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Ganz gleich,

ob du schon lange mit Yoga vertraut bist, oder ob es eher
Neuland fiir dich ist - tauche ein in dieses wundervolle Wo-
chenende voller Leichtigkeit und Freude.

Die segensreichen Wirkungen von Yoga sind hinldnglich be-
kannt und beschrieben. Das zunehmende 6ffentliche Inter-
esse an den gesundheitsférdernden Wirkungen des Yoga
hat zahlreiche wissenschaftliche Studien zur Folge,

die die positiven Wirkungen auf zahlreiche Krank-
heitsbilder belegen.

Zum Kongress werden viele Wissenschaftler
eingeladen, die {iber die Yoga-Forschung und
gesundheitsférdernde Wirkungen des Yoga

berichten und natiirlich auch viele Yoga-

lehrer und -meister, die den Aspekt der
Selbsterforschung durch Yoga in Theorie

und Praxis behandeln, u.a. mit Andrei

Lobanov, Prof. Dr. Gela Weigelt, Harilal

Karanath, Dr. Krzysztof Stec, Nalini

Sahay, Shanmug Westley Eckhart.

Mit zahlreichen Themenyogastunden,

Vortragen, Workshops, umrahmt von Me-

ditation und Mantra-Singen.

Weitere Informationen und Anmeldung

auch online unter:

www.yoga-vidya.de/yogakongress

Ubernachtung inkl. Verpflegung:

Fr.-So. MZ 196 €; DZ 228 €; EZ 261 €; einfa-
ches EZ

ohne WC/Dusche 228 €: Schlafsaal 170 €
Zusatzliche Ubernachtungen: MZ 50 €; DZ 66 €;
EZ 82 €; Schlafsaal 37 €

Tagespreise ohne Ubernachtung:

Fr. und So. je 43 €; nur Sa. 70 €.

10% ErmaBigung flr BYV-, BYVG-, BYAT- Mit-
glieder.

Berufsverband
der Yoga Vidya
Lehrer/innen eV



Editorial

Diese Friihjahrsausgabe unseres Journals hat zum
Thema ,Yoga und Natur”. Wie Dr. Frawley in seinem
Artikel beschreibt, gilt es die Krafte unserer eigenen
inneren Natur auszugleichen und die Welt der Natur
und den kosmischen Geist dahinter in Einklang zu
bringen.

Bhajan Noam zeigt uns in seinem Beitrag ,Inne-
re und AuBere Natur”, wie sich das Innen mit dem
AuBen verbindet, und er beschenkt uns mit einer
wunderbaren Anleitung zum Elemente-Atem, einer
Meditation aus der Sufi Tradition.

Im Artikel ,Wer bin ich" von Sukadev kannst du mehr
tber deine wahre Natur erfahren, die Satchidananda
ist.

Beim Uben von Hatha Yoga ist es mdglich, durch den
Atem eine Verbindung zwischen deinem Kérper und
dem AuBen herzustellen. Wir prasentieren in dieser
Ausgabe die Stellung der Heuschrecke und deren
Wirkungen, wozu die Entwicklung des Selbstbe-
wusstseins, der Willenskraft und des Durchsetzungs-
vermdgen gehoren.

Die Naturspiritualitat darf natiirlich nicht fehlen. Du
kannst beim Lesen dieses Journals vieles tiber Scha-
manismus erfahren wie auch liber das Schwitzhiit-
ten Ritual.

Die Natur spielt auch in der Erndhrung eine wich-
tige Rolle, denn je natiirlicher unsere Nahrung ist,
desto gesiinder ist sie fiir uns. Es gibt wieder eines
der beliebten Rezepte von Kai, dieses Mal fiir eine
Schoko-Cashew-Torte.

AuBerdem findest du in dieser Ausgabe Beitrdge zu
Yoga und Pilgern, Yoga und Tauchen, einen sehr in-
teressanten Artikel aus der Yogatherapie liber post-
traumatische Belastungsstérungen, einen umfassen-
den Bericht tiber den Yogakongress 2017 und vieles
mehr.

Viel Spal3 beim Lesen
Om Namah Shivaya
Dein Redaktionsteam

3% AH:

Om Namaste
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Vorwort:

5 Jahre Yoga Vidya Allgau

10 Jahre Yoga Vidya Nordsee

15 Jahre Yoga Vidya Bad Meinberg
Jubilaumsjahr 2018

Dieses Jahr haben 3 Ashrams ein Jubildum: Yoga Vi-
dya Allgdu feiert im August sein 5-jahriges, Nordsee
am 20.10. sein 10-jahriges, Bad Meinberg 06.-08.10.
sein 15-jahriges Bestehen (Westerwald wird 21). So
hat Yoga Vidya eine Weile alle 5 Jahre einen neuen
Ashram gegriindet... Dieses Jahr steht allerdings keine
Neuerdffnung an - dafiir durch die Renovierung und
Inbetriebnahme von Mahameru in Bad Meinberg eine
Erweiterung um Uber 200 Zimmer - und einen ganz
groBartigen neuen Speisebereich.

Was ist liberhaupt ein Ashram? Und warum ist es gut,
Yoga im Ashram zu uben - wo es doch inzwischen so
viele sehr gut ausgebildete Yogalehrer/innen in (fast)
jedem Ort und wunderschéne Yoga Zentren in jeder
Stadt gibt?

Das Wort Ashram kommt vom Sanskrit 3TRRNH asra-
ma und bedeutet, ,das, was zur spirituellen Praxis
hinfiihrt". Shrama bedeutet unter anderem ,spirituel-
le Praxis”, die Vorsilbe a (langes a) bedeutet ,hin zu".
Ashrama (mit langem a) ist das, was ideal ist fiir die
spirituelle Praxis. Yoga heiBt Einheit, Harmonie. Yoga
verhilft fiir Gesundheit und Lebensfreude. Yoga ist
aber auch ein Ubungssystem, um die Tiefe des Selbst
und die Verbindung mit der Weltenseele und allen Ge-
schopfen zu erfahren. In einem Ashram ist alles darauf
ausgerichtet, Korper und Psyche zu erneuern, zu rege-
nerieren, zur Gesundheit zu fiihren. In einem Ashram
wird durch tagliche Praxis, durch Energierituale, Man-
trasingen und Meditationen eine Schwingung, eine
Energie, eine Atmosphére erzeugt, die tiefe spirituelle
Erfahrung leicht ermdglicht. In einem Ashram bleibt
man typischerweise tber Nacht. Man ist den ganzen
Tag in der spirituellen Schwingung, praktiziert ein gro-
Bes Spektrum von Yoga Praktiken, genieB3t die optimale
Yoga Erndhrung, ist umgeben von Gleichgesinnten.

Vielleicht ist dieses Ashram Jubildumsjahr fiir dich ein
guter Anlass, erstmals oder wieder ein paar Tage in
einem Seminar oder in einer Ferienwoche in die As-
hramatmosphére einzutauchen - und so neue Energie,
Gesundheit, Lebensfreude und spirituelle Anbindung
zu erfahren.

Om Shanti - Herzliche GriiBe

Sukadev



Neues:

Westerwald

Renovierung

Zahlreiche Bader (WCs und Duschen) erstrahlen
in neuem Glanz: neue Fliesen, neue Keramik. Alles
neu, angenehm und schon.

Anbau geplant

Im ndchsten Jahr ist ein groBerer Anbau geplant
mit Sauna, Wohnzimmer, Massageraum, Rituale
Raum, ca. 80 gm groBBem Yogaraum und weiteren
Gaste Einzelzimmern. So geht und wachst auch un-
ser beschaulicher Westerwald Ashram mit der Zeit
und passt sich den Bediirfnissen und Wiinschen
unserer Gaste noch mehr an.

Mantra Sommer Festival

Das Mantra Sommer Festival, ist jedes Jahr ein
Highlight. Sei vom 8.- 13. Juli 2018 dabei. Mit
Yin Yoga -, Mantra - und Vinyasa Flow Yogastun-
den. Von Kakao Zeremonie bis Trommelworkshop,
Smoothie Bar und Healing Aeria mit Massagean-
gebot ist alles dabei. Konzerte mit den Kirtaniyas,
Mantra Tribe, Prema Hara, Gayatrees, Gauravani,
Tarana Chaitanya und vielen mehr.

Infos mit Programm erhaltst du unter:
www.yoga-vidya.de/westerwald
Anmeldung und Fragen:
anmeldung@westerwald.yoga-vidya.de
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Allgau

.Feuerrituale und Yoga”

ist ein neues Seminar im Allgdu. Agnihotra und Homa
sind klassische indische Feuerrituale, die eine friedvol-
le harmonische Schwingung freisetzen. Du erlernst und
praktizierst diese Rituale.

Weitere Seminar Neuig-
keiten

sind die ,Yoga und Jodeln" Seminare. Jodeln an schénen
Pldtzen in der Natur. Gemeinsam vereinen und erleben
wir die unglaubliche ,Harmonie" der Naturlaute mit den
menschlichen Lauten und spiiren, wie wir zusammen
klingen.



IEssen, JBram

Jioy

_ oder wie dlles im Grunde EIVS ist

von Kai Treude

Ich laufe durch den Garten und schaue mich um, die
Sonne scheint, die Vogel zwitschern, der Duft von
frisch gemdhtem Rasen liegt in der Luft. Ich schaue zu
meinen FiiBen und entdecke hier ein Blittchen Basi-
likum, dort Rosmarin, Brennnessel, Gundermann, Lo-
wenzahn, Brunnenkresse und, und, und.... Ich knabbe-
re mich durch diese Fiille, durch diesen urspriinglichen
Reichtum und.... wache auf.

Ein Sommertraum im Winter. Ich strecke mich, blinzle und
blicke aus dem vereisten Fenster. Ein Seufzer entkommt
mir, kein Sommer weit und breit und das Thermometer
zeigt minus 5 Grad. Was ist eigentlich dieses Liebesver-
héltnis von uns zum Sommer, von uns zur Natur und ihrem
satten Griin?

Wir sind ja heutzutage durchaus in der Lage auch den
Winter zu genieBen, mit warmer Kleidung, Kamin und
Doppelverglasung, was ist es also, das uns scheinbar fehlt?

Im Winter zieht sich energetisch und biologisch das Leben
zuriick, die Blatter sind abgeworfen und die Lebensenergie,
das Prana, das sich auf materieller Ebene sonst so oft als
Griin zeigt, liegt gespeichert im Boden. In den Knollen und
Wurzeln der Pflanzen gespeichert ist es fiir uns kaum seh-
und spiirbar.

Auch die Sonnenstunden sind rar und gezahlt. Prana in der
Form von Licht fehlt und im Korper analog dazu fehlt das Vi-
tamin D. Auch unser Stoffwechsel ist verlangsamt und unsere
eigene Energie ist weniger deutlich spiirbar.

Sicher gibt es auch eine biologisch- kulturhistorische Kompo-

nente, die uns innerlich und auch emotional auf Sparflam-
me halt, aus Griinden der Versorgungsengpasse der letz-
ten Generationen. Dieses ,Sparprogramm® ist in unseren
Zellen abgespeichert und macht uns das Leben schwer. Es
ist bio-chemisch noch nicht angekommen, dass wir langst
in einer Zeit angekommen sind, in der zu jeder Jahreszeit
Fiille herrscht, der Globus mit Handelsnetzen liberzogen ist
und wir zu keiner Jahreszeit in irgendeiner Weise hungern
miissen, es sei denn wir fasten oder sind auf irgendeiner
Panchakarma Kur in Stidindien.

Wir sind so satt und reich, dass es weder unser Geist noch
unser Korper fassen kann.

Der Mangel an Nahrung ist nicht unser Problem, es ist eher
diese unermessliche Fiille.

Ich 6ffne meine Schranke und schau mich dort um. Einige
Biolabel grinsen mich an, das Mandelmusglas lockt mich
und die Gewdiirze duften. Ich sehe Produkte aus 20 ver-
schiedenen quer liber den Globus verteilten Lindern und
selbst bei den Frische-Produkten im Kiihlschrank ist das
nicht anders. Irgendwie bekomme ich das Gefiihl, dass sich
der Sommer in meinem Schrank versteckt.

Nahrung ist seit meiner Kindheit mein Lebensthema. Ich
koche fiir mich und andere seit ich mich erinnern kann
und habe viele Jahre in verschiedenen Kiichen gearbeitet.
2010 kam ich zu Yoga Vidya Bad Meinberg und habe hier
eine ganze Weile die Kiiche und die Art zu kochen mitge-
pragt und tue dies immer noch. »



In den Jahren zuvor wurde mein Geschmack mit jedem Ge-
richt, mit jeder neuen Kiiche immer feiner, meine Sensorik
ausgeprdgter und mein klarster Sinn, mein Geschmacks-
sinn, entwickelte sich. Als ich bei Yoga Vidya ankam, war
ich gerade von einer drei monatigen Reise auf den Kanari-
schen Inseln zuriick. Auf den Kanaren bin ich zwecks feh-
lendem Kiihlschrank und der unermesslichen pflanzlichen
Vielfalt auf dem noch lebendigen Vulkangestein, quasi
.aus Versehen", zu einer veganen Erndhrung gekommen.
Meine einzige Bedingung bei der Aufnahme bei Yoga Vidya
war, dass ich ausschlieBlich pflanzlich kochen wiirde.

Das war, wie an vielen Orten damals, noch eine Seltenheit,
und ich musste einige Zeit auf ein klares ,Ja" warten.
Mein Argument: wir essen aus yogischer Sicht ja nicht
.wirklich” bzw. die dualistische Ebene von Materie und
Form (Maya) ist nicht die Ebene, worauf wir beim Yoga
den Hauptfokus legen. Warum also nicht so natiirlich wie
mdglich essen, auch unter Berticksichtigung philosophi-
scher Grundlagen wie Ahimsa (Gewaltlosigkeit)?

Je natiirlicher, je friedlicher wir uns erndhren, desto mehr
Prana steckt in den Dingen - soweit meine Theorie.

Je weniger Transporte in Flugzeugen, je weniger indust-
rialisierter Anbau, je weniger Pflanzenschutzmittel, desto
mehr niitzt uns die Nahrung in energetischer Hinsicht.

Prana ist letztlich Gberall, doch zuweilen unterschiedlich
dicht. Jede Handlung, jeder Gedanke bewegt Prana, macht
es hoher- oder niedrigschwingend und verandert es.

Ich gehe bewusst damit um, dass viele Menschen unser
Essen schon beriihrt, es angebaut, geerntet, verpackt und
verschifft haben. Sie haben es mit all ihren Gedanken und
Problemen oder auch Freude beriihrt und es liegt schlieB-
lich nach langer Reise vor mir.

Mit Bioprodukten, am besten regional und mit einem La-
bel, wie z. B. Demeter, hat man eine gute Basis fiir seine
Erndhrung. Wirklich wichtig und entscheidend sind dann
aber der Mind und die eigene Schwingung beim Zuberei-
ten und beim Essen. Energie formt sich, je nachdem, was
die Gedanken gerade an Frequenzen aussenden und wir
selbst bestimmen im alchemistischen Prozess des Kochens,
welche Energie liberwiegt. Das betrifft nicht bloB unsere
Nahrung. Wir kdnnen jeden Wintertag, den Regen, jede
Begegnung und jedes Ereignis unseres Lebens transfor-
mieren und auf eine hohere Schwingung heben. Auch das
ist Yoga.

Ich frage mich: Was ist heutzutage noch natiirlich? Und
was ist in uns, was das Prana formt? Manche Traditionen
bezeichnen dies als Seele, hohere Natur, Eins, Gott, Uni-
versum. Letztlich ist es aber bloB eins: Bewusstsein. Und
Bewusstsein ist schlicht und einfach das, was wir sind. Wir
sind also selbst pures Prana.

