle deine Fragen und Wiinsche. Unser Telefon ist nun
Montag bis Freitag von 8 bis 15h besetzt.

Eigenwerbung im Yoga Vidya Journal

Mache durch einen interessanten redaktionellen Beitrag hier,
im Yoga Vidya Journal, auf dich und deine Angebote aufmerk-
sam und nutze diese Plattform fiir dich. Dies kdnnte z.B. eine
ungewdhnliche Aktion deines Yogacenters, ein aus dem nor-
malen Rahmen fallendes Angebot von dir, oder dhnliches sein.
Aber auch andere Beitrdge zum groBen Yogathemenbereich
sind immer sehr willkommen. Sei kreativ -und melde dich mit
deinem eigenen Beitrag direkt an die Redaktion des Yoga Vi-
dya Journals in Bad Meinberg.

Kontakt:
Klaus Blex (Yoga Vidya Bad Meinberg)
Fon: 05234-87 2131 Mail: journal @yoga-vidya.de

Mitgliederentwicklung

Unsere Mailingaktion im Sommer 2011 fiir neue Mitglieder im
Berufsverband der Yoga Vidya Lehrer/innen (BYV) hat zu einem
Zuwachs von 180 neuen Mitgliedern gefiihrt. Damit haben
wir, mit jetzt 2400 BYV-Mitgliedern (Stand April 2012) die
hochste Mitgliederzahl seit der Griindung 1996. Auch die Mit-
gliederentwicklung in den beiden anderen Hauptverbdnden,
dem Berufsverband der Yoga Vidya Gesundheitsberater, Kurs-
leiter und Therapeuten (BYVG) und dem Berufsverband der
Yoga und Ayurveda Therapeuten (BYAT) hat sich sehr erfreulich
entwickelt.

Da unsere Mitgliederzahlen stetig wachsen, haben wir dank eu-
rer Unterstlitzung die Mdglichkeit die Anliegen der Verbdnde
gegeniiber Behorden und Krankenkassen besser zu vertreten.
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Zweigverbande

Zweigverbande im Berufsverband der Yoga Vidya Lehrer/innen
(BYV) und dem Berufsverband der Yoga Vidya Gesundheitsbe-
rater, Kursleiter und Therapeuten (BYVG)

Durch die seit einiger Zeit ins Leben gerufenen Zweigverbande
im BYV und BYVG wurde die Verbandsstruktur erweitert. Du
hast hier die Mdglichkeit dich kostenfrei in den Zweigverban-
den registrieren zu lassen. Denn es gilt: Sobald du eine Aus-
oder Weiterbildung in den jeweiligen Bereichen der Zweigver-
bande vorweisen kannst, kannst du dich kostenfrei im ent-
sprechenden Zweigverband registrieren lassen. Es lohnt sich fir
dich, nicht nur wegen der kostenfreien Registrierung, gezielt in
diesen Bereichen Weiterbildungen zu planen, denn bekanntlich
sind diese Kompetenzen gefragt und erschlieBen dir neue Mog-
lichkeiten. Mit der Mitgliedschaft in den Zweigverbanden und
dem daraus folgenden Eintrag in dem entsprechenden Online-
Verzeichnis der Zweigverbande stellst du also deine gewachsene
Kompetenz nach auBen dar und kannst auch die Bezeichnun-
gen der Zweigverbande, z.B. ,Mitglied im Kinderyoga Berufs-
verband (BYV)" fiir dich nutzen.

Der Blick auf die Struktur der Zweigverbande
zeigt deine Mdglichkeiten:

Hauptverband :

Berufsverband der Yoga Vidya Lehrer/innen (BYV)
Zweigverbande:

Kinderyoga Berufsverband (BYV), Business Yoga Berufsverband
(BYV) - (kostenfreie Registrierung fiir Mitglieder im Hauptverband)

Hauptverband: Berufsverband der Yoga Vidya Gesundheits-
berater, Kursleiter und Therapeuten (BYVG)

Zweigverbinde: Ayurveda Berufsverband (BYVG), Berufsver-
band fiir ganzheitliche Massagen (BYVG), Bund der Entspan-
nungskursleiter (BYVG), Bund der Meditationskursleiter (BYVG)
(kostenfreie Registrierung fiir Mitglieder im Hauptverband)

Um sicherzustellen, dass du alle kostenfreien Mitgliedschaften
wahrnimmst und die damit verbundenen Vorteile nutzt, schaue
einfach mal, welche Aus- und Weiterbildungen du schon ge-



macht hast und melde dich bei uns, damit wir die Registrierung
im jeweiligen Zweigverband fiir dich vornehmen kdnnen - eine
kurze Mail, ein kleiner Anruf geniigt. Gleichzeitig starkst du da-
mit durch eine wachsende Mitgliederzahl auch die Position des
jeweiligen Zweigverbandes zum Wahrnehmen der Interessen
der jeweiligen Berufsgruppe, wie Yogalehrer, Masseure, Ent-
spannungstrainer usw.

Gilinstige Mitgliedschaft in mehreren
Hauptverbanden

Ubrigens ist die Mitgliedschaft in jedem weiteren Hauptverband
glinstiger. Sobald du die Qualifikation fiir die Mitgliedschaft fiir
einen der anderen Hauptverbinde (BYV, BYVG, BYAT) hast, be-
tragt der Mitgliedsbeitrag fiir den zweiten und dritten Haupt-
verband jeweils nur noch € 15.

Mitgliederbereich der Verbande auf der
Yoga Vidya Homepage

Eine groBe Hilfe fiir Mitglieder sind die Informationen im je-
weiligen passwortgeschitzten Mitgliederbereich der Haupt-
verbande auf der Yoga Vidya Homepage, die nur fir die Ver-
bandsmitglieder zuganglich sind. Diese Informationen werden
standig mit aktuellen Inhalten erganzt, so dass es sich lohnt im-
mer mal wieder dort reinzuschauen. Fragen zu Krankenkassen,
Steuern, Rente, Versicherungen und Selbstdndigkeit werden
zum Teil sehr ausflhrlich behandelt - Gber weitere Links hast
du Zugriff auf Hintergrundinfos, die wir am Telefon oder per
Mail nicht so detailliert beantworten kénnen. Unter der Rubrik
+Ansprechpartner” findest du auch die Kontaktdaten fiir die ko-
stenlose telefonische Rechts- und Steuerberatung. Stébere
doch mal ein wenig im Mitgliederbereich -du bekommt si-
cherlich auch einige niitzliche Antworten zu Fragen, an die du
vorher nicht mal gedacht hast. Wenn du wichtige Informatio-
nen hast, die du gerne auf den Mitgliederseiten sehen und der
Verbandsgemeinschaft mitteilen mochtest, oder es Fragen zu
Themen gibt, die du vergeblich suchst, sind wir fiir jeden Hin-
weis dankbar.

Wir freuen uns, wenn wir den Mitgliederbereich mit fiir dich
wichtigen Themen ergédnzen kdnnen.

Eure Eintrage in den Yoga Vidya Internet-
Mitgliederverzeichnissen

Deine Eintrdge in den Mitgliederverzeichnissen sind eine wirk-
same Mdglichkeit, auf dich und dein Angebot im Internet auf-
merksam zu machen - denn du wirst nicht nur gefunden,
wenn dich jemand direkt im Verzeichnis sucht, sondern auch,
wenn jemand ein Schlagwort im Internet eingibt, dass in dei-
nem Eintrag enthalten ist. Die Eintrdge dazu kdnnen nur direkt
von uns (Yoga Vidya) vorgenommen werden. Anderungen und
Erganzungen sind jederzeit mdglich - eine kurze Mail an be-
rufsverband @yoga-vidya.de mit deinen Wiinschen geniigt.
Der Platz im Mitgliederverzeichnis ist begrenzt, doch wir kon-
nen die Eintrdge mit deiner Hilfe oftmals noch so erganzen,
dass mehr riiberkommt als nur der Name und die Anschrift.
Hier einige Tipps dazu.
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Optimierung der Eintrage
in den Mitgliederverzeichnissen

Feld Namenszusatz: dieser Eintrag taucht fettgedruckt hinter
deinem Namen in der Kopfzeile der Verzeichnisse auf, z.B. Vi-
veka Karl Miiller — Yogastudio Yogahausen oder Sabine Mu-
ster — Diplom Padagogin. Dies ist also eine gute Mdglichkeit
weitere Hinweise zu dir und deinen Angeboten gleich in der
Kopfzeile zu platzieren.

Adresse: Hier hast du die Mdglichkeit, die abweichende An-
schrift von deinem Yogacenter etc. anzugeben. Unsere Post wird
weiterhin an deine Privatanschrift geschickt, wenn du es
wiinschst. Apropos Anschrift: Bitte informiere uns immer so
schnell wie mdglich Gber Verdnderungen bei deiner Anschrift
- gleiches gilt auch bei Anderungen der Bankverbindung etc.
Telefon [ Fax: hier ist die Angabe von bis zu 5 Telefonnummern
mdglich, Rubriken: Privat - Arbeit -Mobil - Sonstige - Fax
Mail: zwei Mailadressen sind moglich, Rubriken: Privat - Firma

Eintrage im Textfeld

Hier kannst du in knapper Form Informationen zu deiner Per-
son und deinen Angeboten machen. Insgesamt gilt aber auch:
Gestaltet den Eintrag im Yogalehrer-Verzeichnis so tbersicht-
lich wie mdglich - lieber auch mal unnétige Daten weglassen,
wie z.B. die private Telefonnummer/Mail, wenn du es vor-
ziehst, den Kontakt liber deine Geschaftsadresse abzuwickeln.
Anregungen fiir gelungene Eintrdge findest du in den Ver-
zeichnissen - wir helfen dir auch gerne dabei.

Homepage
(alternativ: elektronische Visitenkarte)

Vergiss nicht deine Homepage anzugeben! Falls du noch keine
Homepage hast, kannst du bei uns auch eine elektronische Vi-
sitenkarte einrichten, auf der du dich ausfihrlich vorstellen
kannst. Mit einem PDF-Anhang kannst du noch dein Kursan-
gebot hinzufiigen und regelmaBig aktualisieren. Fiir die Ein-
zelheiten dazu kontaktiere uns per Mail: berufsverband @yoga-
vidya.de oder telefonisch unter 05234-87 2113 und -2313.
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Berufsverbande ...
i itgli W wppen:
vertreten die Interessen ihrer Ml{gllt‘dfr.

in folgenden Berufsgruppen: |
Bdyoga
B Yoga
Eberater
Bpsuten
Wasage
Briter
sbsiter
Frda

Yogalehrerfin

Kinderyoga

Business Yoga

Gesundheitsberater

A= Kursleiter und Therapeuten
Ganzheitliche Massage
Entspannungskursleiter
Meditationskursleiter
Ayurveda

[ 3%
Gemeinniitzige Vereine: E
Yoga Vidya eV. g

Brahma Vidya Hilfswerk

wuru'.ynga-vid\va.dr
info@yoga-vidya.de

Schon
Mitglied bei

Wenn wir unsere Energi
biindeln, konnen wir ger
sehr viel bewirken!

Yoga Vidya?

In unserer Berufsverbinde-Broschiire findest du genaue
Informationen und Orientierungshilfen:

e welcher Verband ist fiir mich geeignet

e welcher Verband macht was

e welche Voraussetzungen brauche ich, um Mitglied zu werden
e was habe ich fiir einen Nutzen von einer Mitgliedschaft

Dachverband: Freie Gesundheitsberufe

Seit einigen Jahren gibt es den Dachverband fiir Freie Ge-
sundheitsberufe, in dem sich viele Verbande aus dem Gesund-
heitswesen konzentriert sammeln, um so die Akzeptanz fiir al-
ternative Gesundheitspraktiken in der Gesellschaft und Politik
zu verbessern und die Position der in diesen Berufen Tatigen zu
starken - dazu gehdrst du natiirlich auch. Auch der Berufsver-
band der Yoga Vidya Lehrer/innen e.V. (BYV) und viele seiner
Verbandsmitglieder sind hier schon vertreten. Wir mochten
dich an dieser Stelle nochmals auf die Gelegenheit aufmerksam
machen, dass du dich als BYV Mitglied in die Referenzliste der
Gesundheitsexperten im Dachverband Freie Gesundheitsbe-
rufe eintragen lassen kannst. Diese Liste auf der Homepage der
FG soll es den Verbraucherinnen und Verbrauchern sowie den
Krankenkassen ermdglichen, qualifizierte Anbieterlnnen im
Gesundheitssektor zu finden; gleichzeitig erhaltst du als An-
bieterIn eine kostenlose Plattform flir deine Angebote. Als ein-
zige Verbindlichkeit erwartet der Dachverband Freie Gesund-
heitsberufe von dir, dass du dich mit deiner Unterschrift dazu
verpflichtest, die auf den Seiten der FG aufgeflihrten Qualitats-
und Ethikrichtlinien der FG einzuhalten.