Wie kann mir also heute, an diesem wundervollen Tag,
ob Regen, Schnee oder Sonnenschein, wirklich etwas
fehlen? W

Kai Treude

Tolle Seminare mit Kai:

Bhakti und Soulfood mit Kai und Jasmin
Bad Meinberg 28.-30.09.18

Bhakti: Die Welt der Herzensklange
Bad Meinberg, 01.-04.11.18



Bericht:

WARTE NICKT AUF DIt

CIN LICRT INDIR AN,

Wir Frauen und Minner, die wir uns fiir Yoga interessieren und mit Hingabe praktizieren, gehen auf dem
Yoga-Weg durch verschiedene Entwicklungsphasen. Sofern wir die damit verbundene Philosophie ernst neh-
men und danach leben, und Yoga nicht nur als amiisante, sportliche Freizeitbeschiftigung betrachten, eint
uns ein anspruchsvolles Ziel.

Das, was wir anstreben, sind bestdndige innere Harmonie und Wohlgefiihl, Verbindung zum wahren Selbst und eine
erhdhte Betrachtung, Erleuchtung. Wobei ich die Erkenntnis von Buddha bevorzuge, der nicht von der groBen ,Er-
leuchtung"” sprach, sondern bescheidener, vom ,Erwachen”. Also einfach ein Zustand des bewussten Seins, im Einklang
mit den GesetzmaBigkeiten der Natur, den kosmischen Gegebenheiten und den alltdglichen Herausforderungen. »

Von Gerrit Kirstein




Bericht:

Wenn wir in diese Richtung unterwegs sind und uns mit
den genannten Zielen identifizieren, dann richten wir
unseren Blick nach vorn, in die Zukunft. Wir erwarten,
dass ein verheiBungsvoller Zustand dauerhafter Ak-
zeptanz und Zufriedenheit auf uns zukommt, uns qua-
si widerfahrt. Also warten wir im Prinzip darauf, dass
es eines Tages hoffentlich ,Klick" macht, und dass wir
dann die groBe Erkenntnis verspiiren, wer wir wirklich
in unserem tiefen Wesen sind und was der wahre Sinn
unseres Daseins in diesem Leben ist. Dann werden wir
endlich gliicklich und zufrieden sein, bis ans Ende un-
serer Tage... , und wenn sie nicht gestorben sind, dann
leben sie noch heute..."

Ich mdchte diese bekannte Schlussphrase aus Marchen
und Sagen umdrehen, und dann kdnnte sie lauten: ,,...
und wenn sie heute leben, dann sind sie noch nicht ge-
storben..." Der Fokus liegt auf dem ,Heute" leben, also
in der Gegenwart, oder wie man auch gern sagt ,, im
Hier und Jetzt". Dabei habe ich den Eindruck, dass vie-
le Menschen diese Aussage in ihrer Bedeutung noch
nicht wirklich erkannt haben. Im Hier und Jetzt leben,
heiBt, nicht abwarten und hoffen auf eine liberirdische
Erscheinung oder auf das, was uns vielleicht Gutes in
der Zukunft geschieht. Nein, es verlangt, dass wir ganz
bewusst und vor allem auch aktiv jetzt, heute, fiir ei-
nen Befindlichkeitszustand sorgen, der uns innerlich frei
und stark sein ldsst; damit wir schon in der Gegenwart
Wohlgefiihl, Geborgenheit und Freude in unserem wah-
ren Wesen genieBen kdnnen. Wir nehmen also unser
Leben selbst in die Hand und folgen der Natur unseres
inneren Wesens. Wer sollte es denn sonst fiir uns tun?
Das setzt aber voraus, dass wir uns von unseren liberzo-
genen Erwartungen an eine Losung von auBen oder an
das Wunder einer Erleuchtung oder Befreiung, wie auch
immer sie geschehen sollten, verabschieden. Stattdes-
sen konnen wir unser eigenes Licht in uns anziinden -
wenn wir denn fiir Andere und nicht zuletzt auch fiir
uns selbst, Licht sein wollen -.

Diese Entscheidung und die daraus folgenden Hand-
lungen kann und wird uns niemand abnehmen. Das ist
unsere ureigene Aufgabe. Wenn wir es nicht tun, wer-
den wir diesen einzigartigen, verlockenden Zustand von
Einheit, Freiheit und Harmonie nicht erleben.

[ch bin mir sicher, dass es moglich ist, selbst fiir die ei-
gene ,Erleuchtung” oder das ,Erwachen” zu sorgen. Wir
sind alle gottliche, auserwdhlte Wesen, und jeder von
uns tragt das strahlende Licht seiner Einzigartigkeit in
sich, sonst kdonnten wir gar nicht existieren. Aber lei-
der haben viele den Zugang zu ihrem inneren, heiligen
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Raum, wo sie sich geschiitzt und sicher fiihlen kénnen
und im Einklang mit sich sind, verloren. Sie haben auf-
gehort zu leuchten und ihre Ausstrahlung und Lebens-
freude ist zugedeckt von Alltagssorgen und enttdu-
schenden Erfahrungen.

Unsere Gedanken bewegen sich oft im Spannungsfeld
zwischen leidvollen, belastenden Erlebnissen der Ver-
gangenheit und sehnsuchtsvollen, freundlichen Zu-
kunftserwartungen. Aber das Leben findet nur in der
Gegenwart statt. Sobald wir liber Vergangenes nach-
denken und es zulassen, dass schmerzhafte Erinnerun-
gen unser Denken und Fiihlen bestimmen, haben wir den
Kontakt zur Gegenwart und damit zu uns verloren. Und
wenn wir uns mit vagen Hoffnungen, Traumen, Wiin-
schen und Zukunftsdngsten beschadftigen, blockieren
wir ebenfalls den Zugang zu unserem inneren Kern und
Wonnegefiihl, das die Inder als - Sat-Chid-Ananda -
bezeichnen; absolutes Sein, Wissen und Gliickseligkeit.

Wie kdnnte es uns denn gelingen, weitgehend konstant
bei uns, sprich gegenwartig zu bleiben, wenn wir in die
Vergangenheits- und Zukunftsfalle geraten sind? Wie
kdnnen wir wieder aus diesem bedriickenden Zustand
herauszukommen? Die Antwort liegt in der natiirlichen
Weisheit unseres Korpers und der Kontrolle unserer
Gedanken. Wenn wir in der Lage sind, mdglichst ge-
dankenfrei unseren Kdrper zu spiiren, unsere mentalen
Begrenzungen wahrzunehmen und durch Konzentration
auf die Atmung in einen erweiterten Bewusstseinszu-
stand zu gelangen, haben wir die Chance, uns intensiv
zu spiiren und wieder in eine harmonische Verbindung
mit uns zu kommen.

Ein hilfreicher Weg ist es, den Kérperkontakt nicht nur
von auBen, durch Bewegung und Beriihrung herzu-
stellen, sondern sich mental in das Innere des Korpers
hineinzuversetzen und aus der Geborgenheit dieses
inneren ,Zuhauses” die AuBenwelt zu betrachten und
wahrzunehmen. ldealerweise beginnt man den Weg in
den Kérper mit einer langeren Meditation, um sich ein-
zustimmen und sich Schritt flir Schritt ganz zu 6ffnen.
Danach konzentriert man sich ganz bewusst auf die Kor-
perwahrnehmung. Man fangt mit einer liebevollen Kon-
taktaufnahme zu den FiiBen an, verbunden mit einem
Dank an diese wichtigen Korperteile, die uns durch das
Leben tragen und die Verbindung zu unserem ,Groun-
ding”, zur Erdverbindung, sind. Dann wandert man mit
seiner Aufmerksamkeit Schritt flir Schritt weiter lber
die anderen Kdrperteile - Beine, Becken, Riicken, Brust-
korb, Hande, Arme, Schultern, Nacken bis hoch zum
Kopf.

Jede Region wird sanft und freundlich mit dankbaren



Worten und Gefiihlen gewiirdigt. Wir kdnnen diesen
Kontakt auch mit einer liebevollen Beriihrung unter-
stiitzen und intensivieren.

Korperempfinden und Atmung schaffen
Bewusstsein

Aus dieser sanften, einfiihlsamen Vorgehensweise wird
sich das Gesplir entwickeln, liber welche Kérperregion
der Zugang in das Korper-Innere erfolgen kann. Hier-
bei hilft uns vor allem eine tiefe, gleichmaBige Atmung,
die richtige Eingangspforte zu finden. So wie die Atem-
welle rhythmisch unseren Kérper bewegt, kdnnen auch
wir uns dieser genuinen Bewegung hingeben und uns in
der Schwingungsfrequenz mit dem Koérper vereinen und
zu einem Gefiihl der Ganzheit kommen. Wir bewohnen
ganz bewusst unsere korperliche Hille, verbinden uns
mit der ihr innewohnenden Energie und kdnnen somit
die Ubliche Dominanz des Verstandes temporar verlassen.
Wenn wir uns in unserem eigenen Energiefeld einge-
richtet haben und uns an dem, was wir verkdrpern und
fiihlen, erfreuen, sind wir gegenwartig. Das heiBt, wir
sind in einem Bewusstseins-Zustand, der uns erlaubt,
alles was mit uns und um uns herum geschieht anzu-
nehmen und so zu lassen, wie es ist. Wir empfinden uns
im Einklang und damit in Verbindung mit dem Selbst,
mit unserer wahren Natur.

Und dann werden wir erkennen, dass wir diese Wahr-
heit, diese Vollkommenheit, dieses Urwissen, bereits von
Anbeginn an in uns getragen haben. Wir spiiren wieder
das Licht, das in uns brennt und uns warmt und heil sein
lasst. In diesem Zustand brauchen wir nicht mehr nach
auBen oder hoffhungsvoll in die Zukunft zu schauen,
um unseren inneren Frieden und ein bejahendes Lebens-
gefiihl zu finden. Alles, was wir flir ein erfiilltes Leben
brauchen, ist schon in uns und steht uns zur Verfligung. &

Bericht:

I/////

hat nach einer langjdhrigen Managementkarriere
seinem Lebensweg eine neue Orientierung gegeben
und bei Yoga Vidya die zweijdhrige Ausbildung zum
Yogalehrer absolviert. Heute ist er tétig als gefragter
Autor, Redner, Seminarleiter und Yogalehrer.

Lerne die Bewegungsmeditation der Himmelsrichtun-
gen in Praxis und Theorie kennen, in Verbindung mit
Yoga, Mantra-Singen und Satsang. Mit Atemiibungen
und rhythmischen Kaérperbewegungen, die eine hohe
Schwingung erzeugen, wirst du dir bei inspirierender
Musik deiner Kérperharmonie bewusst und entdeckst
einen weiteren Weg zum bewussten Sein.

Ab 147 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Wie schaffe ich es, in Zeiten von Verdnderungen
oder Krisen mein inneres und dufBeres Gleichgewicht
zu halten und mit Energie, Zuversicht und Lebens-
freude den Alltag zu meistern? Durch wirkungsvol-
le Korper-, Atem- und Entspannungsiibungen sowie
den Austausch von Wissen und Lebenserfahrun-gen
entdeckst du gangbare Wege zur Stabilisierung des
Gleichgewichts.

Ab 147 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen




von Tino

Die Hektik, der Stress und die Reiziiberflutung des
Alltags sind Teil der heutigen Herausforderungen.
Ich selber tue mich mal einfacher, mal schwieriger
damit, diese zu meistern.

Aus diesem Grund ist der direkte Kontakt zur Natur so
wichtig fiir mich. Hier erhalte ich positive, zielbewusste

und aufbauende Gedanken. Im Wald, am Bach sitzend
beobachte ich das Wasser, wie es flieBt und werde im-
mer ruhiger. Manchmal gehe ich dann auch direkt zu
der Quelle des kleinen Bachs. Diese Quelle steht fiir
mein eigenes Leben, denn auch ich kann mein Leben
mit immer frischem und belebendem Wasser versorgen
und daraus schopfen.

Im vergangenen Jahr habe ich meine Begeisterung fiir
Yoga in der Natur entdeckt. In der Natur erlebe ich die
Wirkung von Yoga noch intensiver.

Nach einigen Stunden in der Natur komme ich immer
mehr zu mir und besinne mich auf meine innere Klar-
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heit. Mir wird dann bewusst, wie wichtig es ist, ganz
bei mir zu bleiben, mich nicht zu verstellen um anderer
Willen und mich so anzunehmen, wie ich bin.

Yoga ist Lifestyle

Yoga ist mittlerweile Lifestyle geworden. Dies kann man
auch sehr gut an den unzahligen Yogalofts in Deutsch-
lands GroBstadten erkennen.

Yogaklamotten, Matten, Kissen und anderes Zubehor
sind in allen Varianten, Farben und Preislagen erhéltlich.
Doch bei allem AuBeren ist es das Innere, das langfris-
tig Wert behélt und auf das wir uns im Yoga besinnen.
Ein weiterer Vorzug von Yoga in der Natur ist, dass ich
mich auf das absolut Wesentliche konzentrieren kann.
Gerade wenn ich ohne Matte auf dem Rasen im direkten
Kontakt mit Mutter Erde bin, ist dies ein tolles und in-




tensives Gefiihl. Weit ab vom Yoga Raum und sonstigem
Zubehdor, bin ich einfach bei mir. Gerade Bad Meinberg,
mit Europas groBtem Yogazentrum und einer traum-
haften Naturkulisse, bietet die perfekten Rahmenbedin-
gungen fiir Yoga und Natur. Wie bei vielen Dingen gilt
auch hier: Probieren geht liber studieren.

Wer einmal auf den Geschmack gekommen ist, kann je-
den Ausflug in die Natur noch mehr genieBen. Yoga in
der Natur bedeutet fiir mich das Angenehme mit dem
Nitzlichen zu verbinden. Da Yoga immer auch Geschick
im Handeln bedeutet, liegen ich und jeder andere, der
Yoga in der Natur macht, voll im Trend. H

Bericht:

Tino, 32 Jahre,

ist seit 2 Jahren Bewohner der Yogastadt Bad Meinberg.
Nach einer beruflichen Auszeit, in der er sein Buch
schrieb, lasst er sich liberraschen, was

2018 sonst noch so Gutes bringt.

Unsere Wanderseminare, in denen du
die wunderbare Umgebung kennen-
lernst, und unsere Ausbildung zum The-
ma Life Style Beratung:

Yoga und Wandern

Bad Meinberg, 17.-22.06.18, 22.-27.07.18, 23.-
28.09.18, 14.-19.10.18

Das Lipperland hat wunderschéne Wanderwege zu
kraftvollen Platzen zu bieten, z. B. die Externsteine
oder das Silberbachtal. Aufgeladen durch die heil-
same Verbindung von Natur, Yoga und Meditation
kannst du voller Frische deinen Alltag wieder aufneh-
men.

Ab 249 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Health & Life Style Berater/in Ausbildung

Bad Meinberg, 16.-21.12.18

Diese intensive 5-tdgige Ausbildung deckt eine Viel-
falt wichtiger Lebensbereiche ab - wie z.B. Ernah-
rung, Bewegung, Pravention, Umweltstoffe, Konsum,
Textilien, Bauen. Fiir ein gesundes, gliickliches Leben
fiir dich selbst und um Klienten oder Teilnehmer kom-
petent zu beraten.

Ab 401 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen
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Spiritualitat:

Die Vorbeugung von
Krankheiten und die Ge-
sunderhaltung des Kar-
pers sind die Hauptziele
der Naturheilkunde. Die
Natur wehrt sich gegen
die Einnahme von Me-
dikamenten, um Symp-
tome einer Krankheit zu
lindern, ohne die Ursa-
che zu beseitigen.

In alten Zeiten haben alle
indischen Rishis (Seher)
und Yogis die Naturheil-
kunde ausgelibt. Sie wa-
ren Naturheilkundler. Sie
ibten Asanas (Yogastel-
tungen), Pranayama (Ate-
miibungen) und aalten sich
" +in der Sonne. Sie benutz-
.~ ten Kréuter, nahmen Béder,
~ praktizierten Basti (Einlauf),
Ne i'__(Nasenrei'nigung), Dhauti
agenreinigung) und Nau-
Kriyas (Darmreinigung). Sie
assierten sich, nahmen ein-
ache natiirliche Nahrung
Zu sich, ernzhrten sich
on Milch und Obst. Sie
gsaBen eine strahlende
Sesundheit und wurden
ber 100 Jahre alt.

ie Natur. ist das intel-
gente Prinzip von Tatt-
va (hochste Wirklichkeit),
voller Saottwa (Reinheit).
Sie ist die Kraft oder Shakti
' . Gottes. Deshalb ist sie all-
. méiéhtig und allgegenwartig.

Shakta (der Besitzer der Kraft)
und Shakti (Kraft) sind unzer-
trennlich.




Spiritualitat:

Intelligenz des Korpers

Jede einzelne Zelle besitzt groBe Intelligenz.

Die Zellen sind so intelligent, dass sie sich auf
eine bestimmte Art aufstellen kénnen, um ihre
Feinde - Keime und Bakterien - zu bekdmpfen.
Sie kreisen ihre Feinde ein und liben strategische
Mandver aus wie Soldaten im Krieg. Die Natur-
heilkunde lehrt den Menschen, wie er seinen Kor-
per vor Krankheit schiitzen und wie er sich von
Krankheit befreien kann.

Die Natur rekonstruiert und repariert den Korper,

baut ihn wieder auf und reinigt ihn.

In der Naturheilkunde betrachtet man Krankhei-
ten als eine Ansammlung von Unreinheiten im Kor-
per. Krankheiten sind Bemiihungen der Natur diesen
Schmutz zu neutralisieren, ihn aus dem Koérper zu ent-
fernen oder zu isolieren.

In der Naturheilkunde werden natiirliche Hilfsmittel wie
Fasten, Baden, Sonnenlicht, Luft usw. angewendet, um den
Selbstreinigungs- und Selbstheilungsprozess zu unterstiitzen.
Krankheiten konnen vielfach geheilt werden, wenn man alles
beseitigt, was den Kdrper daran hindert, sich selbst zu heilen.
Wenn die Unreinheiten beseitigt sind, kann die Natur ihre Heilarbeit
leisten und fiir den Wiederaufbau sorgen.

Wenn der Kérper verwundet ist, setzt sofort der natiirliche Heilungspro-
zess ein. Neue Zellen entstehen, um die zerstorten zu ersetzen.

Wenn man die natiirliche Heilkraft nutzt, erhdlt man strahlende Gesundheit
und Gliickseligkeit.

Naturheilkunde und spirituelles Leben

Gesundheit ist die dem Menschen innewohnende Natur. Krankheit ist ihm fremd. Ge-
sundheit wird nicht erschaffen, sondern enthiillt, indem Blockaden beseitigt werden.

Die Naturheilkunde besagt, dass wir vermeiden sollten, zu viel zu essen, denn das ist die
Ursache der meisten Krankheiten. Es ist hilfreich, ibermaBiges Essen zu vermeiden, den
Konsum von Gewiirzen wie Peperoni, Pfeffer usw. aufzugeben und Anregungsmittel wie
Tee, Kaffee, Alkohol und Tabak zu vermeiden. Man sollte Kontrolle liber seinen Gaumen
haben. So steht es auch in den heiligen Schriften. Die Bhagavata (heilige Schrift des
Hinduismus) sagt, wenn man den Gaumen kontrolliert, kénnen alle anderen Sinnesorgane

leicht kontrolliert werden. Der Geist kommt unter Kontrolle und die Gottesverwirklichung
wird einfach.

Der Korper ist der Tempel Gottes. Er ist ein Instrument in den Handen des Sadhaka (Schii-
ler) um Gott zu verwirklichen. Die Naturheilkunde hilft, den Kérper rein und fit zu halten.
Die Naturheilkunde sagt, dass man im Einklang mit den Naturgesetzen leben soll. Das Ziel
des Sadhaka ist es, ein Leben im Einklang mit dem Willen Gottes zu fiihren.

Gott manifestiert sich auf vielen Ebenen des BewuBtseins. Jede Ebene hat ihre Gesetze.
Ein Mensch, der sich bis zu einer gewissen Ebene entwickelt hat, erhalt das Wissen dieser

Bewusstseinsebene. Die Gesetze der Naturheilkunde sind die gottlichen Gesetze der kdrper-
lichen Ebene, Virat. »
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Spiritualitat:

Grundsatzliche Prinzipien der
Naturheilkunde

Viele Krankheiten haben dieselbe Ursache, ndmlich Abfallstoffe
oder Unreinheiten im Korper, die sich durch eine falsche Lebens-
weise wie falsche Erndhrung, ibermaBiges Essen, Bewegungs-
mangel und Mangel an frischer Luft, Ruhe und Schlaf, Mangel an
Hautpflege usw. angesammelt haben. Wenn diese angesammelten
Giftstoffe, die das System verstopfen, durch die richtigen Methoden
wie Fasten, Einlauf, Bader, reine Nahrung, ausgeschieden werden, dann
konnen Krankheiten oft geheilt oder gelindert werden.
Die Natur versucht sich von den Unreinheiten und Bakterien, die gefahrlich
fur den Korper sind, zu befreien. Sie repariert alle Wunden. Sie ist mit der
wundervollen Heilkraft Gottes ausgestattet.
Jede akute Krankheit resultiert aus dem Bestreben der Natur, zu reinigen und zu
heilen. Die Symptome der Krankheit sind gleichzeitig die Symptome der Heilung.
In der Naturheilkunde sieht man akute Krankheiten als kraftige Korperreinigungen an.
Akute Reaktionen bedeuten eine vermehrte Aktivitat der Vitalkraft, die in Fieber, Entziindung,
Schmerz, Rotung, Schwellung, Hautunreinheiten zeigt. Krisen sind das Bestreben der Natur die
Gesundheit wieder herzustellen. Das ist ein Ausdruck des Gesetzes von Ursache und Wirkung. Die
Naturheilkunde transformiert den Entzlindungs- und Fieberprozess und hilft durch einfache, natiirli-
che Methoden oder Behandlungen. Sie unterdriickt nicht mit giftigen Medikamenten. Die Methoden in
der Naturheilkunde sind Fasten, Erndhrung, Bader, feuchte Wickel, Sonnenbaden, Einlaufe, Kérperiibun-

gen, Atemiibungen, Erholung und Entspannung je nach Fall.
Methoden der Naturheilkunde gehen in Richtung Reinigung und Regenerierung. Die Heilkraft setzt sich
durch und die normale Funktion wird wieder hergestellt. Man wird wieder gesund, voller Freude, Kraft

und Vitalitat. |
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Gedicht:

Was in der Vielheit als verschieden von sich selbst erscheint,
ist stets das Absolute, Ganze.
So ist es unzertrennlich Eins —

] doch auch weder Eins noch Zwei noch Drei noch viele.

die Wirklichkeit, dem unveranderlichen Wesenskern von allem,
Sein den wunderbaren Klang, der friedlich ohne Anschlag schwingt.

Was ibt es hier und dort und anderswo zu kennen,
~ DAS Uberall zu jederzeit erhaben ist?

DAS gestern war und morgen sein wird, DAS heute is

im Grunde ewig unveranderlich?

Was kommt, das ge
Was wachst, verdir

Was trocknet, das entziindet st 4
as fallt, das steigt empor, um abermals hera zufallé\
Vas is n DESSEN Gegenwart sich alles scheinbar wandelt? i

t der heiligen Natur dessen, der du bist, erken
von allen Gegenteilen, so strahlt in dir das Licht der

Absichtslos, allgegenwartig, ruhend,
as, was der Verstand des Menschen , Liebe” oder , Frieden” nennt.

Empfange was du gibst,
Uberdie ts anderes geschieh
dais as ni

s Zwei ergibt.

Von Dirk Giesselmann




von Bhajan Noam

Unsere innere Natur ist so kom-
plex wie die duBere Natur, und es
gibt eine Fiille an Analogien. Von
den dgyptischen Weisen ist der Satz
tiberliefert:



Yoqgapraxis:

«Wie oben, so unten” auf uns libertragen, kann bedeuten:
Wie die Vielfalt der Galaxien und Sterne am Himmel, so
vielféltig ist auch unser Geist, ist unsere Phantasie, ist un-
sere Kreativitdt. Der Himmel ist grenzenlos. Genauso kon-
nen auch wir uns grenzenlos entfalten in unserem Denken,
in unserem Planen und in unserem Handeln. Doch so wie
der Kosmos eine vollkommene Harmonie in sich birgt, so
sollten sich auch alle unsere Aktivitdten im Gleichklang
mit der natiirlichen Ordnung vollziehen und Harmonie in
unserem Umfeld erzeugen.

«Wie auBen, so innen" kann uns darauf hinweisen: Das,
was du sagst oder tust, so wie du dich im AuBen zeigst, ist
stets ein Abbild deines Denkens und Fiihlens, deiner inne-
ren Schwingungsmuster, die sich in Wellenform nach aus-
sen fortsetzen. Die duBere Welle ist ein Abbild des inneren
Impulses, ein Parameter deines seelischen Befindens. Alle
Freude und alles Leid, das du in der Welt siehst, sind auch
die Freude und das Leid in dir. Lerne von den Spiegelbil-
dern, die dir Uberall begegnen. Du siehst nicht die Wahr-
heit, du siehst stets nur deine Wahrheit.

.Wie im GroBen, so im Kleinen" kann dir zeigen: Wie dein
Korper sich bewegt, wie er agiert und reagiert, so ist jede
deiner kleinsten Zellen schon von deinem Denken, deinen
Erfahrungen und deinen Eindriicken programmiert. Zeigt
dein Kdrper Geschmeidigkeit, pulsieren auch deine Nerven
wohl abgestimmt, flieBt das Blut durch deine Adern un-
gehemmt, erreichen die Botenstoffe zur rechten Zeit ihr
Ziel, diffundieren die Stoffe durch die Zellmembranen in
angepasster Weise. Ist dein Korper trage oder hyperaktiv,
ist auch der Mineralhaushalt aus seinem sensiblen Gleich-
gewicht geraten.

«Wie der Geist, so der Korper" enthiillt dir: Wohlwollende
Gedanken, dir selbst und anderen gegeniiber, starken die
Gesundheit deiner Organe. Hass, Neid, Eifersucht und Gier
tibersduern das innere Milieu, verkrampfen deine Muskeln
und schadigen deine Nerven. Ein offener Geist und Positi-
vitdt entspannen den Kérper, verhindern eine Ansammlung
von Schlackenstoffen, halten das Blut frisch und verjlin-
gen. Freude belebt alle Sinne, liebevolles Denken weitet
das Herz. Ein kreativer Geist erzeugt im Kdrper einen Eu-
tonus und das Ausschiitten von ,Gliickshormonen”. Das
Immunsystem lauft auf Hochtouren und Krankheitserreger
haben keine Chance.

Wie Yoga das Innen und AuB3en verbindet

Yoga kann vieles dazu beitragen, dass uns diese Zusam-
menhdnge immer mehr bewusst werden und dass wir »
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Yogapraxis:

achtsam mit uns selbst und unserer Mitwelt umgehen.
Beachte dieses ,wie auBen, so innen”, wenn du Asanas
(Kérpertibungen) praktizierst. Was bewirkt eine verdnderte
Haltung in deinem Denken und Fiihlen, in deinem Wohl-
befinden oder deinem Schmerzempfinden? Was passiert
in der Meditation, wenn du dich fiir das kosmische Licht
offnest? Spiegeln sich all die Milliarden Sterne jetzt auch
in dir? Wie fiihlen sich deine Zellen an, wenn du den Atem
verstdrkst? Beginnen deine Zellwédnde dhnlich zu pulsieren
wie dein Zwerchfell? Wenn du durch Kapalabhati (Schnell-
atmung) deinen Geist anfeuerst, feuerst du natiirlich auch
in gleicher Weise dein Energiesystem, deinen Puls, deine
Sinne und dein ganzes kdrperliches Empfinden an.

Yoga iiben in der Natur

Yoga in der Natur zu Uben, ist stets ein besonderes Erleb-
nis. AuBere und innere Natur kénnen dabei auf wundervol-
le Weise ineinander verschmelzen. Ich mdchte in diesem
Zusammenhang einmal den Fisch (Matsyasana) besonders
hervorheben. Es gibt viele andere Beispiele, aber lasse dich
im Augenblick auf dieses ganz ein, beim Lesen und beim
spateren Uben. Spiire, wihrend du den Fisch iibst oder
es dir in Gedanken gerade vorstellst, diese Dynamik, mit
welcher ein Fisch durchs Wasser schnellt oder gleitet. Las-
se diese Dynamik auch in deinem Inneren geschehen. In
deinem Kreislauf, in den Nervenbahnen, im Herzschlag, in
den Nadis (Energiekanile) und Chakras (Energiezentren).
Fiihle dich so agil und lebendig wie ein Fisch in seinem kla-
ren Element. Atme intensiv in deinem natirlichen Rhyth-
mus. Nimm diese ungeheure Vitalitdt in dir wahr, die dich
gesund halt, die als Kreativitdt aus dir heraussprudelt, die
dir ein klares Denken verleiht, die dir die Kraft fir alle dei-
ne Aufgaben in diesem Leben schenkt. Sei in dieser Weise
verbunden mit dem Wasser, mit der Erde, mit den Win-
den und der Sonne. Nutze die duBeren Krifte als leben-
dige Nahrung fiir deine inneren Krafte. Lasse die Grenzen
zwischen innen und auBen fallen. Dein Atem sagt es dir in
jeder Sekunde, du bist verbunden, du bist in der Einheit. Du
empfangst und gibst, dein kleines Leben schwingt perfekt
im Rhythmus des groBen Lebens. Du kannst es hochstens
ubersehen, wie der Fisch vielleicht auch nicht das Was-
ser wahrnimmt, weil er nichts anderes kennt. Als Mensch
kannst du lernen, die Dinge bewusst wahrzunehmen und
dann auch zu genieBen. OM TAT SAT. So mdge es sein.

Als eine weitere Ubung, um mit der Natur und mit den
Elementen auBerhalb und innerhalb von dir in Kontakt zu
kommen, empfehle ich dir folgende Meditation:

Elemente-Atem - eine Meditation aus der
Sufi-Tradition

Nimm bei dieser Ubung einen fiir dich bequemen Medit-
ationssitz ein. Die Wirbelsdule ist dabei gut aufgerichtet,
die Schultern sind entspannt. Atme zunachst einige Male
sanft und tief in den Bauch. Sammle und zentriere dich auf
diese Weise und gehe in eine entspannte, beobachtende
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Stille. Die Ubung ist duBerlich sehr einfach, doch durch
deine Achtsamkeit und Wachheit kann sie eine tiefe Wir-
kung in dir erzielen. Sie kann dich transformieren, sie kann
dir vieles iiber dich bewusst machen. - Atme ganz natiir-
lich ein und aus. Spiire deinen Atem, spiire die Bewegung,
das Weite und Schmale. Es ist die Urbewegung allen Le-
bens vom Kosmos bis zur Zelle.

Der Erdatem

Beim Erdatem atmest du durch die Nase ein und durch
die Nase aus. Der Erdatem ist sehr mit deinem Kdrper
verbunden. Er starkt und nahrt deinen Kdrper. Er gibt ihm
seine Dynamik und macht ihn zu einem geborgenen Zu-
hause fiir die Seele. Atme langsam ein und aus und nimm
diese Qualitdt wahr. - Der Erdatem ist mit deinen Sinnen
verbunden. Mit dem Erdatem sind wir auf der Ebene der
sinnlichen Wahrnehmung: Sehen, Horen, Riechen, Schme-
cken, Tasten. Lenke deinen Atem jetzt in der Vorstellung
zu deinen Augen. Der Einatem gibt den Augen Energie,
Sehkraft, Sehschédrfe. Der Ausatem reinigt deine Augen
von allen stérenden Einfllssen. Lasse die sanfte Kraft des
Atems, dein Sehvermdgen, aber auch deine Weitsicht, dei-
nen Durchblick starken. Atme eine Weile so zu deinen Au-
gen hin. - Dann lenke den Atem in deiner Vorstellung zu
deinen Ohren. Jeder Einatem starkt deine Horkraft, jeder
Ausatem reinigt dein Gehor von allen je erlebten nega-
tiven Gerduschen und Einflissen. Atme so eine Weile zu
deinen Ohren. - Lenke den Atem jetzt zu deinem Geruchs-
sinn. Das ist nicht sehr schwierig, denn du atmest mit der
Nase. Nimm deine Nase aber diesmal viel feiner wahr. Der
Geruchssinn ist sehr sensibel. Und wie leicht haben wir
von etwas die Nase voll. Nimm die feinsten Gerliche wahr.
Der Geruchssinn ist oft mit unseren friihesten Erinnerun-
gen verbunden, er pragt uns. Lasse die sanfte Atemkraft
deinen Geruchssinn neu beleben, erfrischen und von alten
unangenehmen Eindriicken reinigen. - Jetzt atme zu dei-
nen Geschmacksknospen. Lass auch ihnen die gute Kraft
deines Atems zukommen. Verfeinere deine Wahrnehmung,
die oft lebenswichtig ist. Reinige dich auch hier von allem
Unangenehmen, das du glaubtest, schlucken zu missen.
Zuletzt atme fiir deinen Tastsinn, und das betrifft nicht
nur deine Hande. Der Tastsinn befindet sich im gesamten
Kérper. Auch in jedem Muskel sind Tastnerven, die dessen
Spannungsverhéltnisse registrieren. Jedes Organ kann von
dir gefiihlt werden. Du verfeinerst mit deinem bewussten
Atem dieses groBe Wunderwerk der fiihlenden Nervenre-
zeptoren. Gib ihnen positive Energie und reinige sie von
negativen Impulsen, denen du sie in der Vergangenheit
ausgesetzt hast. - Lasse diesen Teil der Ubung eine kleine
Weile nachwirken.