(www.freie-gesundheitsberufe.de/?menue=gesundheitsexperten)

Kontakt: Fon 06447 886 03 27- Fax 06447 886 02 04
info@freie-gesundheitsberufe.de, www.freie-gesundheitsberufe.de

Mitgliederversammlungen

Mitgliederversammlungen sind ebenfalls eine gute Gelegenheit
sich auszutauschen und aktivam Geschehen deines Verbandes
mitzuwirken. Die Mitgliederversammlungen finden in Bad
Meinberg statt -normalerweise in Verbindung mit unseren
Kongressen. Fiir den BYV im Anschluss an den Yoga-Kongress
im November (18. November 2012), fiir den BYAT am Freitag vor
dem Yoga-Kongress (16. November 2012) und fiir den BYVG im
Anschluss an das Musik-Festival (12. Mai 2013). Fiir dein ak-
tives Mitwirken in den Berufsverbdnden, sei es durch Beitrdge
fiir das Yoga Vidya Journal, Anregungen und wertvolle Hinweise
fiir die Verbandsarbeit, oder auch um Aufgaben in der Ver-
bandsfiihrung (z.B. Rechnungsfihrer, -priifer etc.) zu Gberneh-
men, bedanken wir uns und freuen uns, wenn wir euch in gro-
Ber Zahl bei den Mitgliederversammlungen begriiBen diirfen.

Liebes Verbandsmitglied, wir bedanken uns auch bei dir fiir die
ausgezeichnete Arbeit, die du in deinem Aufgabenbereich vor
Ort leistest, um die groBartige Idee des Yoga und der ganzheit-
lichen Therapie- und Heilmethoden zu verbreiten. Wir hoffen,
dass wir dich hilfreich unterstiitzen kénnen und wiinschen dir
bei deinen Aktivitéiten persénlichen Fortschritt auf deinem Weg,
Anerkennung und natiirlich ganz viel Freude - also méglichst Er-
folg auf allen Gebieten, die fiir dich wichtig sind.

Und natiirlich freuen wir uns, wenn wir von dir héren - gerne
auch mit vielen guten Vorschldgen und Ideen, die fiir alle Mit-
glieder von Wert sind.

Und noch eine kleine Bitte zum Schluss. Wir méchten dir noch
einmal ans Herz legen, die Fiille der Informationen der pass-
wortgeschiitzten Mitgliederseiten zu nutzen, dann werden sich
viele deiner Fragen bestimmt direkt kldren. Grundsdtzlich sind
wir aber fiir alle Fragen, auch fiir die "kleinen Fragen" immer fiir
dich da- wie gesagt, wir freuen uns von dir zu héren.

OM SHANTI und liebe GriiBe vom Verbandsteam -
Michaela und Krischan

Kontakt Verbandsteam:
berufsverband @yoga-vidya.de oder
telefonisch unter 05234- 87 2113 und -2313

Vicara Shakts
Mitlore

- arbeitet bei Yoga Vidya im Verbandsteam, praktiziert
besonders gerne Kundalini-Yoga sowie Bodywork, und
leitet dazu Seminare und Ausbildungen.
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A. Praambel

Im Dachverband der Freien Gesundheitsberufe e.V. haben sich
Angehdrige der unterschiedlichen Gesundheits- und Sozialbe-
rufe zusammengeschlossen, die mit ihrer beruflichen Tatigkeit
und ihren vielfdltigen Methoden die Gesundheit fordern. Als
professionelle Berater, Therapeutinnen, Praktikerinnen, Pad-
agogen, Kursleiterinnen, Psychologinnen oder andere Angehd-
rige der heilkundlichen, pflegenden oder helfenden Berufe
wollen sie mit besonderer Kompetenz und Wirksamkeit zur For-
derung der Gesundheit des einzelnen Menschen und ihrer so-
zialen Gemeinschaften beitragen und damit das allgemeine Ge-
sundheitsbewusstsein entwickeln. Sie sind dabei den
Grundsatzen der Ottawa Charta zur Gesundheitsforderung ver-
pflichtet, die von der Weltgesundheitsorganisation im Jahr
1986 als grundlegende Leitlinie beschlossen und seitdem in ver-
schiedenen Deklarationen bekraftigt wurde.
.Gesundheitsforderung zielt auf einen Prozess, allen Menschen
ein hoheres Mal3 an Selbstbestimmung tiber ihre Gesundheit zu
ermdoglichen und sie damit zur Starkung ihrer Gesundheit zu
befdhigen. Um ein umfassendes korperliches, seelisches und so-
ziales Wohlbefinden zu erlangen, ist es notwendig, dass sowohl
einzelne als auch Gruppen ihre Bediirfnisse befriedigen, ihre
Wiinsche und Hoffnungen wahrnehmen und verwirklichen so-
wie ihre Umwelt meistern bzw. verandern konnen. In diesem
Sinne ist die Gesundheit als ein wesentlicher Bestandteil des
alltaglichen Lebens zu verstehen und nicht als vorrangiges Le-
bensziel.

Gesundheit steht fiir ein positives Konzept, das in gleicher
Weise die Bedeutung sozialer und individueller Ressourcen fiir
die Gesundheit betont wie die korperlichen Fahigkeiten. Die
Verantwortung fiir Gesundheitsforderung liegt deshalb nicht
nur bei dem Gesundheitssektor sondern bei allen Politikberei-
chen und zielt liber die Entwicklung gesiinderer Lebensweisen
hinaus auf die Forderung von umfassendem Wohlbefinden
hin" (Ottawa Charta 1986).

Eine wesentliche Gemeinsamkeit der Freien Gesundheitsberufe
ist ihr ganzheitlicher Entwicklungs- und Gesundheitsbegriff, der
sowohl kdrperliche, seelische, geistige und soziale als auch spi-
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Berufsordnung der Freien Gesundheitsberufe
Dachverband fiir freie beratende und
Gesundheit fordernde Berufe e.V.

rituelle und 6kologische Aspekte des Menschen anerkennt und
integriert. "Gesundheitsforderung unterstiitzt die Entwicklung
von Personlichkeit und sozialen Fahigkeiten durch Information,
gesundheitsbezogene Bildung sowie die Verbesserung sozialer
Kompetenzen und lebenspraktischer Fertigkeiten. Sie will da-
durch den Menschen helfen, mehr Einfluss auf ihre eigene Ge-
sundheit und ihre Lebenswelt auszuliben" (Ottawa Charta 1986).

Ihren Dachverband verstehen die Freien Gesundheitsberufe als
lernende Gemeinschaft, in der sie ihre Berufsausiibung konti-
nuierlich reflektieren, selbst kontrollieren und stetig verbessern.
Ihre Berufsordnung beschreibt die allgemeinen Grundsatze ei-
ner guten heilkundlichen oder gesundheitsdienlichen Arbeit und
formuliert die gemeinsame Uberzeugung der Professionen zum
Verhalten ihrer Mitglieder im Umgang mit Klienten und Teil-
nehmern, zur Kooperation untereinander und zur Zusammen-
arbeit mit den anderen Berufsgruppen und Fachleuten im Ge-
sundheitswesen.

Die Berufsordnung der Freien Gesundheitsberufe und die Fest-
legung von Berufspflichten dienen dem Ziel:

¢ Das Gesundheitsbewusstsein in uns selbst und gleicherma-
Ben bei unseren Klientinnen und Teilnehmern zu kultivieren
und zu stérken.

e Das Vertrauen der Menschen zu erhalten und zu férdern, die
unsere Hilfe in Anspruch nehmen.

e Die Qualitat unserer fachlichen Tatigkeit im Interesse der Ge-
sundheit der Bevdlkerung nachhaltig sicherzustellen.

e Die Unabhangigkeit und das Ansehen der Freien Gesund-
heitsberufe zu entfalten und zu wahren.

e Ein ethisch fundiertes Verhalten bei der Berufsausiibung
kontinuierlich zu pflegen und mit wirksamen Instrumenten
der Selbstreflexion und der gegenseitigen Supervision zu
Uberpriifen.

Die gemeinsamen Regeln in dieser Berufsordnung sind als ein
Code of Conduct Orientierung und Verpflichtung fiir helfende,
heilende, pflegende oder bildende Berufe, die ihr professionel-
les Handeln in sozialer Verantwortung gestalten und Gesund-
heit als Dienst von Menschen flir andere Menschen verstehen.

B. Regeln zur Berufsausiibung

I. Allgemeine Grundsatze

§ 1 Die Aufgaben der Freien Gesundheitsberufe

(1) Die Mitglieder der Freien Gesundheitsberufe dienen der
Gesundheit des einzelnen Menschen und der gesamten Bevél-
kerung.
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(2) Aufgabe der Freien Gesundheitsberufe ist es, die Entwick-
lung von Persdnlichkeit und sozialen Fahigkeiten von Menschen
zu fordern und ihre individuellen wie sozialen Kompetenzen im
Umgang mit Gesundheit und Krankheit zu starken. Sie tun dies
durch Information, gesundheitsbezogene Bildung und Beratung
und durch die Vermittlung von Fahigkeiten oder Methoden zur
gesundheitsforderlichen Erndhrung, Bewegung und geistigen
Einstellung.

(3) Die Mitglieder der Freien Gesundheitsberufe wollen die
Menschen befdhigen, mehr Einfluss auf ihre eigene Gesundheit
und Lebenswelt auszuiiben, und sie wollen ihnen zugleich er-
moglichen, Entscheidungen in ihrem Lebensalltag zu treffen, die
ihrer Gesundheit zugute kommen.

(4) In Ubereinstimmung mit der Ottawa Charta zur Gesund-
heitsférderung gehen die Mitglieder der Freien Gesundheits-
berufe davon aus: ,Gesundheit wird von den Menschen in ih-
rer alltdglichen Umwelt geschaffen und gelebt, dort, wo sie
spielen, lernen, arbeiten und lieben. Gesundheit entsteht da-
durch, dass man sich um sich selbst und fiir andere sorgt, dass
man in der Lage ist, selber Entscheidungen zu fallen und Kon-
trolle liber die eigenen Lebensumstande auszuiiben sowie da-
durch, dass die Gesellschaft, in der man lebt, Bedingungen her-
stellt, die allen ihren Biirgern Gesundheit ermdglichen.”

§ 2 Allgemeine Berufspflichten

(1) Die Mitglieder der Freien Gesundheitsberufe Gben ihren
fachspezifischen Beruf nach bestem Wissen und Gewissen
entsprechend dem aktuellen Stand der Gesundheitswissen-
schaften und der kritisch reflektierten methodischen und ver-
fahrensorientierten Erfahrung aus.

(2) Die Angehdérigen der Freien Gesundheitsberufe kontrollie-
ren ihre gewissenhafte

Berufsausiibung durch ein Qualitatsmanagement ihres jewei-
ligen Berufsverbandes,

das die fachliche Arbeit transparent macht und eine offene Be-
wertung durch die Klienten und Teilnehmer und die Fachper-
sonen innerhalb der jeweiligen Profession ermoglicht.

(3) Zur gewissenhaften Berufsausiibung halten sich die Ange-
horigen der Freien Gesundheitsberufe an die fachlichen und
menschlichen Grundsatze einer kompetenten professionellen
Berufsausiibung, die als Leistungsversprechen gegeniiber ihren
Klienten und Teilnehmern formuliert sind.

(4) Freie Gesundheitsberufe diirfen hinsichtlich ihrer fachlichen
Entscheidungen keine Weisungen von Dritten entgegennehmen
und miissen ihre fachliche Tatigkeit von sachfremden kom-
merziellen oder politischen Interessen unabhdngig und unbe-
einflusst gestalten.