Der Wasseratem

Beim Wasseratem atmest du durch die Nase ein und durch
den Mund aus. -Tue dies eine Weile... Dann schau, wo et-
was nicht flieBt in deinem Leben. Atme in dein Herz und
schau: Was lebe ich nicht, was ich gerne leben mochte,
welchen Gefiihlen gebe ich keinen Raum? Wann lasse ich



meine Liebe nicht einfach flieBen? Wann bin ich stumm,
wenn ich doch gerne etwas sagen méchte? Du kannst dich
fragen: ,Nach was diirstet mich?" Atme in dein Herz ein
und bringe mit dem Ausatmen Stagniertes ins FlieBen. -
Mit dem Wasseratem bist du in der Welt der Emotionen,
die ein ganzes Universum ist. So viele Geflihle schwingen
standig in dir! Sie machen deine Lebendigkeit aus. Lass
deinen Atem dieser Lebendigkeit Nahrung geben. — Dann
spiire auch, wo in deinem Korper etwas blockiert ist. Atme
hin zu dieser Stelle und bringe das Gestaute mit dem Aus-
atmen in Fluss. Ube so eine Weile fiir dich. - Jetzt ruhe
dich aus und lasse die Ubung nachwirken.

Der Feueratem

Beim Feueratem atmest du durch den Mund ein und durch
die Nase aus. - Mit dem Feueratem bist du in der Welt
der Energie. Mit jedem Einatem kommt dir ungeheuer viel
Energie zu, denn wir sind von nichts anderem umgeben als
Energie. Mit dem Ausatem lasse deinen ganzen Kérper auf-
leuchten. Der Feueratem hat eine sehr starke Reinigungs-
kraft. Er 6st alle Blockierungen auf, er schmeil3t alle Gifte
raus. - Atme ein zum Solarplexus-Chakra und lasse im Aus-
atem von hier aus die Energie als strahlend helles Licht sich
ausbreiten. GenieBe diese Kraft, die in dir entsteht. Du bist
ein sehr kraftvolles Wesen, wenn du die Energie in dir zu-
lasst. — Atme ein und nimm die Feuerkraft in dich auf, atme
aus und sei ein strahlendes, machtvolles Wesen. - Spiire
in dich hinein: ,Nach was brenne ich?" Spiire die positiven
Leidenschaften in dir, die dich mit dem Leben auf dieser
Erde vereinen. - Atme weiter und reichere so in dir diese
ungeahnte Lebendigkeit, diese Fiille, dieses kosmische Po-
tential an! Spiire: ,Das bin ich in meiner machtvollen Ganz-
heit". - Lasse nun wieder nachschwingen.

Der Luftatem

Beim Luftatem atmest du durch den Mund ein und durch
den Mund aus. - Tue dies eine Weile und spiire diese Qua-
litat des Atems. — Mit dem Luftatem trittst du in die Welt
des Bewusstseins ein. Das Bewusstsein ist endlos, raumlos
und zeitlos. Es kann sich iiberall hinbewegen. Es kann sich
beliebig ausdehnen und zusammenziehen. - Atme ein und
dehne dich mit dem Ausatem weit aus in den Kosmos. Du
bist Bewusstsein, du bist das Ganze, nichts weniger. Er-
fasse deinen eigenen Raum, der grenzenlos ist. Umschlie-
Be alle Zeit, die eins ist in der Ewigkeit. Erfahre dich in
dieser unfassbaren, unbenennbaren Einheit. - Dann sieh
dich auch wieder als Einzelwesen auf diesem Planeten. Die
Luft ist die Welt der Trdume. Schau in dich hinein: ,Was
ist mein tiefster Lebenstraum? Was maochte ich verwirkli-
chen?" Lasse dies ganz real vor dir entstehen. Gib diesem
Traum die Kraft des Atems, die Kraft deines tiefsten Glau-
bens und Vertrauens. Wenn dieser Traum in Einklang ist
mit dem bewussten Feld, das du selbst bist, wird er sich
materialisieren oder auf der spirituellen Ebene verwirklicht
werden. Atme noch eine Weile in dieser Weise. - Jetzt lege
dich hin und ruhe dich aus. H

Natur

Bhajan Noam

ist Autor von bisher zwdlf Bilichern und tiber tausend
Artikeln auf Blogs und in Zeitschriften wie Yoga Aktuell
und anderen, Yogalehrer, Atemtherapeut, Heiler (DGH),
Ausbildungsleiter, Dozent an der Physiotherapieschule
in Ulm, Dichter und Mystiker. Seit drei Jahrzenten gibt
er sein Wissen in Form von Ausbildungen, Seminaren,
Workshops und Vortrdgen und Lesungen weiter, 15
Jahre davon auch bei Yoga Vidya. Yoga und Meditation
praktiziert er seit seinem achtzehnten Lebensjahr.

Inspirierende Seminare und Ausbildungen
mit Bhajan Noam:

Prana-Yoga

Nordsee, 12.-17.08.18; Bad Meinberg, 07.-09.12.18
Lerne einen kraftvollen neuen Weg im Yoga kennen. Du
wirst wie aus einer intensiven Kur erfrischt, gereinigt,
gestarkt und mit neuen ldeen nach Hause zuriickkehren.
Die bewusste Anreicherung und Lenkung von Prana, der
Lebensenergie, steht im Mittelpunkt. Zusatzliche Me-
ditationen verstérken dein Erleben.

12.-17.08.18 ab 338 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen
07.-09.12.18 ab 147 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Edelstein- und Kristallheilkunde Ausbildung

Bad Meinberg, 26.-31.08.18

In Theorie und mit viel praktischer Anwendung lernst
du die positiven Krafte und Wirkungen von Edelsteinen
und Kristallen kennen, so dass du fiir dich und deine
Klienten die richtige Wahl treffen kannst.

Ab 401 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Tinnitus-Programm

Bad Meinberg, 12.-14.10.18

Das vom Atemtherapeuten Bhajan Noam entwickelte
Tinnitus-Programm vermittelt dir effektive Ubungen
und Selbstbehandlungsmethoden aus Yoga, Ayurveda
und Entspannungstherapie und zeigt dir einfache Lo-
sungsvorschlage auf.

Ab 147 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen
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WER

oin ich?

von Sukadev Bretz

Satchidananda (Sein, Wissen und Gliickseligkeit)
ist das Einzige, was wir jederzeit sind. Im Alltag
nehmen wir verschiedene Rollen ein, die wir nicht
wirklich sind. Wir sind, waren und werden immer
Satchidananda sein.

«Sat" heiBBt absolutes Sein, ,Chid" ist Bewusstsein und ,,An-
anda" bedeutet Wonne. ,Sat" sein bedeutet: ,Ich bin". Al-
les, was nach ,ich bin" kommt, sind Attribute, die vergang-
lich sind. Sie haben keine absolute Wirklichkeit, sondern
sind voriibergehend. Ich bin groB, klein, dick, diinn, jung,
alt - all das sind Attribute und Identifikationen.

ubjekt - Objekt Beziehung
Viele kennen die Subjekt-Objekt Beziehung. Das
Subjekt nimmt wahr und das Objekt ist das, was
wahrgenommen wird. Ich bin das Subjekt, denn ich
nehme wabhr. Ich bin nicht meine Kleidung, denn ich
kann sie wahrnehmen und ich kann sie wechseln.
Bin ich mein Kérper? Nein, ich bin nicht mein Kor-
per. Der Korper verandert sich und geht durch verschiede-
ne Zustande hindurch, aber das ,Ich" bleibt gleich.
Bin ich die Gedanken? Die Gedanken kommen und gehen.
Bin ich die Emotionen, die Gefiihle? Die Emotionen und
Gefiihle kommen und gehen. Gefiihle sind auch wahr-
nehmbar. Wenn man sich drgert, kann man sich fragen,
wo im Kérper der Arger spiirbar ist. Ich kann mich mit den
Gefiihlen identifizieren, was das Leben intensivieren und
abenteuerlich gestalten kann, aber ich bin nicht meine Ge-
fiihle, zumindest nicht dauerhaft.
Bin ich die Persdnlichkeit? Vieles, mit dem man sich identi-
fiziert andert sich im Laufe der Zeit. Als Jugendlicher habe
ich mal gesagt: ,Ich bin mehr geistig interessiert, ich bin
kein Techniker." Ich gehore noch zu der Generation, in der
es gelingen konnte, ein Betriebswirtschaftsstudium, ohne
einen Computer auch nur zu beriihren, zu absolvieren. Da
war ich ganz stolz darauf. Und irgendwann sagte mein
Lehrer, Swami Vishnu, ich solle Computer lieben lernen.
Dann habe ich festgestellt, dass ich eine Ader dafiir habe
und gar nicht so schlecht in technischen Dingen bin. Die
Personlichkeit verandert sich.

ie Analogie eines Raumanzugs

Wenn Menschen den Mars bewohnen wollten,
brduchten sie Raumanziige. Jetzt nehmen wir an,
es wiirden nahezu perfekte Raumanziige dafiir
entwickelt werden: Die Raumanziige geben die

Temperatur weiter, allerdings in
einem Spektrum, mit dem
der Mensch zurechtkommt.

So kann der Mensch durch den Rau-
manzug seine Umgebung fiihlen. Der Raumanzug hat ei-
nen Filter fiir die Luft - so kann der Mensch die Luft atmen
und auch riechen. Der Raumanzug hat eine Art Vorver-
dauapparat, sodass der Mensch auch Marsnahrung essen
kann. Der Raumanzug ist dabei so sensibel, dass Menschen
sich berlhren und umarmen kdonnen. Auch Ausscheidung
und Geschlechtsverkehr funktionieren. Der Raumanzug re-
generiert sich selbst und muss nie abgenommen werden.
Man muss sich zwar um den Raumanzug kiimmern, aber
grundsatzlich regeneriert und repariert er sich selbst. Er



wird dem Baby angepasst und verbleibt bis zum Tode. Der
Raumanzug signalisiert dem Menschen durch Schmerzen,
wenn er reparaturbediirftig ist.

Der Mensch wiirde sich mit seinem Raumanzug identifi-
zieren. Er wiirde denken, dass er der Raumanzug ist.

So ist dieser Kérper in Wahrheit der Raumanzug, den wir
fiir das Leben auf dieser Erde bekommen haben. In Wahr-
heit bist du die unsterbliche Seele. Um Erfahrungen auf
dieser Erde zu machen, dein Dharma zu erfiillen und dich
spirituell zu entwickeln, erhaltst du den fiir die Erde ge-
eigneten Raumanzug, genannt ,menschlicher Kdrper". Sei
dankbar fiir diesen wunderbaren Kdrper. Sei dir aber be-
wusst: Du bist nicht der Korper. Der Kérper ist Alter, Krank-
heit und Tod unterworfen. Du hast einen gewissen Einfluss
auf den Korper - aber irgendwann wirst du ihn verlassen.

in ich mein Besitz?
Diese Frage ist leicht zu beantworten: Natiirlich
bin ich nicht mein Besitz... Dem wiirde vermutlich
jeder zustimmen. Intuitiv weiBt du, dass du mehr
bist. Wenn du aber in materiellen ldentifikatio-
nen gefangen bist, wirst du immer mehr Besitz
anhaufen wollen, um das ,ich" gréBer erscheinen
zu lassen.
Wie liberwinde ich die Identifikation und ihre Folgen? Er-
kenne, dass du nicht dein Besitz bist. Du bist nicht be-
schrankt auf das, was du hast. Eigentlich gehért dir gar
nichts. Alles, was du besitzt ist eine Leihgabe von unbe-
kannter Leihdauer. Alles kann dir jederzeit genommen
werden. Wenn du erkannt hast, dass alles in Parinama
(stindige Verdnderung) ist, fallt es dir leicht, dein Gliick
von duBeren Objekten unabhangiger zu machen. Dir wer-
den Dinge anvertraut, sodass du dich an ihnen erfreuen
kannst, mit ihnen einiges bewirken und Erfahrungen ma-
chen kannst. Wenn ihr Zweck sich erfiillt hat, werden sie
dir wieder genommen. Du hast einen gewissen Einfluss auf
die Objekte und eine gewisse Verantwortung. Aber dir ge-
hort nichts. Sei daher dankbar fiir das, was dir anvertraut
wurde. Lachle Gber das Konzept des ,Eigentums”, welches
als gesellschaftliche Konvention existiert und fiihle dich
frei.

eschichte von Janaka und Ashtavakra

Eine alte Geschichte verdeutlicht, wie ein spiritu-

eller Aspirant mit seinem scheinbaren Besitz um-

gehen kann:

Der junge Konig Janaka ging zu dem Weisen

Ashtavakra in die Lehre. Er lernte spirituelle Prak-

tiken, die Bedeutung der Schriften, alles Ulber
spirituelles Leben. Im alten Indien war es dblich, dass ein
Schiiler seinem Guru (Lehrer) am Ende seiner Lehrzeit ein
Dakshina (Gabe) Uberreichte. Janaka fragte seinen Guru,
was er ihm als Lehrgeld (Dakshina) geben kénne. Ashtava-
kra fragte Janaka: ,Ich kann mir alles wiinschen?" Janaka:
.Ja, soweit es in meiner Macht steht", sagte Ashtavakra.
«Dann lberschreibe mir das Konigreich”. So unterschrieb
Janaka die Abdankungsurkunde und die Ernennungsur-

Vedanta:

kunde von Ashtavakra zum Konig. Dann sagte Ashtavakra:
.0, jetzt gehe zuriick in die Hauptstadt des Konigreiches.
Regiere das Konigreich fiir mich, so als ob es dein Kdnig-
reich ware. Sage niemandem, dass du mir das Kdnigreich
uberschrieben hast. Regiere gut, gerecht und geschickt.
GenieBe das Leben eines Kdnigs und diene anderen. Aber
wisse: Ich habe die Abdankungsurkunde in meiner Hand.
In jedem Moment kann ich kommen und mein Kénigreich
selbst regieren.” So kehrte Janaka zurlick in das Kénigreich.
Nach auBen tat er so, als ob er der Kdnig sei. Im Inneren
wusste er, dass er das Konigreich fiir seinen Guru regierte.
So war er verhaftungslos. Er erfiillte sein Dharma (Pflicht)
als Regierender, so gut er konnte. Und er erreichte Samad-
hi, die Gottverwirklichung.