(5) Freie Gesundheitsberufe sind verpflichtet, sich tiber die
fiir die Berufsausiibung geltenden Regeln des eigenen Berufs-
verbandes und des Dachverbandes der Freien Gesundheitsbe-
rufe kontinuierlich unterrichtet zu halten.
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§ 3 Fortbildung

Die Angehdrigen der Freien Gesundheitsberufe, die ihren Beruf
austiben, sind verpflichtet, sich in dem Umfange beruflich fort-
zubilden, wie es zur Erhaltung und Entwicklung der zu ihrer Be-
rufsausiibung erforderlichen Fachkenntnisse notwendig ist.

§ 4 Qualitatsmanagement

Freie Gesundheitsberufe sind verpflichtet, an den von ihrem
Verband und dem Dachverband der Freien Gesundheitsberufe
eingefiihrten MaBnahmen zur Sicherung der Qualitat der fach-
lichen und beruflichen Tatigkeit teilzunehmen und die hierzu
erforderlichen Auskiinfte zu erteilen.

C. Grundsatze einer guten Praxis der
Freien Gesundheitsberufe

Il. Berufliche Verhaltensregeln

§ 5 Umgang mit Klienten und Teilnehmern

(1) Eine korrekte Berufsausiibung fiir Angehérige der Freien Ge-

sundheitsberufe verlangt, dass sie beim Umgang mit Klientin-

nen und Teilnehmern

e die Wiirde und das Selbstbestimmungsrecht der betroffenen
Menschen respektieren und ihre Privatsphdre achten und
schiitzen.

e (iber die fachlichen Hilfen und Mdglichkeiten in verstandli-
cher und angemessener Weise informieren und alle Ent-
scheidungen und MaBnahmen einvernehmlich mit ihnen
abstimmen.

e Riicksicht auf ihre individuelle Situation, ihre Lebenslage, ihre
korperlichen, seelischen oder sozialen Bedingungen, Beein-
trachtigungen oder Behinderungen nehmen.

e auch bei Meinungsverschiedenheiten sachlich und wert-
schatzend bleiben.

e ihren Mitteilungen gebiihrende Aufmerksamkeit entgegen-
bringen und ihrer Kritik achtsam und offen begegnen.

e physische, psychische, mentale und kommunikative Gewalt-
freiheit zu Uben.

(2) Angehdrige von Klienten und Teilnehmerinnen und andere
Personen diirfen bei der Beratung und Betreuung anwesend
sein, wenn der Angehdrige der Freien Gesundheitsberufe und
die Klientin [ Teilnehmerin zustimmen.

§ 6 Leistungsversprechen

(1) Freie Gesundheitsberufe verpflichten sich bei ihrer Berufs-

ausiibung zu folgenden grundlegenden Leistungsversprechen:

e Wir respektieren jeden Menschen als individuelle Person-
lichkeit mit Leib, Seele und sozialen Beziehungen und achten
seine Biographie und sein spirituelles Leben. Dabei machen
wir keinen Unterschied weder nach Religion, Nationalitat und
Kultur noch nach Parteizugehdrigkeit oder sozialer Stellung.

e Wir sagen den Menschen, die unsere Hilfe suchen, die Wahr-
heit und nehmen sie so an, wie sie sind, unvoreingenommen,
zugewandt und mit Wohlwollen.



e Wir achten Klientinnen und Teilnehmer immer so, wie wir in
gleicher Lage selbst geachtet werden wollen.

e Wir unterstiitzen in unserem fachlichen Denken und Handeln
die Menschen in ihren Stéarken und ihren Selbstbewaltigung-
kraften und nehmen sie mit ihren Anliegen oder Problemen
ernst. Ziel unserer beruflichen Arbeit ist es, dass die Men-
schen ihr Leben selbstbewusst und selbststandig meistern
konnen.

e Unsere Beziehung zu unseren Klienten und Teilnehmerinnen
griindet auf der Bereitschaft zu Dialog, Mitarbeit und Ver-
trauen.

(2) Freie Gesundheitsberufe informieren ihre Klientinnen und
Teilnehmer in geeigneter Weise iiber diese Leistungsversprechen
und bitten sie um eine offene Riickmeldung im Rahmen des
Qualitatsmanagements der Verbdande und des Dachverbandes
der Freien Gesundheitsberufe.

§ 7 Schweigepflicht
(1) Die Angehérigen der Freien Gesundheitsberufe haben Gber
das, was ihnen im Zusammenhang mit ihrer Berufsausiibung
anvertraut oder bekannt geworden ist, zu schweigen. Dies gilt
auch fiir schriftliche Mitteilungen, Aufzeichnungen, Bilder und
sonstige Dokumente.

(2) Die Angehdrigen der Freien Gesundheitsberufe sind zur Of-
fenbarung befugt, soweit sie von der Schweigepflicht entbun-
den worden sind oder soweit die Offenbarung zum Schutze ei-
nes héherwertigen Rechtsgutes erforderlich ist. Gesetzliche
Aussage- und Anzeigepflichten bleiben unberiihrt.

3) Angehérige der freien Gesundheitsberufe haben ihre Mitar-
beiterinnen und Mitarbeiter liber die gesetzliche Pflicht zur Ver-
schwiegenheit zu belehren und dies schriftlich festzuhalten.

§ 8 Dokumentationspflicht

(1) Die Angehérigen der Freien Gesundheitsberufe haben Gber
die in Austibung ihres Berufes gemachten Feststellungen, Emp-
fehlungen und Handlungen die erforderlichen Aufzeichnungen
zu machen. Diese sind ggf. individuell zu dokumentieren.

(2) Angehorige der freien Gesundheitsberufe stimmen die Art
und Weise der individuellen Dokumentation mit ihren Klien-
tinnen und Teilnehmerinnen ab und gewahren ihnen in die sie
betreffenden Unterlagen nach Wunsch Einsicht.

§ 9 Methoden der Analyse, Diagnose und Betreuung
(1) Angehdrige der freien Gesundheitsberufe verpflichten sich,
den Klienten und Teilnehmerinnen gegeniiber zur gewissen-
haften Anwendung anerkannter methoden-spezifischer Ver-
fahren bei der Analyse der gesundheitlichen Situation und kla-
ren die Aussagen und die Bedeutung solcher Befunde und
Bewertungen kritisch mit ihnen ab.

(2) Angehdrige der Freien Gesundheitsberufe wenden nur
solche Strategien und Methoden an, in denen sie Kom-
petenz und [ oder berufliche Qualifikation erworben
haben.
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(3) Angehérige der freien Gesundheitsberufe informieren ihre
Klientinnen und Teilnehmer (iber die wissenschaftliche Evidenz
und die praktischen Erfahrungen mit Verfahren, Methoden
oder Produkten so eingehend und ausfiihrlich, dass diese eine
eigenstandige und informierte Entscheidung treffen kdnnen.

(4) Die gute Berufsausiibung der Freien Gesundheitsberufe
verbietet es, diagnostische oder gesundheitsférdernde Metho-
den, Verfahren oder Produkte unter missbrauchlicher Ausnut-
zung des Vertrauens, der Unwissenheit, der Leichtglaubigkeit
oder der Hilflosigkeit von Klientinnen und Teilnehmern anzu-
wenden. Unzuldssig ist es auch, Ge-

sundheitserfolg, insbesondere bei
nicht heilbaren Krankheiten, als
gewiss zuzusichern oder unrea-
listische Erfolgsversprechen zu
machen.

§ 10 Honorar und Vergiitungs-
absprachen

(1) Die Honorarforderung
von Angehorigen der
Freien Gesundheitsberufe
muss angemessen sein
und sich innerhalb der |
Empfehlungen der Berufs- ;
verbande oder des Dach-
verbandes der Freien Ge-
sundheitsberufe bewegen.
Bei Abschluss einer Honorar-
vereinbarung haben Freie
Gesundheitsberufe auf die
Einkommens- und Vermdgens-
verhéltnisse der oder des Zah-
lungspflichtigen Riicksicht zu
nehmen.

{
\

(2) Angehérige der Freien
Gesundheitsberufe konnen
Klienten und Teilnehmerin-
nen das Honorar ganz oder
teilweise erlassen.

(3) Auf Antrag eines Betei-
ligten gibt der Dachverband
der Freien Gesundheitsberufe
im Einvernehmen mit den je-
weiligen Berufsverbdnden
eine gutachterliche AuBerung
iber die Angemessenheit
von Honorarforderungen ab.
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§ 11 Haftpflichtversicherung

Den Angehdrigen der Freien Gesundheitsberufe wird dringend
nahegelegt, sich hinreichend gegen Haftpflichtanspriiche im
Rahmen ihrer beruflichen Tatigkeit zu versichern.

§ 12 Erlaubte Information und berufswidrige Werbung

(1) Informationen und Werbung von Freien Gesundheitsberu-
fen missen sachgerecht und angemessen erfolgen und den Ge-
sundheitsinteressen der Klienten und Teilnehmer dienen. Eine
sachfremde und dem Selbstverstandnis der Freien Gesund-
heitsberufe zuwiderlaufende Kommerzialisierung der Berufs-
auslibung ist nicht zuldssig.

(2) Auf dieser Grundlage sind den Angehdérigen der Freien Ge-
sundheitsberufe sachliche, fachliche und berufsbezogene In-
formationen und Werbeauftritte gestattet.

(3) Eine ungebiihrlich anpreisende, bewusst irrefiinrende oder
absichtlich falsche Werbung ist mit einer guten Praxis nicht
vereinbar. Werbeverbote aufgrund anderer gesetzlicher Be-
stimmungen bleiben unberiihrt.

§ 13 Kollegiale Zusammenarbeit

Die Angehdrigen der Freien Gesundheitsberufe verhalten sich
untereinander und gegeniiber den anderen Berufsgruppen im
Gesundheitswesen kollegial, tolerant und offen. Unsachliche
Kritik an der Behandlungsweise oder dem beruflichen Wissen
von Angehdrigen anderer Gesundheitsberufe oder herabset-
zende AuBerungen iiber einzelne Personen sind nicht zul3ssig.

§ 14 Annahme von Geschenken und anderen Vorteilen

Den Angehdrigen der Freien Gesundheitsberufe ist es nicht ge-
stattet, im Zusammenhang mit ihrer Berufsausiibung von Klien-
tinnen oder Anderen Geschenke oder andere Vorteile fir sich
oder Dritte zu fordern, sich oder Dritten versprechen zu lassen
oder anzunehmen, wenn nicht der Wert des Geschenkes oder
des anderen Vorteils geringfligig ist.

§ 15 Freie Gesundheitsberufe und Wirtschaftsinteressen
(1) Soweit Angehdrige der Freien Gesundheitsberufe Leistun-
gen fiir die Hersteller von industriellen Produkten, von Arznei-,
Heil- und Hilfsmitteln, von Lebensmitteln, Nahrungsergan-
zungsmitteln oder Kosmetika erbringen (z. B. bei der Entwick-
lung, Erprobung und Begutachtung oder beim Vertrieb und
beim Marketing), muss die hierfiir bestimmte Vergiitung der er-
brachten Leistung entsprechen und darf das MafB des im Ge-
sundheitswesen Zuldssigen nicht tbersteigen.

Vertrage liber solche Leistungen und Kooperationen miissen
transparent sein und bei Konflikten von den Berufsverbanden
oder dem Dachverband der Freien Gesundheitsberufe beurteilt
werden kdnnen.

(2) Soweit Angehdrige der Freien Gesundheitsberufe an ihre
Klienten und Teilnehmer Produkte verkaufen, sind liberzogene
Endpreise, tiberhthte Gewinnspannen oder unlautere Gewinn-
absichten mit einer guten beruflichen Praxis nicht vereinbar. Die
Angehdrigen der Freien Gesundheitsberufe verpflichten sich da-
her zur Transparenz der Verhaltnisse und der Beziehungen mit
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dritten Interessen. Dies gilt insbesondere auch fiir das Bezie-
hungsgefiige von Strukturvertrieben oder Systemanbietern.

(3) Wenn Angehérige der Freien Gesundheitsberufe Empfeh-
lungen zu einzelnen Produkten oder MaBnahmen ausspre-
chen, haben sie auf ein verldssliches, fachlich begriindetes
und seridses Verhaltnis von Preis und Leistung sowie auf eine
hochwertige Qualitdt zu achten und dies gegeniber ihren
Klienten und Teilnehmern in geeigneter Weise zu belegen.

(4) Den Angehdrigen der Freien Gesundheitsberufe ist es nicht
gestattet, Klienten und Teilnehmerinnen ohne hinreichenden
Grund an bestimmte Apotheken, Geschafte oder Anbieter von
gesundheitlichen Leistungen zu binden oder eine nicht sach-
gerechte Abhangigkeit von bestimmten Produkten oder Ange-
boten zu bewirken. Die freie und informierte Entscheidung der
Klientinnen und Teilnehmer darf in keiner Weise beeintrachtigt
werden.

D. Freie Gesundheitsberufe in sozialer
Verantwortung

lll. Gesellschaftliches Engagement
und Mitmenschlichkeit

§ 16 Soziale Gerechtigkeit und gesellschaftliche Gesundheit
(1) Die Angehdrigen der Freien Gesundheitsberufe anerkennen
ihre Mitverantwortung fiir ein friedliches, soziales, gerechtes
und umweltbewusstes Zusammenleben der Menschen und Val-
ker. Sie klaren liber die Gefahren auf, die aus der Nichtberiick-
sichtigung dieser elementaren Bedingungen fiir das gesund-
heitliche Wohl der heute lebenden Menschen und der
nachfolgenden Generationen erwachsen. Sie verpflichten sich
zum Engagement fiir gesellschaftliche Verhaltnisse, die allen
Biirgerinnen und Biirgern den bestmdglichen Schutz von Ge-
sundheit und Leben sowie angemessene Hilfe im Krankheits-
fall gewahren.

(2) Das gesundheitliche Wohl des Individuums ist fiir Freie
Gesundheitsberufe ein unbedingt zu schiitzendes Gut. Deshalb
dienen sie in ihrer beruflichen Praxis vorbehaltlos den ge-
sundheitlichen Interessen des einzelnen Menschen. Sie unter-
stiitzen die Menschen in ihrer eigenverantwortlichen Sorge fiir
ihr gesundheitliches Wohlergehen.

(3) Freie Gesundheitsberufe setzen sich fiir die 6ffentliche
Transparenz von Angeboten und Ergebnissen gesundheitlicher
Dienstleistungen ein. Sie betrachten die gesellschaftliche Ak-
zeptanz als ein notwendiges Korrektiv zur Einschatzung der
Verantwortbarkeit der Verhaltnisse.

(4) Die Freien Gesundheitsberufe grenzen sich von allen tota-
litdren, autoritdren und solchen Tendenzen ab, die die Entfal-
tungsfreiheit oder die Wiirde des Menschen bedrohen oder ver-
letzen.



(5) Freie Gesundheitsberufe wenden sich gegen jeglichen Miss-
brauch wirtschaftlicher Macht zur Einflussnahme auf die
Steuerung der gesundheitlichen Dienste.

§ 17 Die Gemeinschaft der Freien Gesundheitsberufe

(1) Die Berufsverbande und der Dachverband der Freien Ge-
sundheitsberufe bilden eine offene, frei kommunizierende und
tolerante Gemeinschaft der professionell an Gesundheitsfor-
derung und Pravention interessierten und in diesem Feld tati-
gen Menschen.

(2) Als gemeinsame Interessensvertretung der Profession ver-
treten wir die Grundsatze der Ottawa Charta der Weltgesund-
heitsorganisation und verpflichten uns deren Zielen:

e ,An einer gesundheitsfordernden Gesamtpolitik mitzuwirken
und sich dafiir einzusetzen, dass ein eindeutiges politisches
Engagement fiir Gesundheit und Chancengleichheit in al-
len Bereichen zustande kommt;

e allen Bestrebungen entgegenzuwirken, die auf die Herstel-
lung gesundheitsgefahrdender Produkte, auf die Erschépfung
von Ressourcen, auf ungesunde Umwelt- und Lebensbedin-
gungen oder eine ungesunde Erndhrung gerichtet sind. Es gilt
dabei, Fragen des o6ffentlichen Gesundheitsschutzes wie
Luftverschmutzung, Gefahrdungen am Arbeitsplatz, Wohn-
und Raumplanung in den Mittelpunkt der 6ffentlichen Auf-
merksamkeit zu stellen;

e die gesundheitlichen Unterschiede innerhalb der Gesell-
schaften und zwischen ihnen abzubauen und die von den
Vorschriften und Gepflogenheiten dieser ~Gesellschaften ge-
schaffenen Ungleichheiten im Gesundheitszustand zu be-
kdmpfen;

e die Menschen selber als die Trager ihrer Gesundheit anzuer-
kennen und sie zu unterstiitzen und auch finanziell zu be-
fahigen, sich selbst, ihre Familien und Freunde gesund zu er-
halten. Soziale Organisationen und die Gemeinde sind dabei
als entscheidende Partner im Hinblick auf Gesundheit,
Lebensbedingungen und Wohlbefinden zu akzeptieren und zu
unterstiitzen;

e die Gesundheitsdienste und ihre Mittel auf die Gesund-
heitsférderung hin umzuorientieren und auf das Zusam-
menwirken der Gesundheitsdienste mit anderen Sektoren,
anderen Disziplinen und, was noch viel wichtiger ist, mit der
Bevdlkerung selbst hinzuwirken;

e die Gesundheit und ihre Erhaltung als eine wichtige gesell-
schaftliche Investition und Herausforderung zu betrachten
und die globale 6kologische Frage unserer Lebensweisen
aufzuwerfen.” (Ottawa-Charta zur Gesundheitsférderung, 1986)

§ 18 Grundsdtze des mitmenschlichen Umgangs in der
Community der Freien Gesundheitsberufe

(1) Das Netzwerk der Freien Gesundheitsberufe bildet eine Ge-

meinschaft, die alle ihre Mitglieder zu offener und ehrlicher

Kommunikation auffordert.

info

Diese Gemeinschaft wird von drei grundlegenden Werten ge-
leitet, die ihre innere und duBere Kommunikation pragen:

e Wir achten und respektieren jeden als einzigartiges
Individuum.

e Wir vertrauen einander und sind lberzeugt davon,
dass wir uns gegenseitig starken.

e Ein ehrliches, offenes Umfeld fordert alle Menschen
am besten.

Der Dachverband der Freien Gesundheitsberufe und seine Mit-
gliedsverbande, unter anderem der Berufsverband der Yoga
Vidya Lehrer/innen e.V., haben sich diesen Prinzipien ver-
pflichtet. Mit ihren Angeboten, der gemeinsamen Berufsord-
nung und vor allem mit ihrem Qualitdtsmanagement und ih-
rer Offentlichkeitsarbeit unterstiitzen sie die Mitglieder ihrer
Verbande darin, dass sie sich bei ihrer beruflichen Tatigkeit und
bei ihrem gesundheitspolitischen Engagement an diese Prinzi-
pien halten kdnnen.




bericht

Fraktibumssuche

Semesterferien! Was tun mit der freien Zeit? Ein Praktikum
musste her. Als Kélner BWL-Student und Yogalehrer erschien
mir die Verbindung von Yoga und Betriebswirtschaft als eine
gute Idee. Nur wo? Ich wollte in einer spirituellen Gemeinschaft
leben, Yoga praktizieren sowie einen Blick hinter die Kulissen
eines Yoga-Seminarhauses werfen und so entschied ich mich
fiir ein Praktikum bei Yoga Vidya.

Lu meinere Forson

Ich bin 36 Jahre alt, Deutsch-Amerikaner und praktizierender
Buddhist in zweiter Generation. Ich habe “"Contemplative Psy-
chology and Buddhism" an der Naropa University in Boulder,
Colorado studiert. Yoga lernte ich 1999 in Florida intensiv
kennen und absolvierte 2008 eine Yogalehrer-Ausbildung in
Koln. Ich praktiziere Sivananda Yoga und seit einigen Jahren
verstarkt auch Anusara Yoga und dynamisches Yoga wie Vi-
nyasa Flow.

f/waﬁtwye/( and ﬁvzye/(

Yoga Vidya war mir bereits von einigen Aufenthalten in Semi-
narhdusern und Stadtzentren bekannt. Dort hatte ich erfahren,
dass der durchschnittliche Aufenthalt in einem Yoga Vidya
Seminarhaus 4,5 Tage sei. Uber 80 Prozent der Teilnehmer ka-
men wieder. Das interessierte mich. Was begeisterte sie? Lag es
an dem guten Marketing und der Offentlichkeitsarbeit? War es
das ganzheitliche integrale Yoga nach Swami Sivananda, was
fiir die Gaste nachhaltig wirkte? Was wurde in diesem grofBen
spirituellen Unternehmen richtig gemacht, dass so viele Leute
wiederkamen? Alles das waren Fragen, die ich als Student der

52

w

von Marco Biischer

Mesn zwa/éaéééé'q/a& Fraktiham bes %ﬂ&a MZ{ya

Betriebswirtschaft und auch als spiritueller Praktizierender
herausfinden wollte. Ich war neugierig, ob ich mein theoreti-
sches Wissen aus dem Studium bei Yoga Vidya praktisch an-
wenden kann. Besonders interessiert war ich an der ein-
drucksvollen Offentlichkeitsarbeit und am Online-Marketing
sowie auch an dem Personalmanagement bei Yoga Vidya. Zu-
dem beschaftigt mich schon langer die Frage, ob ich Marketing
und Personalwesen als Schwerpunkte in meinem Studium wah-
len sollte. Ich wollte meinen Prozess der Verbindung von Yoga
und BWL tiefer erfahren. Des Weiteren war ich daran interes-
siert, die Zeit meiner Semesterferien zu nutzen, um Neues fiir
meine Yogapraxis und meinen Yogaunterricht zu lernen und an-
zuwenden. Inspiriert von meiner Idee, kontaktierte ich Yoga Vi-
dya in Bad Meinberg. Kurze Zeit spater hatte ich die Zusage fiir
ein zweiwochiges Praktikum im Bereich Marketing, Offent-
lichkeitsarbeit, PR, Presse, Web 2.0. und freute mich darauf.

Aarma %/a m On Biro "

In Bad Meinberg angekommen bezog ich mein Zimmer. Meine
neuen Kollegen Chris, Michaela und Ruth hieBen mich herzlich
willkommen. Chris gab mir eine nette Einflihrung. Meine erste
Aufgabe war, das 40-seitige Gastehandbuch, welches in jedem
Gastezimmer ausliegt, auf Englisch zu libersetzen. So konnte
ich alles libersetzen und nebenbei auch kennenlernen: die
Hausregeln, die detaillierte Umgebung inklusive aller umlie-
genden Wanderwege sowie die Energieversorgung des Hauses
durch Solarstrom und eine Biogasanlage (Englisch: biogas
plant!).

Ich fiihlte mich im ,Om Biro" direkt wohl und wurde von al-
len Mitarbeitern herzlich aufgenommen. Durch verschiedene
Aufgaben lernte ich das Redaktionsteam und das Grafikteam
gut kennen. Das herzliche und achtsame Zusammenarbeiten
hat mich ebenso beriihrt, wie die spontanen 10-miniitigen ge-
meinsamen Meditationen im Biiro. Wie in jedem Biiro kam es




auch mal zu Konflikten, doch hier konnte ich beobachten, wie
die Mitarbeiter selbstreflektiert und gelassener mit ihren Emo-
tionen umgegangen sind. Es wurde weniger beschuldigt und
.Zugemacht”, stattdessen schauten einige nach innen oder at-
meten erst mal tief durch. Bei weiteren Argerwallungen ging
man halt zur Yogastunde oder zu einem der vier Teestande im
Haus, um sich zu sammeln und die Emotionen mit Distanz zu
betrachten.

#ﬁ/@/&‘&a//tcy wnd f;faé/‘wye/(

Die erste Woche ging rasend schnell vorbei. Ich reinigte mich.
Ich genoss das Pranayama, die Meditationen, den Kirtan, dann
das Arbeiten, das vegetarische Essen und die wechselnden Yo-
gastunden. Die taglichen sechs Stunden Arbeitszeit passten gut
in den Tagesablauf des Ashrams. In der ersten Woche nahm ich
zusatzlich an Vortragen und Klangreisen teil, die mich sehr be-
wegten.

In der zweiten Woche war ich bereits entspannter und konnte
tiefer schauen. Die integrale und ganzheitliche Yogapraxis
nach Swami Sivananda wirkte. Ich nahm mich liebevoll an,
praktizierte mehr Mitgefiihl mit mir selber und meinen schwan-
kenden Gemiitszustanden. Yoga und Arbeit vereinten sich. Das
Karma Yoga tat mir gut.