So kannst auch du leben: Aus gesellschaftlichen Griinden
kannst du so tun, als ob du Besitz hattest. Im Inneren weiBt
du, dass alles Gott gehdrt, und dass dir dein scheinbarer
Besitz nur voriibergehend anvertraut ist. Du gehst mit dem
scheinbaren Besitz sorgsam um - denn er gehért ja Gott.
Du erfiillst deine Aufgaben, lernst Lektionen, machst Er-
fahrungen, entwickelst dich spirituell. Indem du alles als
Besitz Gottes erkennst und Vertrauen in das Wirken Gottes
hast, kannst du verhaftungslos, engagiert und gliicklich
leben.

ie Kraft aus dem ,Inneren Selbst"
.lch bin Satchidananda”. Wenn wir das verwirk-
licht haben, bekommen wir eine groBe Kraft.
Wenn wir regelmaBig meditieren, kdnnen wir die-
se in der Meditation fiihlen. Auch wenn an einem
Tag etwas furchtbar schief gegangen sein mag, ge-
hen wir in die Meditation und |dsen uns von Korper,
Emotionen und Gedanken. Wir kehren zu diesem Teil in uns
zurlick, der wir wirklich sind, Satchidananda. Es ist immer zu-
ganglich, es ist reines Sein, verbunden mit dem Unendlichen,
es ist bewusst und es ist Freude. Diese Freude hangt nicht
von irgendetwas ab. AuBere Freude ist nur beschrinkt beein-
flussbar. Wenn wir aber Satchidananda erfahren und lernen,
dass unsere wahre Natur Sein, Wissen und Gliickseligkeit ist,
was auch immer geschieht, dann haben wir eine Festigkeit,
eine Sicherheit, aus der heraus wir alles tun konnen.
Wenn die Sicherheit noch nicht ganz so fest gegriindet ist,
dann kann man sagen: ,Ich weiB es, ich vertraue dem und ich
bitte Gott, mir dies zu zeigen."
Wenn man friiher in Indien in einen Ashram zu einem Guru
gegangen ist, dann wurde man getestet und gepriift. Der
Guru hat alles Mdgliche schwierig gemacht. Danach musste
man dienen und nach Mdglichkeit hat man die Dinge zu tun
bekommen, die man (iberhaupt nicht mochte. Swami Vishnu
sollte, obwohl er noch nie in seinem Leben Wasche gewa-
schen hatte, die schmutzige Wasche der Gaste am Ganges
waschen.
Wenn ihr in den Ashram kommt, geht es nicht darum, nur an
Programmen teilzunehmen. Es geht darum, die Lehren um-
zusetzen, wenn ihr spirituell wachsen wollt, z.B. dienen, d.h.
etwas zu tun, ohne etwas dafiir zuriickzubekommen. »
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Wenn ihr euch dariiber argert, dass jemand euch nicht dankt,
dann ist es kein reines Dienen. Das Dienen sollte nicht mit
Erwartungen verkniipft sein. Immer wieder gilt es zu liberle-
gen, ob du dienst oder arbeitest. Manchmal frage ich: ,Dienst
du schon oder arbeitest du noch?"

Im Dienen wéchst man spirituell.

ienen mit Liebe
Auch wenn man eine eigene Yogaschule hat, kann
man (berlegen, ob man sie leitet, um Geld zu ver-
dienen oder um zu dienen. Natiirlich braucht der
Korper auch etwas, um sich zu erhalten, man muss
auch die Rdume schon gestalten, auch die Kinder
brauchen etwas. Das gehort alles dazu. Wenn man
aber nur Kurse gibt, weil sie Geld bringen, dann kommt man
spirituell nicht weiter.
Wenn man angefangen hat zu dienen, beginnt man, Liebe
hineinzubringen, indem man sich mit dem Meister verbindet,
an Gott denkt, betet, vom Herzen her das Herz des anderen
fiihlt oder sich in andere Menschen hineinversetzt. Wir kén-
nen Liebe entfalten und das, was wir tun, mit Liebe tun. Oft
ist es so, dass Menschen anfangen mit Liebe zu dienen und
irgendwann die Liebe weggeht. Dann gilt es, die Liebe wieder
in das Dienen hineinzubringen.

nsere Lehrmeister und die karmische Entwick-

lung

Die Menschen um uns herum sind so, wie wir es

fiir unsere Entwicklung bendtigen. Die Situati-

onen sind so, wie sie flir unsere karmische Ent-
wicklung notwendig sind.

Ein Aspirant, der keinen personlichen Guru hat,
sollte sich liber jeden freuen, der ihn kritisiert oder so tut,
als ob er sein Gegner ware.

Die Aufgabe des personlichen Gurus ist es, den Schiiler
von seiner Ego-ldentifikation zu befreien. Gott und Guru
sind nicht wirklich voneinander verschieden. Wer sich dem
Meister anheimgibt und seine Gnade gewinnt, wird Erl6-
sung finden und nicht verloren sein. Nur muss der Schiiler
den Weg, den ihm der Guru weist, gehen, ohne zu fragen.
Sich Gott anheimgeben, ist das Gleiche, wie sich auf das
Selbst zu konzentrieren und keinen anderen Gedanken
dabei aufkommen zu lassen. Legt man alle Last auf Gott,
dann trdgt Gott alle Lasten auf seinen Schultern. Sein ist
die hdchste Kraft, die alle Dinge der Welt leitet. Was grii-
beln wir und quélen uns, ob wir dies oder das tun sollen,
anstatt uns Gott anheimzugeben? Wer mit der Bahn fahrt,
tragt seinen Koffer nicht mit sich herum, sondern legt ihn
ab und sitzt bequem.

Wenn wir keinen personlichen Guru haben, dann brauchen
wir andere Menschen, die uns helfen, uns von unseren
Ego-ldentifikationen zu befreien. Wir kdnnen ihnen dank-
bar sein. Sie sind unsere Gurus und groBen Lehrmeister. Sie
flihren uns schlieBlich dazu, dass wir unser ,Selbst" ver-
wirklichen. Was auch immer geschieht, was auch immer
passiert, meine wahre Natur bleibt Sein, Wissen, Gliickse-
ligkeit - Satchidanando. W
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Sukadev Bretz

Lasse dich von Sukadevs vielfiltigem
Wissen und tiefer Weisheit bereichern:

Yogalehrer Weiterbildung: Yoga fiir Menschen mit
besonderen Beschwerden

Bad Meinberg, 03.-10.08.18

Du lernst, was es zu beachten gilt, wenn Yogaschiiler beson-
dere Beschwerden oder korperliche Besonderheiten haben,
und die normale Yoga Vidya Reihe nicht beherrschen. Suka-
dev gibt wertvolle Tipps fiir gemischte Gruppen, spezialisier-
te Gruppen sowie Tipps fiir Privatstunden.

Ab 455 € pro Person fiir 7 Ubernachtungen

Mantra-Meditation Intensivwoche mit Sukadev
Bad Meinberg, 16.-21.09.18

Wer schon viele Monate oder Jahre mit einem Mantra ar-
beitet, braucht neue Anleitung und Tipps, um weiter zu
kommen. Sukadev zeigt dir Techniken, um die Meditation
tiefer und machtvoller werden zu lassen. Taglich mind. 3
Stunden Mantra-Meditation und geistige Mantra-Wieder-
holungen wahrend den Yogastunden.

Ab 307 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Gelassenheit entwickeln

Bad Meinberg, 09.-11.11.18

Mochtest du gelassener durchs Leben gehen? Du erlernst
machtvolle Techniken, um inmitten einer Welt voller Ver-
anderungen und inmitten der Hohen und Tiefen des Lebens
gelassen zu leben. Mit speziellen Blitz-Entspannungstech-
niken, Atemtechniken fiir den Alltag. Mit Strategien und
Ubungen, um emotionelle Energie zu nutzen ohne von ihr
liberwaltigt zu werden, fiir den Umgang mit Schuld und
Ungerechtigkeit, Selbstakzeptanz und Selbstliebe und fiir
praktische Nachstenliebe im Alltag.

Ab 147 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen



Naturspiritualitat:

von Satyadevi Bretz

Die Natur ist ein Schliissel, der uns in die Gefilde unserer tiefen Seelenebene fiihrt. Dort kdn-
nen wir unseren Schatz erkennen in dem Sat, Chid und Ananda (Sein, Wissen und Gliickse-
ligkeit) darauf warten erkannt zu werden.

Schamanismus ist der Ursprung des Yoga. Die alten Yogis haben ihre Rituale zuerst nur in der Natur
ausgefiihrt und die Naturwesen und Elemente mit einbezogen. Dieses ist in einigen Mantras bis
heute noch zu héren, wie z.B. in den Shanti Mantras (Friedensmantras), welche wir oft in unseren
Yoga Vidya Ashrams rezitieren.

Schamanismus bedeutet Verbindung mit der Natur. Mit allem Leben, vom Molekiil bis hin zu den
Engeln und Géttern. Der Schamanismus schlieBt ALLES mit ein. AuBerdem enthalt er verschiedene
Heilmethoden, um wieder in die gottliche Ordnung zu gelangen und uns zum Hochsten zu trans-
formieren. »



Sattwiger Schamanismus

attwiger Schamanismus bedeutet, dass wir so rein

wie moglich in Liebe und Achtsamkeit mit uns, der

Natur und ihren Lebewesen umgehen.

Im sattwigen (reinen) Schamanismus wollen wir auf
reine Weise zu hoheren Bewusstseinserweiterungen ge-
langen, ohne Drogen, ohne psychedelische Pflanzen. Oft
fiihren diese Substanzen in unerwiinschte Astralwelten
und diese werden dann fir die Wirklichkeit gehalten.
Dies ist sogar gefahrlich.

Deshalb beginne ich in meinen Seminaren zundchst
damit, liber eine reine Lebensfiihrung zu sprechen: Die
Kraft der Gedanken, wie wichtig die tagliche Meditation
ist, der ,energetische Hausputz”, die Herz6ffnung und
nattirlich die Erndhrung (Veganismus). Wie kann ich im
Frieden mit meiner Umwelt sein, wenn ich zu meinen
Mitlebewesen keine Empathie habe und mit einem Tun-
nelblick durch mein Leben gehe und dadurch die Wahr-
heit ausblende?

Es bedarf einer langen Vorbereitung und ein scheinbar
ewiges Lernen, um die wahre Natur und ihre Geheim-
nisse zu ergriinden und zu erfahren.

Ales fangt bel drr an

enn ich durch die Natur gehe und eine Weite
splire...wo splre ich sie?
Wenn ich mich verliebe...wo spire ich das Gefiihl
der Liebe?
Wenn ich mich {iber jemanden drgere... wo splire ich
den Arger?
Alles ist in uns und die Natur ist ein Ausdruck unseres
Seins. Doch durchschaue die Welt! Erkenne das Voll-
kommene in der Welt! Das Ewige in der Natur ist wahr
und dies gilt es zu erkennen. Deshalb 6ffnet der Scha-
mane den heiligen Raum.
Deine Ausrichtung in der Welt ist entscheidend fiir dei-
ne Zukunft. Dorthin geht dein Prana, deine Lebenskraft,
die umfangreicher ist als du vielleicht annimmst. Prana
ist die Bewegung, in der die ganze Schopfung vibriert,
und das Feld, welches jeder einzelne mit seinen Gedan-

ken mit seiner Ausrichtung mitgestalten darf. Es ist eine
groBe Gnade, dass wir mitschdpfen diirfen. Doch des-
halb ist es umso wichtiger, dass wir in uns und um uns
herum die gottliche Gegenwart anrufen: Den Heiligen
Raum...

Der helige Raum

ir wollen das Unberiihrbare berihren, das Ver-

borgene sehen, die Zeit transzendieren und die

Vielfalt als Einheit wahrnehmen. Durch die Off-

nung des heiligen Raumes erfahren wir die Wirk-
lichkeit oder werden zu diesem Ort gefiihrt.

lorgenensweise:

eginne mit dreimal OM. Wenn du mit einer Grup-
pe in der Natur bist, haltet euch an den Handen.
Bedankt euch bei dem Engel des Waldes oder bei
dem Hiiter des Kraftorts, dass ihr hier sein dirft
und bittet um gute Fiihrung. ,Mdgen wir die Wunder
und Zeichen erkennen, die uns geschickt werden. So
bitten wir um die Offnung des heiligen Raumes. Danke
allen Wesen, denen wir bewusst und auch unbewusst
begegnen. Danke." —kurze Pause-
.0Om Shanti Shanti Shanti. Om Frieden, Frieden, Frieden.
Om Bolo Sadguru Sivananda Maharaj Ji Ki Jay!*
So oder auch auf deine Weise kannst du den heiligen
Raum offnen.
Im Schamanismus lernst du die Geheimnisse und die
Heilkrafte der Natur kennen. So auch ihre geheimnis-
vollen Kraftorte.

e Externsieing

ie Externsteine sind ein sehr komplexer, multidi-
mensionaler Kraftort. Sie bestehen nicht nur aus
den groBen Felsen, die du eventuell von Fotos
kennst, sondern es befinden sich rund um die Ex-
ternsteine noch viele weitere Kraftorte in Form von Fel-
sen, besonderen Kraftbdumen und anderen Naturpha-
nomenen.
Gerne mochte ich dir einen Kraftort auf dem Extern-
stein-Territorium vorstellen:
Es ist der Heil-und Transformationsstein. Jener Stein, zu
dem seit Jahrhunderten Menschen hin pilgern, um dort
Heilung und kosmische Eingebungen zu erfahren. Bevor
du diesen heiligen Platz betrittst, begriiBe den Hiiter
des Platzes. Spreche ein Gebet und setze dich auf den
Stein zur Meditation, entweder mit einem leeren Geist
oder mit einer Absicht, die du still oder laut formulierst.
Bleibe 15 Minuten bis zu einer Stunde auf diesem hei-
ligen Stein sitzen. Danach gehe zu dem Heilbaum, der
direkten Kontakt mit dem Stein hat. Umarme ihn oder
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beriihre mit deiner Stirn die Rinde. Er ist dazu da, um die
aufgenommenen Energien in dir gut weiterzuleiten und
um dich zu schiitzen. Es ist erstaunlich, wenn man die-
sen heiligen Baum beobachtet, wie er segensreich seine
Aste iiber den Stein erstrecken lisst. Bedanke dich fiir
das Erlebte an diesem Ort der Transformation und der
Heilung. Om Shanti Shanti Shanti.

Wie £inde ich den Heil-und TransFormationsstein?

enn du vom groBen Parkplatz auf die Externstei-

ne zugehst, gehe durch sie hindurch und halte

dich links auf einem kleinen Pfad, der dich hoch

zum Hermannsweg fiihrt. Es gibt kurz bevor du
auf dem Hohenweg ankommst einen groBen Baum mit
einem Baumauge. Er ist der Hiiter des heiligen Pfads, an
dem sich mehrere Steine reihen. Du erkennst den Stein
daran, dass es mehrere flache Steine sind, wo du dich
draufsetzen kannst und ganz rechts sich eine Steinwan-
ne befindet. Dieser Platz ist ebenfalls sehr stark und
wird in einigen Externstein Biichern als der ,Transfor-
mationssitz" beschrieben, auf dem man leicht in héhere
Bewusstseinsebenen gelangt. W

Satyadevi Bretz

verhilft in ihren Klangyogastunden und Klangreisen
Menschen ihr Innerstes zu spiiren. In ihren
Natur-Workshops, Seminaren und Ausbildungen kannst
du dich auf mystische Weise verzaubern lassen.
Satyadevis besondere Fahigkeit ist es, Menschen zu tie-
fen spirituellen Erfahrungen zu fiihren.

Schamanismus, Hellfiihlen und Transfor-
mation mit Satyadevi:

Hellfiihl Ausbildung

Bad Meinberg 17.-22.06.18

Lerne mit deiner Intuition deine schlummernden Fa-
higkeiten kennen und mit ihnen umzugehen. Du kannst
deine Hellfiihligkeit entwickeln und nutzen, um ande-
re zu heilen, Kraftorte zu finden und dich selbst durch
Handauflegen heilen.

Ab 401 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Heil- und Transformationsrituale an den Externsteinen
Bad Meinberg, 29.06.-01.07.18

Die Externsteine sind einer der bedeutendsten Kraftorte
der Erde: vielseitig, transformierend und heilbringend.
Diese Tage sind besonders dem Heil- und Visionsstein
gewidmet. Jener Stein, an dem Menschen aus aller Welt
Heilung und Visionen bekommen haben, sogar chroni-
sche Krankheiten verschwunden sein sollen, und ihnen
auf einmal die eigene Bestimmung klar wurde.

Ab 147 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Schamanische Natur-Rituale Ausbildung

Bad Meinberg 08.-13.07.18

Diese Ausbildung macht dich sensitiver und erdffnet
dir hohere Dimensionen in der Natur. Du lernst u.a., in
der Natur Heilrituale durchzufiihren, mit Bdumen und
Krautern zu sprechen, Waldgeister wahrzunehmen,
Kontakt zu den Himmelsrichtungen aufzunehmen und

~ ihre Energien zu nutzen.