Ich verbrachte auch noch zwei Tage in der Presse- und Mar-
keting-Abteilung. Dort bekam ich einen Einblick in die erfolg-
reichen Vermarktungsstrategien von Yoga Vidya und konnte Be-
rihrungspunkte zu meinen Marketing-Vorlesungen aus dem
Studium erkennen. Generell wurde mir klar, dass sehr viel-
schichtige und spirituell suchende Menschen und Familien an
diesem Ort arbeiten und leben. Ich erlebte wahrend meines
Praktikums ein Leben und Arbeiten in einer deutschen spiritu-
ellen Gemeinschaft mit liebevollem, tolerantem Umgang und
gegenseitiger Achtung. Obwohl ich mich in einem hinduistisch
inspirierten Yoga Ashram befand, waren die Mitbewohner und
die Gberwiegende Anzahl der Kursteilnehmer Deutsche und es
war weniger international als ich erwartet hatte oder aus
buddhistischen Zentren kannte. Die piinktlichen, sicherheits-
bediirftigen und gut organisierten Deutschen schufen einen Ort
fiir spirituell Suchende. Ein Ort, der fiir viele ein erster tieferer
Kontakt mit dem Yoga oder auch mit sich selbst ist.

bericht

Marco Bischer
- Deutsch-Amerikaner, der in den USA Psychologie und

Buddhismus studiert hat und nun BWL-Student in Kdln
ist, praktiziert Yoga seit 1999 und unterrichtet seit 2008.

Fazit

Zusammenfassend war es ein angenehmer zweiwdchiger Auf-
enthalt in einem Yoga Ashram, welcher mich als interessantes
spirituelles Lebensmodell fasziniert. Es passiert hier viel Gutes
und es scheint hier finanziell fiir Besucher erschwinglich zu
sein. Heilung und Erholung aber auch tiefere spirituelle Praxis
konnen geschehen.

Sicherlich konnte ich in meinem Praktikum nur ansatzweise in
die Personalstrukturen und das Arbeitsleben der Yoga Vidya Ge-
meinschaft Einblick erhalten, doch die zwei Wochen gaben mir
geniigend Mdglichkeiten Yoga zu praktizieren, mich zu reini-
gen und tief aus meinem Herzen zu singen. Ich konnte mein
Wissen Uber Yoga vertiefen, auch meine tagliche Yogapraxis
verbesserte sich sehr. Zudem fiihlte ich mich gesund, balanciert
und dankbar. Auch mein Versuch, Yoga und BWL zu verbinden
war fiir mich ein voller Erfolg. Ich gehore also zu den 80 Pro-
zent der Besucher, die wiederkommen werden. Diese Wieder-
kehr kdnnte sich in Form meiner anstehenden Bachelorarbeit
manifestieren. So kdnnte ich erneut betriebswirtschaftliches
Denken und meine Liebe fiir Yoga verbinden.

31.03. - 05.04.2013
Klangreise Ausbildung:

In dieser Ausbildung lernst du, Klangreisen und Klangmeditationen professionell anzuleiten.
Die Veranstaltungen sind sehr beliebt und konnen den Zuhérern viel Entspannung, Freude und
Inspiration bringen. Auch haben sie oft eine heilsame und therapeutische Wirkung.

Klangreise-Ausbildung mit Heinz Pauly

/
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Yoga fur

Die Yogaszene war den gréBiten Teil der letzten
fiinftausend Jahre weitgehend mdnnlich. Warum
brauchen moderne Mdnner Yoga - heute mehr
denn je?

Den Medien scheint es, als ob Manner die Yoga machen, in eine
Frauendomaéne eindringen. Dabei ist es historisch und philoso-
phisch gerade umgekehrt. Yoga als klassischer Ubungsweg ist
eine zutiefst ménnliche Anstrengung. Die ,Verbindung" (Sans-
krit: Yug) der individuellen Seele mit dem kosmischen Selbst ge-
schah darin stets
durch das Feuer des
Tapas - der Aus-
tbung von physi-
scher und geistiger
Strenge und Diszi-
plin. Die daraus re-
sultierende Einplink-
tigkeit und Kraft der
Meditation ist das
Kennzeichen  von
Shiva. Shakti, die
weibliche Kraft, ist
dagegen die allge-
genwartige sich ver-
stromende Energie der Materie und des physischen Reiches.

Beide kommen nicht ohne einander aus. Das wird heute von
manchen Yogis und Yoginis missverstanden. Im Yoga geht es
nicht ausschlieBlich darum, seinen Korper kraftig und flexibel
zu halten. Es bedeutet aber auch nicht, ihn und seine Bediirf-
nisse aus purer Hinwendung zum Gottlichen zu vernachlassi-

=i _- .
Hatha Yoga - Swami Sivananda und Swami
Vishnudevananda beim Uben am Ganges.

54

Manner.....

gen. Das Ziel des Yoga ist nicht der eine oder andere Pol. Auch
nicht ein astraler oder kausaler Gottesbegriff. Es ist das Leben
dazwischen, und die Integration beider Aspekte in unsere all-
tdglichen Handlungen und Entscheidungen.

Insofern ist es versténdlich, dass sich zum Ende des 20. Jahr-
hunderts verstarkt Frauen dem Yoga zugewandt haben, und
zwar besonders dem Hatha Yoga, was sich recht gut mit ,Yoga
der Bemiihung" lbersetzen l3sst. Ich nehme an, dass es fiir
manche Leser gleich sehr schwarz-weif3 klingen wird, und sie
konnen gerne entsetzt das Heft aus der Hand legen oder wei-
terblattern. Aber wie wére es, einfach anzuschauen, wie sich
unsere Gesellschaftsform entwickelt hat, und Frauen nun Auf-
gaben tibernehmen konnten, die vorher Mannern vorbehalten
waren. Yoga erklart die beiden Grundenergien des ,mannlichen”
und ,weiblichen" Weges ohne eine der anderen vorzuziehen.
Und ohne auf die traditionelle oder moderne Gesellschaft zu
schimpfen, werden beide Formen gute Griinde gehabt haben,
warum sie auf ihre Art organisiert waren und sind.

Wenn Frauen also zundchst im Hatha Yoga dominierend wur-
den um ihre ménnliche Polaritit zu starken (und - ja, natiirlich
wurden auch hier feminine Formen entwickelt, wie der ,Mond-
gruB”, etc.), dann konnte man annehmen, dass ,Yoga fiir Man-
ner” beim maskulinen Geschlecht helfen sollte, das defizitare
weibliche Prinzip zu starken. Und teilweise gelang das auch: in-
dem Ménner lernten zu entspannen. Wenn Sivanandas Erben
aber heute feststellen, dass Manner immer noch mehr Angst vor
der Stille haben als Frauen, dann kénnen wir davon ausgehen,
dass sie auf dem Yogaweg noch nicht ihr ganzes Potenzial aus-
geschopft haben.



Weil Kraft auch Aggressionspotential beinhaltet, haben viele
Manner heute Angst vor ihrem eigenen Schneid, und ziehen
sich vor Funktionieren und Leistung zurtick. Um Yoga zu errei-
chen, muss ein Mann aber beides konnen. Loslassen - und die
Kraft der Stille halten. Mit dem Eintritt der Postmoderne schei-
nen viele Manner, zumindest im Yogastudio (und leider auch
vermehrt in Beziehungen) letzteres nicht mehr zu wollen oder
zu konnen. Sie mutieren zu dem, was weibliche Journalisten
heute als ,Susis" bezeichnen. Mann zu sein ist im 21. Jahr-
hundert ein hartes Brot. Wir missen auf beiden Klaviaturen
spielen kdnnen, um mit der Power der Frauen gleichzuziehen.
Yoga flir Manner ist ein Bekenntnis zur eigenen Kraft - auch
wenn das manchmal anstrengend ist. Unsere Partnerinnen
danken es uns.

nach wie vor ihre Aufgabe.

/@Z%f Stuwrm

"N
- Yogalehrer (BYV), systemischer Berater, lebt als freier
Coach und Familienvater in Bad Meinberg.
Neben Yoga Vidya-Seminaren zum Thema ,Yoga & Part-
nerschaft” wird er in diesem Jahr auch auf dem Yoga-
Kongress vom 16.-18. November 2012 zu dem Thema
.Manner Yoga" referieren.

Minner mochten heute nicht
mehr Helden sein. Aber es ist
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yoga

von Vani Devi Beldzik

ugendliche

Computer spielen und Komatrinken; Facebook und Twitter. Immer wieder sucht
Deutschland einen neuen Superstar. Da kann man sich schwerlich einen Platz
fiir Yoga im Leben von jungen Menschen vorstellen. Aber es gibt sie, die jungen
Yoginis. Einige von ihnen besuchen uns regelmdfBig in Bad Meinberg.

YogQa fUrJ

Da stand die Frage im Raum: ,Kannst du Yoga fiir
Jugendliche anbieten?" Kann ich? Ich bin
Krankenschwester, Yogalehrerin, in-
zwischen auch Meditationslehre-
rin, Hormonyogalehrerin, Yo-
gatherapeutin, doch eine
Ausbildung fir den Um-
gang mit Jugendlichen
habe ich nicht. Auch
keine eigenen Kinder.
Nun gut, Probieren
geht liber Studieren
oder wie Swami Si-
vananda sagt: ,Ein
Gramm Praxis ist
besser als Tonnen
von Theorie" -
dann will ich es
mal versuchen.
Habe also das Skript
gelesen fiir ,Yoga mit
Jugendlichen"  und
dann ging es los:

Zum ersten Abend kamen 4 Ma-
dels - die 4 Madels unsicher, ich
unsicher — wir waren eine interessante
Gruppe denke ich heute und sind es noch. Der

erste Abend liegt etwa anderthalb Jahre zuriick. Zwi-
schendurch hatten wir mal Gaste, die aber alle nicht bleiben
wollten, entweder weil die Feuerwehr am selben Tag wichtiger
ist oder weil ,Yoga fiir Jugendliche" doof ist und das Madel lie-
ber in ,Yoga flir Erwachsene " gehen wollte oder.... oder....
oder.... Doch nun sind wir 6 Madels und ich. Und seit letztem
Donnerstag ist auch noch Peter dabei, zunéchst als Fotograf,
doch da er auch Yogalehrer ist und die Madels noch viel bra-
ver waren als sonst, hoffe ich, er bleibt mir als Assistenz und
Vertretung erhalten. Warum nur sind sie gleich viel eifriger nur
weil Peter dabei ist? Bin ich zu nett? Setze ich mich zu wenig
durch? Bin ich zu wenig streng? Oder liegt es einfach nur daran,
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dass er ein Mann ist? Eine interessante Zeit der
Selbsterfahrung, auch fiir mich. Und in mir
erwachen all die Erinnerungen an die
Zeit, als ich selber in dem Alter
war: 14, 15... ist das lange her
und doch frage ich mich
manchmal: wie alt bin ich
eigentlich selbst gerade?
Manchmal kann ich es
nicht klar erkennen
und fiihle mich, als
sdfBe ich in einer
Runde von Freun-
dinnen, dann ma-
che ich mir wieder
bewusst, dass ich
hier die Yogalehre-
rin bin und die
Mutter dieser Ma-
dels sein konnte und
ich schlieBlich zu sa-
gen habe, wo es gerade
lang geht.

So, und was macht nun der
durch ,Yoga fiir Erwachsene" ver-
wohnte Yogalehrer wenn er plotzlich
Teenies vor sich hat die z.B. alle gleichzeitig

zur Toilette gehen wollen? Die die Anfangsentspannung

doof finden, die den SonnengruB und das Pranayama doof
finden? Logisch argumentieren - es gibt doch nur eine Toilette
hier unten, ihr kdnnt doch nacheinander gehen oder mich fra-
gen. Warum wollen die eigentlich alle gleichzeitig zur Toilette,
ist der Yogaunterricht so langweilig? Warum finden sie die An-
fangsentspannung doof? Erwachsene lieben meist gerade be-
sonders die Anfangs- und die Endentspannung. Also das Ge-
heimnis anwenden welches lautet: Gottinnenkarten, die lieben
sie, und legen sich freiwillig in die Anfangsentspannung, nach-
dem eines der Méddels eine Gottinnenkarte ziehen durfte. Den
Tipps und Hinweisen der Gottinnen kann eben (fast) niemand



widerstehen. Und An-
fangsentspannung in
Form der liegenden
Atemschlange st
zwar nicht die klassi-
sche Anfangsent-
spannung, aber un-
glaublich lustig! Und
zum Pranayama fiel
mir dann zum Gliick
Folgendes ein: , Lufttro-
ten" ist das Zauberwort,
und wer nicht weil3 was das

ist, darf uns gerne besuchen
kommen. Und statt Endent-
spannung ,Pizza backen" ist auch
recht beliebt... Alles in allem ist es eine
wunderbare und, wie ich finde, auch so sinn-

volle Aufgabe, Yoga an Jugendliche weiter zu geben.