Ab 401 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen
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Konigin der Krauter

von Sukadev Bretz

Tulsi, auch Tulasi , Konigsbasilikum oder Heiliges Basilikum genannt, ist eine Pflanzenart aus der Gattung
Basilikum und gilt in Indien als Manifestation Vishnus. Tulsi findet auch im Ayurveda Anwendung. Tulasi
ist der Sanskrit Begriff und Tulsi das Hindi-Wort.

Die ,Konigin der Krauter" wachst in Indien als heilige Pflanze im Garten eines jeden Tempels und Hauses. Das Haus
eines Hindus ware ohne dieses heilsame Kraut einfach unvollstandig. Aus der Tulsi-Pflanze werden auch Japa Malas
gemacht. Japa Malas sind Gebetsketten mit 108 Perlen. Aus dem Holz der Tulsi-Pflanze werden kleine Perlen ge-
schnitzt, mit denen die Japa Malas hergestellt werden. Tulsi verbreitet eine Aura von Heiligkeit, Heilung und Freude,
insbesondere der Freude und Liebe von Vishnu. Die Tulsi-Pflanze wird fiir die Verehrung von Vishnu, aber auch von
Rama und Krishna genutzt.




Legende

Die Gottin Tulasi bzw. Tulsi manifestierte sich in Gestalt
dieser Heilpflanze, um die Menschen zu schiitzen. Allein
die Berlihrung der Pflanze soll von allen Siinden befreien
und den Kdrper reinigen. Man sagt, Tulsi verleihe Moksha
(Befreiung) und schiitze vor Tod, Krankheit und Unheil,
wenn man es Krishna opfere. Man hélt Tulsi auch fiir die
Verkorperung Vishnus.

Tulsi in der Religion

Tulsi ist im Hinduismus eine der heiligsten Pflanzen. Die
Tulsi-Pflanze wird bei religiosen Zeremonien verwendet
und dient der Verehrung Krishnas, Vishnus und Lakshmis.
Es werden auch Tulsi Pujas (hinduistische Rituale) durch-
gefiihrt. Die Tulsi-Pflanze symbolisiert in Hindu-Ritualen
Reinheit. Sie besitzt auch medizinische Eigenschaften.
Vaishnavas (Verehrer von Vishnu) verehren Tulsi tiglich
im Monat Kartika (achter Monat im hinduistischen Kalen-
der). Die Pflanze erhalt ihren Namen von der Géttin Tulsi.
Tulsi Devi (G&ttin) war eine der ewigen Gespielinnen Kris-
hnas. Tulsiblatter werden in Tempeln zur Anbetung und
bei Gelegenheiten wie Hochzeiten benutzt. Man glaubt,
dass die Tulsibldtter langes Leben und lebensldngliche
Gliickseligkeit fordern. Im Monat Kartika vollziehen Hin-
dus spezielle Tulsi Pujas, beginnend mit Sharad Purnima
(Herbstfestival). Wahrend dieser Zeit findet das Tulsi Vi-
vaah statt. An diesem Tag wird die Tulsi-Pflanze wie eine
Braut geschmiickt. Am zwdlften Tag des Monats Kartika
wird Tulsi zeremoniell mit Krishna vermahlt. Die Stingel,
Blatter, Samen und Erde der Tulsi werden als heilig be-
trachtet. Die alten religiosen Texte sagen, dass die Tul-
si-Pflanze hilft, die Menschen der gottlichen Kraft naher
zu bringen.

Tulsi im Ayurveda

Tulsi ist ein ayurvedisches Kraut, welches (ibersetzt
.die Unvergleichliche" heiBt. Tulsi spielt in der mehr als
5000-jahrigen Geschichte des Ayurveda (Wissen vom Le-
ben) eine herausragende Rolle. Tulsi gleicht alle drei Dos-
has (Bioenergien) aus, es reduziert Kapha und beruhigt
Vata und Pitta. Tulsi dient als Lebenselixier (Rasayana).

Es gibt zwei Tulsiarten: Krishna Tulsi und Rama Tulsi.
Wasser mit Tulsiblattern wird Sterbenden gereicht, um die
scheidenden Seelen in den Himmel zu heben.

Anwendungsgebiete

Tulsi wird bei Immunschwiche, zur Férderung der Verdau-
ung und des Schlafes, zur Senkung des Cholesterinspiegels,
bei Angina, Grippe, Arthritis, Insektenstichen, Hauterkran-
kungen, Migrane, Kopfschmerzen, Krampfen, Entziindun-
gen der Mundschleimhaut oder Nasennebenhohlen, Rheu-
ma und Stress angewandt. Tulsi dient der Beruhigung und
Entspannung. Tulsi wirkt antiseptisch, krampflésend und
warmend. W

Sukadev Bretz

ist Griinder und spiritueller Leiter von Yoga Vidya. Er
versteht es wunderbar, tiefe Weisheit humorvoll wei-
terzugeben. Seine besondere Stdrke ist es, Aspiranten
zu intensiver Praxis zu motivieren, hinter allem einen
hoheren Sinn zu sehen und mehr Energie und Herz in
den Alltag zu bringen.

Tauche in diesen Ausbildungen mit Suka-
dev tief in die spirituelle Welt ein:

Spirituelle Lebensberatung Ausbildung

Bad Meinberg, 15.-22.07.18

Lerne, Menschen auf ihrem spirituellen Weg zu beglei-
ten und zu beraten. Ein auBergewdhnliches Seminar,
um den spirituellen Weg und seine vielfaltigen Verzwei-
gungen in der Tiefe zu begreifen.

Ab 538 € pro Person fiir 7 Ubernachtungen

Meditationskursleiter-Ausbildung Kompakt Teil 1+2
Bad Meinberg, 22.07.-03.08.18

Erfahre in dieser Ausbildung die Tiefen der Meditation.
Erlerne es, Menschen in die Meditation einzufiihren und
ihre Meditationspraxis zu begleiten.

Ab 879 € pro Person fiir 12 Ubernachtungen
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hitte
ZURUCK TN DEN SCHOB VON MUTTER ERDE

von Vicara Shakti Miiller

Ein kleiner Junge, der an unserem Grundstiick vorbeigeht, schaut neugierig auf das Gestell
aus Haselzweigen, das ein bisschen aussieht wie ein Iglu. ,Was ist das- was machst du
damit?“ fragt er neugierig. ,Das ist unsere Schwitzhiitte* antworte ich und beginne zu

erzihlen....

Meine erste Schwitzhiitte habe ich in einer Silvesternacht vor zehn Jahren besucht. Wir treffen uns
nachmittags und beginnen gemeinsam, eine Schwitzhiitte zu bauen. Bevor die Weiden (oder Haseln)
fiir das Gestell geschnitten werden, fragen wir den Baumgeist, ob wir die Ruten schneiden diirfen und
ob sie bereit sind, sich fiir den Bau der Schwitzhiitte hinzugeben. Dieser Umgang mit den Geschdp-
fen von Mutter Natur ist mir erst fremd, eréffnet mir aber seitdem einen wunderbaren Zugang zur
Schépfung. Immer wieder geschehen kleine und gro3e Wunder.

VORBERETTUNG

Als das Weidengeflecht fertig ist, wird ein Loch in der Mitte der Hiitte ausgehoben, in das spater

die Steine gelegt werden. Die ausgehobene Erde wird in einiger Entfernung vor der Tiir als Altar

aufgeschichtet. Nun beginnen wir, die Hiitte mit Decken zu bedecken - mindestens drei Lagen,

damit es spater im Inneren richtig dunkel ist.

Danach wird gemeinsam das Holz vorbereitet. Ein wichtiger Bestandteil dieser Zeremonie ist die

gemeinsame Vor- und Nachbereitung. Alle Tatigkeiten werden zusammen von allen Teilnehmern
ausgefiihrt.

Wir schichten das Holz in einer bestimmten Weise auf. So entsteht ein weiterer Altar. Die Steine
werden nun rituell auf das Holz gelegt, dabei werden verschiedene Krifte (Mond, Erde, Sterne,
Ahnen..) und Eigenschaften (Liebe, Zufriedenheit, Vertrauen...) zur Unterstiitzung fiir die Zeit in der
Hiitte eingeladen.

DITE KRAFT DES FEUERS

Das Feuer wird entziindet. Dabei begriiBen wir die Kraft des Feuers mit einem Lied. Von diesem Moment
an werden wir gebeten, keine weltlichen Gesprache mehr zu fiihren, um uns noch besser einzustimmen.
Eine sehr wichtige Funktion wahrend jeder Hiitte hat der Feuerhiiter, der nun die nichsten Stunden auf
das Feuer achtet und die Steine spater auch in die Hiitte tragt.
Ich bin sehr aufgeregt und spire die Kraft des Feuers in meinem Bauch. Gleichzeitig entsteht eine freudige
Erwartung auf das Kommende.

Nach zwei Stunden ruft uns der WassergieBer (der die Hiitte anleiten wird) ans Feuer. Die Steine sind nun heiB!
Wir werden mit Salbei gerduchert und kriechen nackt und auf allen Vieren in die Hitte .Als wir alle unsere Platze im

Kreis eingenommen haben, bringt der Feuerhiiter die ersten Steine herein, danach wird die Tiir geschlossen.

DTE AUFGABE DES WASSERGIEERS

Nun sitze ich hier in absoluter Dunkelheit, nur die Steine gliihen lavarot.

Der WassergieBer begriit die Steine mit Krdutern und richtet ein Gebet fiir Schutz und Unterstiitzung an die Spirits.
Danach beginnen wir die erste Runde mit Gesdngen und Geschichten, die uns der WassergieBer erzahlt. Im Anschluss
folgen die Gebete der Teilnehmer.

Klassischerweise hat eine Schwitzhiitte vier Runden. Jede Runde ist einer Himmelsrichtung, einem bestimmten Krafttier,
einer Jahreszeit gewidmet, die verschiedenen Abschnitte des Lebens (Geburt, Pubertit, Reife, Tod) werden durchlaufen. So-
mit lehrt uns die Schwitzhiitte, dass alle Stadien des Lebens gleichwertig sind und sich das Leben in einem stetigen Kreislauf
wandelt und flieBt.



In den Hiitten, die ich anleite, haben die Teilnehmer auBerdem
die Maglichkeit zu danken, zu bitten, Sachen loszulassen (zu
integrieren) und sich auf Neues auszurichten.

Die Elemente unterstiitzen uns dabei: Wir sitzen auf der Erde
und werden getragen, die Hitze des Feuers wird durch die
Steine in die Hiitte gebracht, das Wasser wird auf die Steine
gegossen, wenn ein Teilnehmer gebetet hat und die Luft (der
Wasserdampf) trégt die Gebete zu den Spirits.

HETLUNG DURCH DAS SCHWITZHUTTEN-RITUAL

Fiir mich ist die Schwitzhiitte das kraftvollste Heil- und Rei-
nigungsritual, das ich kennengelernt habe. Wir treffen uns zu
diesem Ritual, im Kreis der Frauen, zu Jahreskreisfesten, in
gemischten Gruppen und auch um wichtige Ubergénge zu
gestalten (Geburtstage, Trennungen, Hochzeiten, Tod eines
geliebten Menschen). In Einzelsitzungen kdnnen Geburtstrau-
matas gelost werden. Jeder Gang in die Schwitzhiitte ist ein
kleiner Tod, auf den eine Neugeburt folgt.

Ich kann mich noch genau daran erinnern, wie ich nach der
vierten Runde in die Weite des Universums entlassen wur-
de. Das war ein unbeschreibliches Gefiihl. Meine Sinne wa-
ren ganz weit gedffnet. Es war so, als wiirde ich die Erde mit
neuen Augen sehen. Mein Korper war wunderbar geerdet und
durch die Hitze genahrt, Verspannungen und Blockaden hat-
ten sich geldst, und ich konnte die leise Stimme meiner Seele
wieder horen.

Dieser Zustand hat damals mehrere Wochen angehalten.

WIE TCH BEGANN,, SCHWITZHUTTEN ANZULELTEN

Als ich einige Jahre spdter durch den Tod meines Sohnes in
einer schweren Krise war, habe ich mich an das Ritual der
Schwitzhiitte erinnert und mich aufgemacht, eine Wassergie-
Berlnnen Ausbildung zu besuchen.

Seitdem begleite ich Menschen durch dieses Ritual. Mit jeder
Zeremonie, die ich anleite, ruft auch mich das Leben.

Ich bin sehr dankbar und froh, dass dieses Ritual zu mir ge-
kommen ist. Ich bin meinen Lehrern dankbar, die ihr Wissen
mit mir geteilt haben.

Die Schamanen sagen, dass wir mit jeder Hiitte auch Heilar-
beit flir unsere Ahnen und Verwandten machen, somit kdnnen
wir mit jeder Hiitte auch einen kleinen Beitrag zum Frieden
auf der Welt leisten. H

Fir all meine Verwandten

"

Bericht:

Vicara Shakti Miiller

ist Yogalehrerin, Yogatherapeutin, schamanisch Ler-
nende und praktizierende WassergieBerin. Vicara Shakti
wird auf dem Xperience Festival 2018 schamanische Ri-
tuale und Schwitzhiitten anleiten:

yoga-vidya.de/xperience-festival

Seminare, die dich mit dem Schamanis-
mus vertraut machen:

Yoga und Schamanisches Heilen Ausbildung

Bad Meinberg, Teil 1: 03.- 08.06.18,

Teil 2: 11.- 16.11.18

Lerne, die kraftvollen magischen Techniken und Rituale
der Schamanen fiir dich selbst und fiir die Beratung an-
derer anzuwenden.

Teil 1 und 2 nur zusammen mdoglich. Bitte mitbringen:
Wetterfeste Kleidung und Rhythmusinstrument (Trommel
oder Rassel).

Preis fiir beide Teile ab 743 € pro Person fiir 10 Uber-
nachtungen

Tochter, Miitter, Enkelinnen - Heilung der Weiblich-
keit im schamanischen Kontext

Nordsee, 15.- 17.06.18

Im Herzen jeder Frau wohnt eine weise Ur-Schamanin
mit viel spirituellem Tiefgang. Dieser heilsamen Energie
geben wir durch machtvolle schamanische Techniken
geniigend Frei- und Heilraum. Bitte mitbringen: kleiner
Taschenspiegel, Buntstifte, Fotos/Gegenstinde , deiner
Frauen”, z.B. Oma...; Rducherwerk, Rassel, Trommel, Ora-
kelkarten, Gegenstande wie Federn, Steine, Muscheln...
Ab 147 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Schamanische Heilarbeit mit dem inneren Kind
Allgau, 30.11.- 02.12.18

Das verletzte Kind wieder in das spontane, unbeschwer-
te Kind zuriickzuverwandeln, ist eine der zentralen Auf-
gaben der Schamanen. Verbinde dich wieder mit dem
Urvertrauen zu Mutter Erde und finde zuriick zu deiner
natiirlichen Kraft, Unschuld und Lebensfreude. Bitte ein
Kinderfoto (3-5 Jahre) von dir mitbringen.

Ab 147 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen
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Verband:

Neues aus der Welt der Berufsverbinde

von Vicara Shakti Miiller

Liebe Verbandsmitglieder und Interessierte,
an dieser Stelle machte ich die Gelegenheit nutzen, iiber ein paar Neuerungen zu berichten.

Die Mitgliederzahlen von BYV, BYVG und BYAT wachsen langsam, aber stetig. Das ist eine positive Entwicklung,
denn die Berufsverbinde finden bei Institutionen (wie z.B. dem GKV-Spitzenverband) mehr Gehér, wenn sie viele
Mitglieder hinter sich stehen haben.

Nicht nur auf dieser politischen Ebene ist die Arbeit eines Berufsverbandes wichtig, auch fiir die personlichen Fra-
gen, stehen wir im Biiro in Bad Meinberg mit Rat und Tat zur Seite.