Wenn sie spater mal in eine andere Stadt gehen, um zu stu-
dieren oder wozu auch immer, kdnnen sie sich immer gleich wie
Zuhause fiihlen, wenn sie sich einer Yogagruppe anschlieBen,
und Yogagruppen gibt es inzwischen ja fast lberall.

Mir hatte das damals sicher sehr geholfen als ich, aus einem
kleinen Dorf mit 90 Einwohnern kommend, plotzlich in Ham-
burg lebte und Sozialpadagogik und Diakonie studieren wollte.
Die Jugendlichen miissen die Asanas nicht perfekt halten und
wenn sie keine Lust auf 108 Runden SonnengruB haben, dann
machen wir eben ,nur" 54 Runden SonnengruB, ja, haben wir
tatsachlich letztens gemacht. Da war ich doch etwas stolz auf
.meine Madels", nur 2 von den 6 haben zwischendurch etwas
geschwachelt und einen kleinen Zwischenstopp eingelegt.

Ich versuche, die Stunden bunt zu gestalten: mal liegt der
Schwerpunkt auf Bhakti Yoga, also Mantras singen, dann wie-
der auf Jnana Yoga, wir bewegen tiefschiirfende Ereignisse, die
das Leben so mit sich bringt - und wenn es dann doch zulange
uber die letzten TATORT-Folgen aus dem Fernsehen geht und

yoga

meine Geduld sich ih-
ren Grenzen nahert,
wird aus dem Jnana
Yoga dann doch
Hatha Yoga. Durch
das eifrige Erzahlen
der brutalen TAT-
ORT-Szenen kam mir
in den Sinn, auch
Shiva-Geschichten
vorzulesen, die sind zum
Teil namlich auch richtig
heftig und brutal - doch
wenn die Madels das lieben...
- da tanzt Shiva z.B. aus lauter
Liebeskummer mit seiner toten
Frau Sati auf den Schultern, die nun
eine verkohlte Leiche ist, voller Schmerz
dariiber, dass er sie verloren hat durch den Tod.
Manchmal scheint es, sie lieben am meisten Jnana Yoga und
doch hat es irgendwie unglaublich lange gedauert bis sie sich
merken konnten, dass Yoga ,Einheit", ,Harmonie" bedeutet.
Oder wollten sie mich nur drgern? Wie auch immer, wir arbei-
ten mit Gottinnenkarten, Engelkarten, Tierkarten, Feenkarten,
Klangschalen, Harmonium, Gitarre, Monocord, Meditationen fiir
Jugendliche, Spiele fiir junge Erwachsene, und sind im Laufe der
eineinhalb Jahre zu einer netten kleinen Gruppe zusammen-
gewachsen. Inzwischen lautet das Konzept: 60 Minuten Hatha
Yoga, eine halbe Stunde Zeit zum Quatschen und Philosophie-
ren, so sind wir zumindest im Moment alle zufrieden. Hatha
Yoga heil3t: Mal ganz klassisch die Yoga Vidya Grundreihe, mal
auch ,bunte Reihe", mal Partnerasanas und auch Asanas mit
Mantrabegleitung. MondgruB3 als Alternative zum Sonnengruf3
- und was auch klasse ist, wenn die Madels selber den Son-
nengruB anleiten und ich auch mal mitmachen kann.

Mal schauen, wie lange sie mir erhalten bleiben - es macht ein-
fach groBe Freude, sie zu erleben.
Zwei ,Mantra-Konzert-Auftritte" hatten wir auch bereits, der
dritte Auftritt ist in Vorbereitung.
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Und zum Abschluss noch einige

Denise:

Nach der Yogastunde geht es mir immer viel besser und ich
fiihle mich ein bisschen weniger gestresst und ein bisschen
mehr bei mir. Ich liebe Yoga - nicht nur die Bewegungen, son-
dern die Atmosphare, den Ort, die Gedanken loslassen und nur
an Yoga denken. Aber das alles ist fiir mich nicht mehr nur im
Yogazentrum. Yoga ist auch im Alltag - kleine Dinge wahr-
nehmen und sich selbst einschatzen lernen - und das ist schon.
Einheit und Harmonie, das ist Yoga und unser kleiner Kurs
bringt mich dem etwas naher.

Vanr' Deor
Beliak

- Yogalehrerin, Yogatherapeutin, Hormonyogalehrerin,
Meditationslehrerin.

Als examinierte Krankenschwester auf der Suche nach
neuen Wegen im Gesundheitsbereich ist sie gltcklich in
der Yogawelt gelandet. Es bereitet ihr viel Freude ihr er-

antes Wissen weiter geben zu kénnen. /
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Kommentare der Teilnehmerinnen:

Neele:

Yoga macht soviel SpaB3 wie Katzen, Osterhasen und Ostereier
malen...

Stella:

... mir macht Yoga sehr viel Spaf3! Wir haben immer viel Spal3
und lachen viel...

Seminare und Ausbildungen mit Vani Devi Beldzik

22.-24.3., 12.-14.7., 1.-3.11.13 in Bad Meinberg,
7.-12.7.13 im Westerwald

Yogalibungen und Meditationstechniken kennen lernen,
Spiele machen, singen und quatschen. Oder vielleicht
eine Nachtwanderung, ein Lagerfeuer oder Schwimmen
gehen? Die Langeweile wird ausgesperrt und Freunde mit-
bringen ist ausdriicklich erwiinscht. Mindestalter: 13 Jahre.

09. — 18.08.2013

Jugendliche unterrichten Jugendliche: Du bist zwischen
14 und 18 Jahre, mochtest tief in Yoga eintauchen und
Yoga fiir Leute in deinem Alter unterrichten? Dann bist du
hier richtig! Du lernst viele Ubungen, um dich in deinem
Kérper wohl zu fiihlen, den Schulstress zu meistern und

Qen Alltag schoner zu gestalten. /




Yoga Vidya

Gibt es im Sommerurlaub ein Leben abseits von
beach, fun und entertainment? Sollte sich eine
sonnenhungrige Klientel wirklich auf das Aben-
teuer Yoga einlassen, wenn nur wenige Meter
entfernt der Strand lockt? Die ersten Hotels in
Europas sonnigem Siiden wagten das Experi-
ment. Und wir haben Anlass zu der Hoffnung,
dass es Yoga in absehbarer Zeit schaffen konnte,
in die Phalanx der etablierten Freizeitaktivititen
im Sommerurlaub einbrechen zu kénnen. Eine
Yogalehrerin schildert ihre Erfahrungen.

Es war Friihjahr 2011, als meine Ausbilderin Manamohini vom
Yoga Vidya-Zentrum Oldenburg, eine Email an unsere Ausbil-
dungsgruppe weiterleitete. Eine Agentur in Kdln suchte Yoga-
lehrerinnen und Yogalehrer fiir einen Einsatz in 5-Sterne-
Hotels in einigen Teilen der Welt- gegen eine Vermittlungs-
pauschale. Flug, Kost und Logis sollten frei sein. Wochenlang
liebdugelte ich mit dieser Email in meinem Postfach bis ich in
besagter Agentur anrief, um zu erkldren, dass ich just im 2. Aus-
bildungsjahr einer 2-jahrigen Yogalehrerausbildung sei und ob
ich dennoch solch einen Einsatz machen konnte. Na klar! Der
KoIner Vermittler schien recht froh Giber mein Interesse zu sein
und erklarte mir alle Modalitaten ausfiihrlich. Zu dem Zeitpunkt

bericht

Kreta

von Daniela Hirt

auf

hatte ich die Wahl zwischen einem einwochigen oder mehr-
wochigen Einsatz in Spanien, Griechenland oder Agypten. Ich
entschied mich fiir eine Woche in einem 5-Sterne-Hotel im Sii-
den Kretas, organisierte die Betreuung meiner drei Kinder und
reichte meinen Urlaubsantrag auf meiner Arbeitsstelle ein.
Schlussendlich konnte ich den Vertrag fiir den Yogaeinsatz
unterzeichnen. In diesem Vertrag war meine tagliche Arbeits-
zeit (3 Std.) geregelt. Ferner was zu tun sei, wenn niemand an
meinem ,Entspannungsangebot” Interesse habe (ndmlich gar
nichts); An- und Abflugbedingungen (drei Werktage vor dem
Einsatz wiirde ich erfahren von wo ich abfliege); dass ich kei-
nen Anspruch hdtte im Hotel untergebracht zu werden, sollte
dies voll belegt sein; unterrichten sollte ich auf Deutsch...halt,
stopp: flugs ein Telefonat mit KéIn...doch, doch erklarte mir der
nun gehetzt klingende Kdlner: selbstverstandlich wiirde ich auf
Deutsch unterrichten.

Nun hatte ich also die Vorstellung eines vollklimatisierten mit
Deutschen belegten Hotels, in dem alle ganz wild darauf sind,
tdglich Yoga unter freiem Himmel mit Blick auf das Mittelmeer
zu praktizieren. Ich war zumindest mee(h)r als bereit und
zahlte die Tage ... dann war es soweit: die Touristikfirma, in
deren Auftrag die KéIner Agentur tatig ist, zeigte sich sehr ent-
gegenkommend und bot mir kurzfristig an, einen Tag eher als
geplant zu fliegen, damit ich aus dem Norden anstatt aus dem
Siiden abfliegen konnte. Da saB ich nun mit meinem Koffer
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bericht

gefiillt mit gelben T-Shirts, weiBen Hosen, Yogalehrerinnen-
handbuch, Meditationskissen, Ganeshamurti, Zimbeln, Se-
genswiinschen von lieben Menschen und Bikini in der Stra-
Benbahn auf dem Weg zum Flughafen. Noch schnell den
charakteristischen Kaffeeduft in Bremen geschnuppert, dreimal
das Om Tryambakam gesungen und da sal3 ich auch schon im
Flieger nach Heraklion/Kreta. Dreieinhalb Stunden spéter emp-
fing mich die Sonne Kretas mit milden 28 Grad, das Mittelmeer,
die Berge und eine warmherzige Dame, die mich zum Taxi
brachte. Im (tatsdchlich vollklimatisierten) Hotel wurde ich
zwar nett, aber auch belustigt (,aha, die Yoga-Tante") emp-
fangen und in die Personalunterkunft gebracht. Am néchsten
Tag sollte ich einen Text fiir meine Yogastunden verfassen und
dann am Nachmittag die erste Stunde unterrichten. Die Per-
sonalunterkunft hat mich auf allen Ebenen sehr gefordert. Ich
habe versucht mit der extremen Verschmutzung des Zimmers,
den aus der Matratze herausragenden Federn, den 1000 Miik-
ken, der Hitze und der nicht vorhandenen Liiftungsmoglichkeit
in Frieden und vor allem in den Schlaf zu kommen. Spat nachts
ist mir das gelungen, mit all den Strategien aus dem Yoga, die
in mir Gleichmut erzeugten.

Am nichsten Morgen formulierte ich (miide, zerstochen und
dennoch heiteren Gemiites) meinen Ankiindigungstext fiir die
Yogastunden, der dann in erganzter Form am schwarzen Brett

in der Hotellobby hing. Die Erganzung las sich dann so: ,Ganz
im Trend und auch noch gesund: unser kostenloser Event die-
sen Sommer 2011: Gesundheits- und Entspannungsgymnastik
mit Einheiten aus den Bereichen Yoga, Anti-Stress-Training,
Muskelentspannung nach Jacobsen und Dance Aerobic. Ge-
nieBen Sie diesen beliebten Kurs diesen Sommer unter profes-
sioneller Leitung!"

Mein etwas ratloser Einwand, dass ich weder Dance Aerobic-
talentiert sei noch den Begriff Gymnastik sonderlich passend
finde, wurde von einem der Manager mit den Worten, dass man
das ja nicht so ernst nehmen miisse, beantwortet. Aha.