Unsere Verbandsseiten von BYV, BYAT und BYVG werden regelmaBig aktualisiert und erweitert. Du findest dort
viele wichtige Informationen - von der
Griindung eines eigenen Zentrums lber
Mustervertrage, Fragen rund um das Thema
Steuern bis hin zu

Vergabe des 3. Yoga Vidya Preises

den Unterlagen fiir fiir Innovation und Nachhaltigkeit:

deine Zertifizierung Bereits zum 3. Mal wird der Preis wahrend des Yoga Kongresses im
als Kursanbieter von November 2018 vergeben. In den letzten zwei Jahren haben wir
Préventionskursen sehr viele schone Ideen und Projekte kennengelernt, bei denen
(ZPP). Sollte es den- Menschen in liebevoller und oft ehrenamtlicher Arbeit Yoga und
noch mal ein Thema die Haltung, die durch Yoga entsteht, weitergeben. Wenn auch
geben, zu dem du kei- du ein Projekt hast, das du bei uns einreichen mochtest, findest
ne Informationen auf du das Bewerbungsformular unter folgendem Link:

den Verbandsseiten findest,

wende dich an unser Biiro in

Bad Meinberg.

Wir recherchieren die Antwor-

ten zu deinen Fragen - wenn no-
tig auch mit der Unterstiitzung von
Spezialisten.

Zusatzlich zu den Verbandsseiten werden Hier ihr Bericht:
regelmaBig Informationsmails und Newsletter
an alle Verbandsmitglieder verschickt.

www.yoga-vidya.de/innovationspreis

Im letzten Jahr hat Steffi Kinter den ersten
Preis bekommen.

>

Im letzten Jahr haben wir zwei sehr erfolgreiche interaktive

Webinare veranstaltet. Dies wollen wir 2018 fortsetzen. Insgesamt
haben wir sechs Webinare geplant, um dir als Verbandsmitglied auch Ge-
staltungsspielraum zu bieten. Es lduft gerade eine Umfrage.



von Stefanie Kinter

Stefanie Kinter, Yogalehrerin BDY und Leiterin des
Yogazentrums Travemiinde liebt ihr Yogaprojekt
~Mit Yoga raus aus der Sucht®, das sie in der Fach-
klinik fiir Rehabilitation ,, Do it!* zweimal pro Wo-
che durchfiihrt, sehr.

Dort treffe ich stets aufs Neue auf junge Manner und
Frauen, meist zwischen 20 und 40 Jahren alt, die noch
nie in ihrem Leben Kontakt mit Yoga hatten. Das ist
natiirlich eine Herausforderung, die Rehabiltanten fiirs
Yoga zu begeistern.

Wenn ich mit OM anfange, kichern sie oft und finden es
voll peinlich”, berichtet die Yogalehrerin. Einfacher geht
es am Ende der Stunde, nachdem sie durch Pranayama
(Atemiibungen), Asanas (Kérperiibungen) und der End-
entspannung mehr geerdet und entspannt sind. »

Bericht:
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Bericht:

Suchttherapie und Yoga

Die Patienten der Suchttherapie Klinik ,Do it!" haben
einen mehrwdchigen klinischen Drogen-Entzug hinter
sich und nehmen nun in Travemiinde an einer 6 mo-
natigen, stationdren Suchttherapie teil. Teile des Kli-
nikkonzeptes sind u.a. Arbeits- und Gruppentherapie,
Ergotherapie, Einzeltherapie sowie Freizeitgestaltung,
Sport, Musik, Gruppenaktivitdten und Berufsberatung.
Die Klinik bereitet die Patienten auf ein anschlieBendes
Praktikum und die Wiedereingliederung in ein selbst-
standiges Leben vor. Oft gehen die Rehabilitanten da-
nach noch fiir einige Monate in die ,Adaption”, ein be-
treutes Wohnen, bei dem sie weiterhin therapeutische
Unterstiitzung bekommen, um sicher ,FuB zu fassen" in
einem suchtfreien Leben.

Yogastunden in der Klinik

Die Yogastunden in der ,Do it!" Klinik finden diens-
tags und donnerstags vor dem Abendessen fiir jeweils
eine Stunde statt. Dienstags liegt der Schwerpunkt auf
kraftvollem Yoga, das insbesondere auch Menschen
mit Depressionen gut tut. Sie lernen dabei sich wieder
zu spliren, jedes Korperteil und die Dehnungsgrenzen
wahrzunehmen. Wenn man Drogen konsumiert, ver-
drangt man das eigene Wahrnehmen von Kérper und
Gefiihlen und lauft vor Situationen weg, die man nicht
ertragen oder erleben mochte.

Donnerstags liegt der Schwerpunkt der Yogastunde eher
auf der Meditation, dem Wahrnehmen von Gefiihlen
und Gedanken. Manchmal wird auch getdnt oder wir
singen Mantras. Die Teilnehmer lernen dabei die inneren
Bewegungen, Gefiihle und Gedanken zu beobachten,
ohne sich mit ihnen zu identifizieren oder reagieren zu
missen. AuBerdem Uiben wir einen liebevollen, anneh-
menden Umgang mit uns selbst. Oder auch sich etwas
Hoherem hinzugeben und dem Positiven im Leben zu
vertrauen. Dies wird liber Affirmationen in den Asanas
und Visualisierungen erzielt.

Authentisch unterrichten

Fiir mich als Yogalehrerin hat das Unterrichten von
Suchtkranken besonders viel mit der Einstellung au-
thentisch zu sein und ihnen mit offenem Herzen zu be-
gegnen, zu tun. Wahrhaftigkeit und Humor sind auch
ein Schlissel, um die Teilnehmer zum regelmaBigen
Yogastundenbesuch zu motivieren. Wir lachen viel, ent-
weder Gber meine Versprecher beim Ansagen oder wenn
wir aus den Balancehaltungen fallen oder wenn jemand
einen Lachflash hat. Gefiihle sind willkommen, dirfen
sein und miissen raus!
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Freude iiber den ersten Preis

Dass dieses Projekt den ersten Preis gewonnen hat auf
dem Yogakongress war flir mich sehr liberraschend und
hat mich und meine Yogaschiiler sehr gefreut! Wir ha-
ben neue Yogamatten (jeder in seiner Lieblingsfarbe),
Zubehdr und verschiedene Biicher zum Ausleihen von
dem Preisgeld gekauft. Eine Kompakt-Yogawoche fand
Anfang Januar statt. Das noch librige Geld wird nun zur
Produktion einer Meditations- CD sowie einer DVD mit
Yogalibungen, die die Rehabilitanten selbst mitgestal-
ten, verwendet. Damit dieses Projekt nachhaltig weitere
ehemalige Suchtkranke begeistern kann.

Laut Vorher-Nachher-Fragebogen der regelmiBigen
Yogateilnehmer, wollen alle mit Yoga nach der Klink auf
jeden Fall weiter machen, weil sie sehr viel fiir ihr Leben
daraus ziehen. Ein junger Mann interessiert sich z.B. fiir
ein Praktikum in meiner Yogaschule, ein anderer kdnn-
te sich vorstellen, spater eine Yogalehrer Ausbildung zu
machen, um Yoga weiterzugeben. W

Stefanie Kinter

hat nach 15 Jahren ihren Nebenberuf als Yogalehrerin
endlich umgewandelt und an der Ostsee vor 5 Jahren
ihren Traum einer eigenen Yogaschule verwirklicht.
Dort bietet sie Yoga Aus- und Weiterbildungen, Kurse
fiir Urlauber und Anwohner, Yoga am Strand und am
Meer an. yogazentrum-travemuende.de
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Naturkraftpldtze: .

von Sharima Birgit Steffens

Yoga Vidya Bad Meinberg hat das Gliick, zwei sehr
schone und interessante Naturkraftplitze im Teu-
toburger Wald direkt in der Nihe zu haben: Die
Externsteine und das Silberbachtal am Velmerstot.
Heute beschreiben wir das Mysterium Externsteine.
Nach einem zweijahrigen Geomantiestudium, jahrelan-
ger Recherche in Landesarchiven sowie vielen Vortra-
gen des Forschungskreises Externsteine habe ich mir
umfassende Kenntnisse zu diesem Thema angeeignet.
Man kann viele Facetten bei den geheimnisvollen Sand-
steinfelsen wahrnehmen.

Geschichte der Externsteine

Die Geschichte beginnt vor ca. 70 Mio. Jahren, als durch
Erdbewegungen das ehemals flache Gebiet siidlich von
Miinster sich zum Teutoburger Wald auffaltete. Die Fel-
sen der Externsteine bestehen aus dem Osning Sand-
stein, dem stark verdichteten Meeresboden des Flach-
landmeeres im Miinsterlander Becken. Durch zahlreiche
klimatische Veranderungen und Eiszeiten gab es in
Europa diverse Vdlkerwanderungen von Nord nach
Siid und von Ost nach West. So siedelten nach
der letzten Eiszeit 3.000 vor Chr. verschiede-
ne Volkerstdimme rund um die Extern-
steine: die Marser, die Teutonen, die
Brukterer, die Angrivarer und die
Cherusker.
Die Cherusker waren die Hi-
ter der Externsteine und
hatten dort auch ihren
Hauptversammlungs
ort (Thingstatte).
Von den Kelten
ibernahmen sie
einige Brauche
und geheime

Riten, welche oft in Vollmondndchten und an den
Jahreskreisfesten zelebriert wurden. Dabei gab es vier
Hauptaktivitdten: Fruchtbarkeitsfeste, um den 1. Mai
herum, Ahnenverehrung, um den 1. November, Heilritu-
ale bei Voll- oder Neumond am Heilstein sowie Recht-
sprechung und politische Versammlungen am Hauptfel-
sen. Darliber hinaus hielten die weiblichen Priesterinnen
ihre geheimen Rituale und Andachten im Sarcellum
oben auf dem Fels Il ab. Die ganze Anlage gilt bei Ex-
perten auch als Einweihungsstatte fiir Druiden und
Logenbriider (Geheimorden). Ein solcher Eingeweihter
war auch unser lokaler Held Hermann (Hermannsdenk-
mal), von den Rémern Arminius genannt. Er brachte mit
seiner unorthodoxen Kriegskunst und psychologischen
Zermirbungstaktik den rémischen Feldherrn Varus im
Jahre 9 n.Chr. zur Verzweiflung, was bei letzterem zum
Freitod fiihrte.

Externsteine als
Touristenattraktion

Dass die Externsteine heute
hauptsdchlich als Touriste-
nattraktion bekannt sind,
liegt auch am Verdienst der
Fiirstin Pauline von Lippe.



Sie hat den kleinen See zu FiiBen der Steine anlegen
und zwei sehr schone Jugendstilhotels bauen lassen.
Diese wurden leider nach dem zweiten Weltkrieg dem
Erdboden gleich gemacht, weil dort zur Nazizeit sehr
viele Propagandaaufmérsche und umfangreiche Gra-
bungen stattfanden, wobei die Hotels zum Quartier fiir
die Offiziere und Politiker genutzt wurden.

Externsteine als Kult- und
Energieplatz

Auch heute ist die Anziehungskraft der Externsteine un-
gebrochen.

Durch verschiedenartige unzerstérbare Energielinien
und die in dem Quarzgestein eingespeicherte Informa-
tion vergangener Epochen ziehen die Felsen auch gera-
de spirituell interessierte Menschen an. So waren schon
namhafte Schamanen aus aller Welt und die Indigenen
GroBmdtter hier, um Rituale auszufiihren. Die Stei-
ne werden auch als neuer spiritueller Mittelpunkt fiir
ganz Europa bezeichnet. Um besondere und heilsame
Erfahrungen zu machen, sollte man die Haupt-
besuchszeit an den Wochenenden meiden

und lieber in den frilhen Morgenstunden

oder am Abend dort hinfahren. Da die Ex-
ternsteine auch ein klassisches Chakrasys-

tem beinhalten, wird hier auch nach dem
Resonanzprinzip mit den eigenen Chakras
(Energiezentren) gearbeitet und so Heilung
herbeigefiihrt. B

Naturkraftplatze:

Sharima Birgit Steffens

ist seit 12 Jahren hier in Bad Meinberg. Sie ist ausgebildete
Architektin, Geomantin und Yogalehrerin. Ihr 2. Hobby ist die
Heilige Geometrie und das Mandala-Malen. Sie arbeitet ger-
ne fachiibergreifend und freut sich, wenn sie ihre umfangrei-
chen Kenntnisse an andere Interessierte weitergeben kann.

Themenwochen und Yoga Aktiv Fasten
mit Sharima Steffens:

Themenwochen Mysterium Externsteine mit Sharima
Birgit Steffens, Elisabeth Steinbeck-Block gestaltet
als Erdheilerin das Seminar mit.

Bad Meinberg, 03.-08.06.18 und 09.-14.09.18
Rund um den Standort Yoga Vidya Bad Meinberg gibt
es eine Reihe hoch interessanter Naturkraftplatze und
historische Kultstdtten. Die Externsteine vereinen beide
Merkmale und sind darlber hinaus hochschwingende
Energiepldtze. Bitte wetterfeste Kleidung, geeignetes
Schuhwerk und einen Rucksack mitbringen.

Montag bis Freitag ab 37 € pro Person und Tag, Wo-
chenende (Fr-So) ab 88 € pro Person.

Themenwochen Mandalas und Yantras

Bad Meinberg, 24.-29.06.18, 21.-26.10.18

Ein Mandala ist ein auf der Heiligen Geometrie aufge-
bautes Kreismuster, welches durch Form und Farbe mit
deiner Seele kommuniziert. Ein Yantra hat um das inne-
re Mandala ein Quadrat mit vier Toren und korrespon-
diert direkt mit der gottlichen Daseinsebene. Workshops
zum Malen, Meditieren u.v.m.

Montag bis Freitag ab 37 € pro Person und Tag, Wo-
chenende (Fr-So) ab 88 € pro Person.

Yoga Aktiv Fasten

Bad Meinberg, 04.-11.11.18

Fasten entschlackt, reinigt und entlastet den Organis-
mus. Am Ende der Woche fiihlst du dich wie neugeboren!
Ab 511 € pro Person fiir 7 Ubernachtungen
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Yogapraxis

DIE HEUSCHRECKE

SHALABHASANA

Die Heuschrecke ist die siebte der zwolf Grundstellungen der Yoga Vidya Reihe. Wie auch bei der Kobra
wird der Druck auf den Bauch verstarkt und gleichzeitig die Riickenmuskulatur gestirkt. Fine sehr akti-
vierende Stellung, die dich Selbstbewusstsein, Willenskraft und Durchsetzungsvermégen entwickeln lasst.

KORPERLICH ENERGETISCH
e Die Riicken- und GesaBmuskeln werden gestarkt ~ ® Wirkt stark aktivierend
e Der Druck auf den Bauch wird verstarkt und die e Offnet die Chakras in der Sushumna
Funktion des Darmes reguliert und gestarkt ¢ Angesprochene Chakras: besonders Vishuddha
® |eber, Bauchspeicheldrise und Nieren werden
massiert GEISTIGE ENTSPRECHUNGEN
e Gedehnte Muskeln: Quadrizeps (Beinstrecker), e Mein Riicken ist kraftvoll und geschmeidig
Psoas (Huftbeuger), Rectus Abdomini Bauch- e Ich bin stark
muskeln), eventuell Pectoralis (Brustmuskel) e Ich nehme allen Mut zusammen. um Hindernisse
e Gestarkte Muskeln: Longissimus (Riickenstre- . '
cker), Gluteus (GesaBmuskeln), Deltamuskeln e Mein Wille ist stark, rein und unbesiegbar
[S_chultermuskeln), Pectoralis (Brustmuskeln), e Ich kann fliegen
Trizeps (Armstrecker) ® |ch besitze Durchhaltevermdgen
® |ch habe Kraft und Ausdauer in der Anstrengung
® |[ch befreie mich von Verhaftungen
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Yogapraxis

ANLEITUNG FUR DIE HEUSCHRECKE

Awsgangsposition

Du liegst auf dem Bauch und bringst deine Arme unter deinen Kdrper. Die Ellbogen sind so nahe wie moglich zusammen.
Das Kinn liegt auf dem Boden. Wahle eine der folgenden Handhaltungen: Hande falten, Fauste machen, Handflachen
am Boden

Fiir die klassische Heuschrecke hebst du einatmend beide Beine nach hinten oben.