Ich nahm meine Aufgabe jedoch ernst und bereitete mich auf
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eine offene Stunde vor, fiir Menschen mit und ohne Vorerfah-
rung. Ich erkundete die Sonnenterrasse, auf der die erste Stunde
um 17.00 Uhr und an den Folgetagen jeweils um 11.00 Uhr und
17.00 Uhr stattfinden sollten. Die Sonnenterrasse bot einen
fantastischen Blick auf das tiirkisgriine Mittelmeer, war im
Schatten gelegen und es wehte dort ein laues Liiftchen. Es wa-
ren 6 sehr leichte Matten vorhanden. Nachdem ich mich an
dem Ausblick und dem hervorragenden Biiffet gelabt hatte,
welches vegetarische Kost in Hiille und Fiille bereithielt, hiipfte
ich in das 20 Grad warme Meer und konnte mein Gliick kaum
fassen. Ich hatte die Chance meine Unterrichtspraxiserfah-
rung unter so besonderen Umstanden zu erweitern und bekam
noch eine Woche Sommer dazu geschenkt!

Der ranghdchste Hotelmanager mit pragnanter Sonnenbrille (in
dem Hotel gab es unglaublich viele Manager) stellte sich mir
im Laufe des Nachmittages vor. Er erzahlte mir, dass er ein be-
geisterter Ashtanga Yogi sei und regelmaBig nach Heraklion
fahren wiirde, um dort zu praktizieren. Deshalb freue er sich be-
sonders, dass wieder eine Yogalehrerin im Hotel sei. Die vor-
herige Yogalehrerin sei am Tag ihrer Ankunft wieder abgereist
als sie die Personalunterkunft sah (was ich durchaus nachvoll-
ziehen konnte!). Fortan griiBten wir uns, es erscholl dann ein
.Namaste™ quer durch die Pool-Landschaft und er schaute
manches Mal bei den Yogastunden zu.

Dann war es soweit: die erste Yogastunde um 17.00 Uhr, Treff-
punkt Sonnenterrasse zwischen Tischtennisplatte und Club-
sesseln. Vor mir saBen acht Menschen, die nie zuvor Yoga ge-
macht hatten, kein Wort Deutsch sprachen, sondern italienisch,
franzosisch und englisch durcheinander redeten. Und alle wa-
ren hoch motiviert Yoga zu praktizieren. Ich atmete erst ein-
mal tief in den Bauch (mehrere Runden), ldchelte und begann
dann auf Englisch mich vorzustellen, nach wessen Tradition ich
unterrichte, was Yoga bedeutet und inwieweit Hatha Yoga im
tdglichen Leben eine Hilfe sein kann. Es floss aus mir heraus als
hatte ich nie in einer anderen Sprache unterrichtet. Die fol-
genden 90 Minuten waren sehr intensiv, da ich weniger Worte
brauchte als sonst. Ich habe sehr viel liber Mimik und Gestik
vermittelt, habe die Menschen mehr beriihrt. Kérperlich, aber
auch liber Herzensverbindungen. Ich werde niemals die Yoga-
stunde vergessen in der ich eine belgische Lady unterrichtet
habe, die niemals zuvor Yoga gemacht hatte und kein Wort
Englisch oder Deutsch sprach. Es war fiir mich die schonste und
beriihrendste Yogastunde, die ich jemals unterrichten durfte.

In den folgenden Tagen waren die Stunden recht unterschied-
lich besucht. Die Anzahl der Teilnehmenden variierte zwischen
neun und einer Person. Manchmal trieb der Chef des Animati-
onsteams ein paar Gaste wie eine Schafherde in die Yoga-
stunden. Einige schienen erleichtert als die Stunde voriiber war
und sie sich wieder dem Sonnenbad, dem Tennisspiel oder
sonstigem hingeben konnten, andere haben eine wahre Begei-
sterung fiir das Yoga in sich entdeckt. Wir haben zusammen
Mantras und Kirtans gesungen. Wir haben Pranayama prakti-
ziert und die Menschen haben sich mit viel Enthusiasmus in die
Asanas hineingegeben. Zwischendrin klingelte immer mal wie-
der ein IPhone, dann sprang jemand von der Matte auf und ent-



schuldigte sich wortreich fiir die Griinde des Gehens (Termin im
Spa, Verabredung auf dem Tennisplatz, Golfplatz, Bar oder
sonstwo). Manches Mal schlappten Hotelgéste mit lauter Sohle
durch unsere kleine Schar wah-
rend der Meditation oder der En-
dentspannung hindurch, um
wahlweise mit dem Tischtennis-
spielen zu beginnen oder sich in
einen Clubsessel zu setzen und
uns zuzuschauen.

Nachdem meine erste unglaubige
Verzweiflung abgeklungen war,
entwickelte sich in mir eine wahr-
haftige Erkenntnis. Plotzlich
wusste und spiirte ich, dass es fiir
mich im Hier und Jetzt keinen spi-
rituelleren Ort als genau diese
Sonnenterrasse mit all den Wir-
rungen, die in ,normalen” Yoga-
stunden in der Form nicht vor-
kommen, gab. Ich blieb fortan bei
mir, tief konzentriert auf die Men-
schen und den Unterricht. Die Teil-
nehmenden blieben bei sich, tief
konzentriert auf das Praktizieren.
Unvergessen auch der ,Seestern”
als Gleichgewichtsiibung (habe
ich im Nordsee Ashram gelernt:
die Beine im Stehen leicht ge-
spreizt auseinander, FiiBe parallel, beide Arme leicht nach oben
ausgestreckt, tief atmen und halten. Dann das Gewicht nach
links verlagern, solange bis man nur noch auf dem linken Fuf3
steht. Halten, zuriick zur Mitte und dann mit der rechten Seite
wiederholen). Diesen praktizierten die Teilnehmenden mit
wachsender Begeisterung und SpafB mit Blick auf das fanta-
stisch griinblau schimmernde Mittelmeer,- unterstiitzt von
vielen Augenpaaren aus den Clubsesseln.

Nachdem ich drei Tage da war, mich mit der Matratze, dem
Schmutz, den Miicken, der Hitze und dem Larm abgefunden
hatte, war das Hotel pl6tzlich nicht mehr liberfiillt und ich be-
kam eine Suite mit Meeresblick. Wow!

Ich bekam zudem guten Kontakt zu dem kleinen Animations-
team (eine Schweizerin, eine Lettin, und zwei Italiener), die un-
ter schweren Bedingungen GroBartiges in dem Hotel voll-
brachten. Abends trank ich meine (sehr leckeren)
Fruchtcocktails am Meer und lieB mich sogar eines Karaoke-
abends dazu hinreiBen mit der Schweizerin ,99 Luftballons" von
Nena zu singen. Kein Mensch verstand ein Wort oder kannte gar
dieses (Friedens-) Lied, dennoch ernteten wir in unserer Funk-
tion als ,great yoga teacher from Germany" und ,animation
lady from Switzerland" verhaltenen Beifall. Den Tag darauf hat-
ten meine Yogastunden ein bisschen mehr (freiwilligen) Zulauf.
Die Teilnahme am Karaoke schien also eine gute Yoga-Ver-
marktungsstrategie zu sein!

bericht

Ich konnte vieles in dieser Woche so gut miteinander ver-
binden: Die Hatha Yoga-Philosophie an Menschen weiter
zu vermitteln und selber taglich in tiefer Verbindung mit mir
und der Natur zu praktizieren. All dies lieBen mich die 7
Tage wie 7 Wochen empfinden. Es war eine Erfahrung,
von der ich jetzt noch profitiere und manchmal schleicht
sich wahrend ich unterrichte immer noch eine kleine
Stimme in meinen Kopf die sagt: inhale and exhale- deeep
and slooowly.

Daniela Hit

- Diplom-Sozialp4ddagogin/Sozialarbeiterin, Padagogische
Rollenspielleiterin, Systemische Paar- und Familienthe-
rapeutin und Yoga-Lehrerin, auch Einzel- und Familien-
beratung, Fortbildungen und Fachvortrdge mit Schwer-
punkten aus dem Bereich Gesundheit, Jugendhilfe und
Selbsthilfe.
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Achtsamkeit

Im Umgang mit unseren Tieren

Einst waren es nur ganz wenige, dann wurden es

immer mehr, bis zum heutigen Tag. Vegetaris-

mus und Veganismus haben sich vom Stigma

der weltfremden Spinnerei befreien konnen

und sind unaufhaltsam auf dem Vor-

marsch. Und es sind nicht mehr nur

Hippies, Aussteiger und Okos in Je-

suslatschen, die die Vorziige gesun-

der Erndhrung zu schitzen wis-

sen. Satya Devi liefert uns mit

Nachdruck noch einmal viele gute

Griinde fiir ein Leben ohne
Fleisch und Milch.

Vegetarismus/Veganismus

Wie kann ein Yogi noch achtsamer mit Tie-
ren umgehen? Wie erndhrt sich ein bewusster
Yogi, um zu mehr Harmonie mit sich und sei-

nen Mitgeschopfen zu gelangen? Wie steht

es mit unseren Essgewohnheiten? Wer
muss sich um wen Sorgen machen?

Es gibt einige Fleischesser und Arzte,

die sich Sorgen machen, ob ein Ve-

getarier geniigend Vitalstoffe zu

sich nimmt. Es gibt viele Fleisch-

esser und Vegetarier, die sich Sor-

gen machen, ob eine vegane Er-

nahrung den Menschen

ausreichend mit Vitalstoffen ver-

sorgt. Doch der einzige, der sich

berechtigterweise Sorgen zu ma-

chen braucht, ist der Veganer mit

- Blick auf die Menschen, die tierische

i) ” Produkte zu sich nehmen. So stellt es

Riidiger Dahlke dar, der dieses sensible

k Thema in seinem faszinierenden Buch

.Peace Food" behandelt.
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Eisenmangel

Eisenmangel ist bei einer vollwertigen und ausgewogenen
pflanzlichen Erndhrung liberhaupt kein Problem. Doch Fleisch-
esser weisen oft einen lbervollen Eisenspeicher auf, der das
Herzinfarktrisiko mehr als verdoppelt. Auch Tiere produzieren
Angstzellen. Wir sollten uns bewusst werden, wieviel Leid,
Schmerz und Elend im Fleisch und in der Milch enthalten sind.
Ein Tier schiittet Unmengen von Angstzellen aus, bevor es ge-
totet wird. Gerade auch schon wahrend es im ,Tiergefangnis"
auf seinen Tod wartet. Schaut euch mal im Internet an, wie
Tiere ethisch-moralisch unvertretbar gehalten werden! Es ist so
traurig, so grausam und einfach nur zum Weinen.

Fische

Auch Fische haben ein Nervensystem und erleiden grausame
Qualen wihrend ihres minutenlangen (!!)Todes. Jeder, der
Fisch isst, sollte einmal sehen, wie der Fisch zu Tode gekommen
ist und ihn in dieser Phase beobachten. Danach hitte dieser
Mensch mit Sicherheit keine Gelliste mehr auf Fisch. Es ist er-
schreckend und unvorstellbar, wie viele Tiere jeden Tag leiden
missen, nur weil der Mensch aus irgendwelchen Griinden Lust
auf Fleisch oder Fisch hat. Vielleicht ist es einfach nur die Ge-
wohnheit, vielleicht ist es auch die Angst, dass man Mangel-
erscheinungen bekommen konnte. Jahrlich werden 52 Milliar-
den Tiere getdtet, Fische sind hier noch nicht mitgezahlt.

Kiihe

Jeder der Milchprodukte zu sich nimmt, sollte einmal zurlick-
verfolgen, wo die Milch herkommt. Es sind meistens Kiihe, die
monatelang im Stall stehen und manchmal kaum Platz haben
sich hinzulegen; jedes Jahr wird ihnen ein Kdlbchen wegge-
nommen. Mutter und Kind schreien dann stundenlang oder teil-
weise tagelang. Wenn die Kuhmutter nicht mehr ausreichend
Milch gibt, dann wird sie ermordet, oft schon nach ca. 6 Jah-
ren. Dabei kdnnten Kiihe fast 20 Jahre alt werden.

Milchschokolade

Alle konventionellen Produkte aus Milchschokolade enthalten
Milchpulver von Kiihen, die oft gentechnisch verandertes Fut-
ter gefressen haben. AuBerdem stammen diese Kiihe haufig aus
Massentierhaltung.

Milch

Warum nehmen die Menschen tote Nahrung zu sich? Wenn
man ein Kdlbchen mit pasteurisierter Milch flittert, wird es nach
kurzer Zeit sterben. Niemand kdme auf die Idee, Billigbenzin
oder Altdl in einen Formel 1 Rennwagen zu fiillen. Doch wie
viele Menschen auf diesem Planeten nehmen fast téglich
Fleisch, Milchprodukte, WeiBmehlprodukte, raffinierten Zucker,
Alkohol oder Kaffee zu sich wodurch auf Dauer chronische Er-
krankungen, Depressionen, Angste, Osteoporose, Herzerkran-
kungen, Diabetes usw. ausgeldst werden kénnen.

wissen

Hennen

Vier "Legehennen” werden in einem Drahtkafig von 40 x 45 cm
Bodenflache gehalten, die Kéfige oft in vielen Reihen {iberein-
ander gestapelt. FlieBbander bringen Futter und Wasser und
transportieren Eier und Exkremente ab. Da die Hennen so ex-
trem beengt sind, hdlt man sie im Halbdunkeln und schneidet
ihnen die Schnabelspitzen (ohne Betiubung) ab, damit sie sich
nicht gegenseitig tot picken. Durch den Maschendraht der Ka-
fige verlieren sie ihre Federn, wird ihnen die Haut aufgescheu-
ert und ihre FiiBe verkriippelt. Etwa 4-6 % der deutschen Hen-
nen, die unter diesen Bedingungen gehalten werden, sterben
innerhalb von 12 Monaten an Stress oder an einer Erkrankung.
Im Alter von ein bis zwei Jahren |asst ihre Eierproduktion auf-
grund der extremen Ausbeutung ihres Korpers nach und sie
werden geschlachtet. Die natiirliche Lebenserwartung einer
Henne betrdgt 15-20 Jahre. Von den 44 Millionen in Deutsch-
land gehaltenen "Legehennen" werden immer noch etwa 95%
in Kafigbatterien gehalten. Wenn man in einem normalen Café
einen Kuchen bestellt, kann man davon ausgehen, dass Eier von
solchen Hiihnern darin enthalten sind. Wenn ich in einem La-
den frage, warum Eier aus Kafighaltung angeboten werden, er-
halte ich immer die gleiche Antwort: Aus finanziellen Griinden.

Um ein harmonisches Leben mit unseren Mitgeschdpfen zu ge-
wahrleisten, sollte man auf tierische Produkte verzichten. Alle
Vitalstoffe, die der Mensch braucht, kann er selber produzie-
ren oder sind in pflanzlicher Nahrung zu finden. Durch eine ve-
gane Erndhrung wird das Leid der Tiere drastisch verringert und
sie hat gleichzeitig eine sehr gute Auswirkung auf unseren Kér-
per und letztlich auf die gesamte Umwelt.

fa@ac/w/ Carol 5/44&%@/1}

- Masseurin und medizinische Bademeisterin, Ayurveda
Therapeutin und Yogalehrerin, gehdrt zu den beliebtesten
Therapeutinnen in der Ayurveda Oase Bad Meinberg. Sie
hat aus ihren vielen Aus- und Weiterbildungen sehr ef-
fektive Programme in langjahriger Praxis mit vielen Klien-
ten erarbeitet und kann diese mit viel Inspiration, tech-
nischem Kénnen und Herz weitergeben. AuBerdem setzt
sie sich flir den Tierschutz ein, besonders fiir den Vega-
nismus.
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Aus kleinen Wassertropfen
Besteht der weite Ozean.

Aus kleinen Sandkornchen
Besteht dieses wunderschine Land.
Aus kleinen Momenten

Bestehen die mdchtigen Zeitalter.
Aus Groschen und Pfennigen
Bestehen die Millionen und Abermillionen.
Kleine Fehler,

Kleine unfreundliche Gesten,
Machen aus dir einen Teufel.
Kleine Worte der Liebe,

Kleine Taten der Freundlichkeit,
Kleine gute Gedanken,

Werden dich zu einem Heiligen machen.

— Swami Sivananda —
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Haus Shanti

Fiir das Seminarhaus Shanti
in Bad Meinberg suchen wir
ehrenamtliche
Mithelferlnnen.

Wir suchen besonders :
Schreiner fiir leichte
Schreinerarbeiten, Maler,
Maurer, Elektriker fiir
elektrische Installationen.

.‘:‘\
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Ansprechpartnerin: Mona Vollstuber

Tel. 05234/87-2226, Fax 05234/87-1871
mithilfe @yoga-vidya.de

Haus Yoga Vidya, Yogaweg 7

32805 Horn-Bad Meinberg

__________________________

Als Mitarbeiter und
Mithelfer kannst du:

jeden Tag an einer
Yoga-Stunde teilnehmen
Yoga in Theorie und Praxis
griindlich kennenlernen
deinen Tag mit Meditation
und Mantra-Singen bereichern
dich korperlich, geistig und
spirituell weiter entwickeln

spirituelle Gemeinschaft mit Qualifikation und Weiterbildung.

liebevollem Umgang und gegen-
! sZitiger Achtgungg;fahif Wir férdern den interdisziplindren Diskurs zwischen den Mitgliedsverbénden. (Ii:ESIENEHlHTS
dich gesund mit biologisch- Wir sorgen fir Qualitatssicherung durch Ethik- und Qualitatsrichtlinien. BERU

vegetarischer Vollwertkost
ernédhren.

Ehrenamtliche Mithelfer und Praktikanten

Wir suchen Menschen die im Sinne des Karma Yoga (selbstloser Dienst) ehrenamtlich
bei uns mithelfen mdchten. Fiir einige besonders qualifizierte Aufgaben bieten wir
auch Praktikumspldtze an und stellen dir entsprechende Bescheinigungen aus.

Mithilfe und Langzeitmithilfe fiir das Seminarhaus
YOGA VIDYA BAD MEINBERG wird gesucht in den Bereichen:

Kiiche - Haushalt - Garten - Adressbiiro - Rezeption - Kinderbetreuung - Ayurveda
Oase - Grafik - PR Projekte - Ayurveda Ubersetzer und Korrektoren - Assistenten fiir
Kinderyoga-Seminare - Yogaunterricht und Unterrichtsassistenz - Bauprojekte - Pro-
grammierer im Internet-Team u. Online-Marketing - Instandhaltung u. Fahrdienst

Mithilfe fiir die Seminarhduser YOGA VIDYA WESTERWALD UND NORDSEE
wird gesucht in den Bereichen: Kiiche - Haushalt - Biiro

Ansprechpartnerin Bad Meinberg:
Mona Vollstuber

Tel. 05234/87-2226
mithilfe@yoga-vidya.de

: Ansprechpartnerin im Westerwald:
: Shankari Margit Beilhack

i Tel. 02685/8002-48
seva@westerwald.yoga-vidya.de

: Ansprechpartnerin im Nordsee:
: Rama Schwab

i Tel. 04426/90416-0

i rama@yoga-vidya.de

______________________________________________________________________

ARBEITEN IM YOGAZENTRU
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Koch/Kéchin bzw. Kiichenhilfen - Mitarbeiter im Haushalt - Rezeption/
Telefonzentrale - Mitarbeiter fiir Seminarplanung und Organisation
Kfm. Sachbearbeiter - Grafiker und Redakteure - Social Media Fachleute

Handwerker TechnikerIn - Elektrikerln - Installateurln - Ayurveda-Therapeutin

Weitere Infos: http://www.yoga-vidya.de/mitarbeit

1 Bad Meinberg Jeannine Hofmeister: seva@yoga-vidya.de, Tel. 05234/87-2229, Fax -1871
1 Westerwald Shankari Margit Beilhack: seva@westerwald.yoga-vidya.de, Tel. 02685/8002-48, Fax -20
Nordsee Keshava Schiitz: keshava@yoga-vidya.de, Tel. 04426/904 16-10, Fax -26
Yoga Vidya Centren Vedamurti Olaf Schonert: koeln@yoga-vidya.de, Tel. 0221/13943-08, Fax -09

_______________________________________________________________________

Als Dachverband fir freie beratende und Gesundheit férdernde Berufe
unterstitzen wir ein methodenibergreifendes und ganzheitliches Entwicklungs-
und Gesundheitskonzept gemdf3 der Gesundheitscharta WHO, Ottawa, 1986.

Wir koordinieren die praktische Arbeit freier Anbieter und organisieren

Mithelfer gesucht fiir die
Kinderbetreuung

Fiir die Unterstiitzung in der Kin-
derbetreuung suchen wir ehren-
amtliche Mithelfer/innen fiir drei
oder sechs Stunden pro Tag. Dieser
Karma-Yoga oder Seva (spirituel-
ler Dienst) zusammen mit Kindern
in einer schénen, spirituellen
Umgebung ist eine wunderbare
Weise, sein Herz zu 6ffnen und
spirituelle Kraft zu tanken.

Ansprechpartnerin:
Sara Devi Heyer

Tel. 0176/51795393
kinder@yoga-vidya.de

___________________________




Zutaten fiir 4 Personen:

4009 gedampftes Gemiise, bunt gemischt
200g Schmand

70g Sonnenblumenkernmehl

50g Haselniisse, gehackt

1 EL Gemiisebriihe (gekornt)

50 ml Rapsol

70 ml Wasser

260g Dinkelvollkornmehl

112 TL Salz

Gemusekufchen

Die Zutaten fiir den Teig alle zusammen gut verkneten, den Teig ausrol-
len und eine runde Springform damit auslegen. Den Schmand mit etwas
Salz wiirzen und den Teig damit bestreichen. Das leicht gedampfte
Gemiise darauf verteilen. Das Sonnenblumenkernmehl mit den
gehackten Haselniissen und der gekornten Gemiisebriihe vermi-

schen und soviel Wasser darunter mischen, bis eine weiche

Creme entsteht. Die Creme gleichmaBig auf das Gemiise

verteilen. Die Tarte ca. 18 Min. bei 180°C backen. Dazu
passt sehr gut ein leichter Salat.

Zubereitung:




YOGA-KONGRESS

15.-17.11.13
Divine Life ~Sivanandas Integraler Yoga heute

Anlasslich des 50-jahrigen Mahasamadhi-Gedenkjahrs von Swami Sivananda
priasentieren wir an diesem Kongress die ganze Vielfalt der aus dem Integralen
Yoga von Swami Sivananda hervorgegangen weltweiten Traditionen.

MZ 181 €; DZ 210 €, EZ 241 €; S|Z 157 €

Uber 60 Referenten und Yogalehrer! Bitte ausfiihrliches Kongressprogramm
anfordern (ab Mai erhéltlich) o.u. www./yoga-vidya.de/kongress

Jede Bemiihung auf dem spirituellen Weg,
sei sie auch noch so klein,

trigt zur inneren spirituellen Kraft bei.
Gebete, Kirtan, Japa, Meditation

und Studium der Schriften

offnen die Tore zum Reich

innerer Freiheit und ewiger Wonne.

— Swami Sivananda —




7.-9.Juni 2013

Kinderyoda 4

Kongress :. ..

ab 181 €

inklusive
UN und VP

Kinder: halber
Erwachsenen-Preis

35¢€ 35€
Freitag 60 € sonntdd

Samstag

Kinder: halber Erwachsenen-Preis

% Vortrage, Workshops, Kinderyoga-Musterstunden

% viele bekannte Kinderyogabuchautorinnen

% Liebe als grundlegende Haltung in Bildungseinrichtungen
% Yogaunterricht in der Schule

% Teenageryoga, Kalari, Tanzpro, Familienyoga

% Kinderyoga - Mitmach - Konzerte, Lachyoga

% Vorstellung des Kinderyoga Netzwerkes

®* mit fantastischem Begleitprogramm fir Kinder und Jugendliche
e Kinderyoga-Seminare flir Kinder 3-6 und 7-12 Jahre
e Kinderbetreuung ganztagig

Ein Event fiir die ganze Familie, Kindergarten oder auch Schulklassen!

Yogaweg 7 - 32805 Horn-Bad Meinberg
Telefon: 05234 /87-0 - Fax: 05234 /87-1875
www.yoga-vidya.de/kinderyogakongress