2. Gib Kraft in die Arme und hebe Beine und Unterkorper
weiter nach oben. Spanne dabei deinen Riicken an. Die Beine
sind weitgehend gestreckt. Halte die Stellung so lange wie
maglich und atme dabei tief und gleichmaBig.

Ausgug: Das grofie Yoga Vidya

Hatha Yoga Buch




DER

Yogakongress 2017
vom 17. bis 19. November
In Bad Meinberg

Eindriicke von Christine Endris (BYV)

Dieser Yogakongress bildet den Abschluss des 25. Jubi-
laumsjahres von Yoga Vidya. Das Thema ,Yoga - Sinn,
Gemeinschaft, Lebensfreude” finde ich dazu sehr pas-
send. All das, was sich bei Yoga Vidya im Laufe der Jahre
entwickelt hat, konnte nonstop erfahren werden - in den
Vortrdgen, den Konzerten, den Workshops und Yogastun-
den, Satsangs, Pujas (Rituale) und Meditationen, den Be-
gegnungen auf den Fluren und beim Essen.

Sukadev blickt bei der BegriiBung auf das Jahr zurlick.
Zum ersten Xperience Festival im August kamen iber
1200 vorwiegend jiingere Menschen, sie alle waren be-
geistert (dazu gibt es auch Filme auf youtube). Es hat al-
len eine riesengroBe Freude gemacht, den Gasten wie den
Mitarbeitern, und soll vom 22. - 26. August 2018 wieder
stattfinden.

Wie sonst auch geht es um den Frieden auf allen Ebenen,
das verstdndnisvolle Miteinander der Menschen - prakti-
zierende Yogis inbegriffen! — um Frieden im Bereich Oko-
logie, mit den Tieren, mit der Erde, mit der ganzen Schép-
fung. Das Brahma Vidya Hilfswerk in Indien, von Yoga
Vidya ins Leben gerufen, unterstiitzt seit 2005 bediirftige
Kinder mit Unterkiinften, Essen und Bildung, auch das,
ein Beitrag zum Frieden in der Welt.

Seit 2004 ist EImar Brok (Abgeordneter im Europa-Parla-
ment) Schirmherr des Yogakongresses und griiBt mit ei-
ner Videobotschaft. Er schitzt das Wirken von Yoga Vidya
fiir das Wohl von Bad Meinberg und der Region. Yoga ist
auch ein nicht zu unterschatzender Wirtschaftsfaktor. Zu
Hilfeleistungen sei er jederzeit bereit.

Bad Meinbergs Biirgermeister lobt die partnerschaftliche
Zusammenarbeit, es hat sich inzwischen viel gegensei-

40

tiges Vertrauen gebildet. Die Gastezahl des Ortes steigt,
dariiber freut man sich natiirlich. Der evangelisch-re-
formierte Pfarrer nennt die Aspekte ,bedingungsloser
Respekt" und ,Vielfalt erleben” als Bereicherung seiner
Beziehung zu Yoga Vidya.

... hat er aber nicht!

Bevor Nepal Lodh (indischer Yogameister und Vorsitzen-
der der Deutsch-Indischen Hindu-Gesellschaft) das feine
gemeinsame Eréffnungsritual beginnt, weist er auf die
klassischen Gebote der Yamas und Niyamas von Patanjali
hin (Nichtverletzen, Wahrhaftigkeit, Nichtstehlen, Ent-
haltsamkeit, keine Gewinnsucht; Reinheit, Zufriedenheit,
Selbstbeherrschung, Selbststudium, Selbsthingabe) und
deren Ndhe zu den heutigen sozialpsychologischen Prob-
lemen, die dringend geldst werden missen. Jeder Mensch
sollte sagen konnen: Das Leben ist eine Freude! Nepal
Lodh weiter: ,Sukadev ist ein Kaufmannssohn, er konnte
heute eine groBe Firma leiten ... hat er aber nicht! Er hat
Multiplikatoren in Yoga ausgebildet fiir ein interkulturel-
les, friedliches Miteinander.” Nepal Lodh ist von Anfang
an bei den Yoga Vidya Kongressen aktiv dabei gewesen.
Seine Wertschdtzung ist unverkennbar sehr groB.

Danach kommt Sukadevs Vortrag ,Yoga — Sinn, Ge-
meinschaft, Lebensfreude”.

Yoga bedeutet Einheit, Harmonie, Verbindung. Wer sich
fiir Yoga interessiert, steigt meist wegen der Gesundheit
ein. Wer weiter geht, kommt langsam auf den Weg zu
sich selbst und dieser fiihrt in die Transformation — wenn
er/sie sich an die Regeln halt: friedvoller leben, kologisch
bewusst, weniger getrieben und mit mehr Achtsamkeit,
auch friedvoller essen (vegetarisch, vegan). Yoga macht
uns selbst-bewusster, er kann zeitweise zum Riickzug
fiihren und dann zu voéllig neuen Sichtweisen, die auch
flir andere einen Wert haben, und zu der Erkenntnis: Wir
alle sind das Unsterbliche Selbst.

Unsere Erde ist kostbar und die Grundlage unseres physi-
schen Lebens. Nur mit Riicksicht aufeinander, mit 6kolo-
gischem Landbau und fleischloser Kost, reicht es fiir alle,
satt zu werden. Wir haben die Mdglichkeit, den Hunger
zu Uberwinden!

Sukadev erzihlt die Geschichte von den zwei Planeten:
Sagt der eine zum anderen ,Mir geht’s gar nicht gut! Ich
habe Homo sapiens!" - Antwortet der andere: ,Kein Pro-
blem, das geht vorbei!”

Warum ist es im Speisesaal immer so

laut?

Sinnvolles Leben gelingt am besten gemeinsam. Swami
Vishnu sagte: ,Gemeinsam werden wir leben, getrennt
werden wir untergehen!” Yoga Vidya strebt zum Beispiel
einen Deutschen Yoga Dachverband an fiir die verschie-



denen deutschen Yogaverbdande - hinsichtlich der Mit-
glieder ist nach oben noch viel Luft!

Sukadev erinnert auch an das schone Gefiihl von Ge-
meinschaft nach einer Yogastunde. Oder: Warum ist es
im Speisesaal immer so laut? Weil der Austausch un-
endlich wichtig ist. Wir miissen miteinander reden. Und
selbst in den Schweigebereichen beim Essen oder im
Haus Shivalaya ist die Verbundenheit greifbar - Schwei-
geseminare sind nicht von ungefahr so beliebt.

Der Familienzusammenhalt und viele andere soziale Kon-
texte fallen in unserer Zeit weg. Bisher hat das Yoga Vi-
dya-Netzwerk gehalten! Es gibt vier groBe Ashrams und
viele Kooperationszentren im In- und Ausland, und es
werden immer mehr!

Das trojanische Pferd

Anandoham (wéartlich: ich bin Wonne) - die Freude am
Leben kann uns niemand nehmen, auch nicht unsere
Energie, selbst wenn uns der Zugang zu ihr manchmal
fehlt. Daflir haben wir unsere Hatha Yoga-Praxis - die
ubrigens, so Sukadev, der ,Einsteigertrick” fiir Yoga ist,
eine Art Trojanisches Pferd .... erst kommt man wegen
der Gesundheit, das fiihrt dann zu wichtigen (Selbst-)
Erkenntnissen bis hin zur Befreiung! Jede(r) sollte zu-
mindest eine spirituelle Erfahrung in einer Yogastunde
haben - die Magie des Yoga erfahren! Fiir Yogalehrende
gilt, wenigstens Vedantin undfoder Bhakti-Yogi zu sein,
gemdB dem bedeutenden vedantischen Lehrsatz ,Tat
tvam asi - Du bis DAS", die Einheit allen Seins. Unei-
genniitziges Dienen, Gelassenheit, Gleichmut gegeniiber
den Friichten des Handelns und Lebensfreude brauchen
wir, um langfristig gute Botschafterlnnen des Yoga zu
sein. Das gibt uns Sukadev mit auf den Weg.

Mein erster Workshop heiBt ,Be in joy! Mantra-Me-
ditationssystem” mit Dhira Nitai.

Nur mit Mantras erhalten wir starkste spirituelle Erfah-
rung meint Dhira. Er nennt vier Schulungspunkte:

e Die Aufmerksamkeit erhohen - Atemiibungen

®  Furchtlos werden - es fallt hierzu der schone Satz:
Alles, was sich im Geist abspielt, ist eine leere
Drohung, Maya, Illusion!

® Mit Paradoxien spielen - z.B. bei Panikattacken
tief atmen und lacheln

® Die Perspektive dndern

Die Hauptfrage bei allem lautet: Wie fiihlt sich
das fiir mich an?

Die Yogastunde ,Ein gliicklicher Riicken" - das ist es,
was ich jetzt brauche!

Ich habe die Wahl zwischen Acroyoga, Klangyoga,
Lachyoga, Kinderyoga (auch fiir Erwachsene) und wei-
teren verlockende Stunden, doch zeitgleich kriege ich

es physisch einfach nicht gebacken.... leider. Die Stunde
war wunderbar!

Leckeres Abendessen, gemeinsamer Satsang mit Medit-
ation und viel Musik, danach der Vortrag

«Yoga ist Verbundenheit, Beziehungswirklichkeit,
Einheit" von Swami Nityamuktananda (Dr. Chris-
ta-Maria Herrmann). Sie ist ausgebildet in den Berei-
chen Theologie, Erziehung, Psychologie und Philosophie
- vor allem Taoismus und Zen. Sie spricht und lehrt welt-
weit. Swami Nityamuktananda rdumt gleich zu Beginn
mit einer ,grundlegenden Liige" auf: wir, die Menschen,
seien Individuen, separate Wesen, wir kdnnten unser
Leben absolut selbst gestalten, frei von Grenzen oder
Traditionen. ,Das ist purer Egoismus, wir sind abhdngig
und leben von allem, was existiert. Mit jedem Atemzug
sind wir mit dem Anderen verbunden!" Die Forschung
hat gezeigt, alles ist zerlegt in kleinste Teilchen, die
automatisch existieren, jedoch abhangig sind von allen
Teilen. Beispiel unsere Leber — wenn sie nicht mehr will,
wie lange kénnen wir dann noch leben? Es fehlt die Luft
zum Atmen - wo bleibt jetzt unsere Freiheit? Wir leben
in einem Energiefeld mit permanenten Verdnderungen,
als Teil des Ganzen, nichts ist isoliert, nichts ist fixiert!
In den Forschungsgebieten Biologie, Chemie und Physik
wacht man diesbeziiglich langsam auf.

Wir sind die Vorbilder!

Kinder werden so lange ,erzogen" oder anderweitig
herumgeschubst, bis sie ins System passen. Die Folgen,
besonders fiir die armen Kinder und Jugendlichen, kén-
nen wir taglich erleben - und ich sage bewusst armen!
Sie lernen alles von uns, wir sind die Vorbilder! Junge
Menschen wollen wie die anderen sein, die Gefahr da-
bei: Gruppenbashing, Gangs, Aggression, Intoleranz. Sie
brauchen uns und wir miissen ihnen die Zeit, den Raum,
Liebe und Respekt geben, selbst erwachsen zu werden.
Es gibt Lander, in denen Kinder zusammen mit der gan-
zen Familie schlafen, das gibt Geborgenheit.

Unser Grundleiden

Wird eine Hand mit einem Riesenmikroskop vergroBert,
so erscheint sie nur noch als Raum und flackerndes
Licht - wir sind alle aus dem gleichen Stoff gemacht.
Wie kann ich da noch andere Menschen schlecht be-
handeln? Wir sind DAS, nur sind wir uns dessen nicht
bewusst. Das ist unser Grundleiden, sagt Swami Ni-
tyamuktananda. Wir separieren uns vom Ganzen, jeder
von uns hat seine Anteile am Habenwollen, und wenn’s
nicht klappt, sind wir enttduscht und traurig. Gemein-
schaft ist fragmentiert, sonst hatte nicht jeder ein Auto
vor der Tiir stehen, eine eigene Waschmaschine, einen
elektrischen Rasenmaher ganz fiir sich alleine und, und,
und. »
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Schauen wir auf die Welt, wie viel Leid entsteht, wenn
Menschen glauben, sie kdnnten unsere Erde fir ihre
Zwecke ausbeuten und mit Gewalt Macht lber andere
ergreifen. Massenkommunikation mit ihren gefahrli-
chen Einfliissen wachst, die Auswirkungen auf Erwach-
sene und Kinder sind noch gar nicht absehbar.

Engagement fiir Andere macht gliicklich
Yoga ist der Aufruf zu spiritueller und sozialer Reform,
Yoga ist Frieden mit allem. Menschen mit Engagement
fiir andere leben langer und gliicklicher, das ist erwie-
sen. Unsere Rishis (Seher) wussten das und griindeten
Ashrams und Sanghas (Gemeinschaften). Im Kontakt
wachst das gegenseitige Verstandnis und Mitgefiihl -
eine Erfahrung, die wir téglich machen kénnen!

Yoga und Meditation sind Bewusstseinszustande unse-
res Geistes, und diesen Geist sollten wir klug einsetzen,
in Verantwortung fiir das Ganze!

Das war ein sehr eindrucksvoller Vortrag zum Nach-Den-
ken.

Der Vortrag ., Trance — Atem - Kriya" von Andrei Loba-
nov wird aus dem Russischen lbersetzt. Andrei Lobanov
ist Arzt, Yogameister mit liber 36 Jahren Lehrerfahrung
und Griinder einer Yogaschule in Nischni Nowgorod. Er
hat eine auf Yoga basierende Therapie entwickelt zur
Heilung des Korpers und der Psyche.

Traumatische, jahrelang unterdriickte Erfahrungen aus
der Kindheit, gespeicherte Stressfaktoren, Verletzungen
seelischer und kdrperlicher Art werden mit Hilfe seiner
ruhigen bewussten Ubungen im Einklang mit dem Atem
gelost. Wenn das Verdrangte zu Tage treten darf, kdn-
nen sich Kérper und Geist befreien. Wahrend der Therapie
passiert es oft, dass sich Menschen wie in Trance auf ihre
ureigene Art bewegen und sich selbst dabei heilen.
Unsere Lebenswelt kann sehr heftig sein, Geflihle von
Unzuldnglichkeit, Angst, Trauer, Stress, Depression sind
permanent interaktiv mit dem energetischen und physi-
schen Korper - die Folgen sind klar: Dysbalance. Muskeln
spannen an, die Nerven spielen verriickt, das Herz wird
zu Hochstleistungen getrieben, der Stoffwechsel ist ge-
stort. Yoga lehrt uns die Kontrolle von Anspannung und
Entspannung. Bewusste Atmung fordert die Blutzirkula-
tion, den Abtransport von Schlacken, die Versorgung der
Organe mit Nahrstoffen. Zur Heilung muss zudem die
emotionale Pragung ,umprogrammiert” werden, so An-
drei Lobanov.

Yoga Vidya-Lehrerausbildung in Nischni
Nowgorod

Lange Zeit war die aktuelle Yogaszene in Russland uns
unbekannt, ich freue mich lber die zunehmenden Kon-
takte. Die russische Besuchergruppe wird von Keshava
Schiitz betreut, der die russisch-deutschen Beziehungen
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seit 2015 engagiert pflegt (Anm.: Im Marz 2017 fand im
Miraya-Zentrum von Andrei Lobanov die erste Yoga Vi-
dya Yogalehrerausbildung statt mit 21 Teilnehmer/Innen.
Wer mehr dazu wissen will, kann das im Internet finden).

Samstag - die Nacht ist kurz fiir diejenigen, die um fiinf
Uhr an einer Homa (Feuerritual) oder intensivem Pranay-
ama (Atemiibungen) teilnehmen méchten. Um (gnédige)
6.30 Uhr findet der groBe gemeinsame Satsang statt. Ich
glaube, nicht nur fiir mich ist der gemeinsame Satsang
das Herzstiick des Tages.

Krieger ist eine falsche Ubersetzung

Sukadev beschreibt wichtige Aspekte zu den Raja Yoga
Sutras von Patanjali: Meditation, Selbststudium, ethi-
sches Verhalten, Unterscheidungsvermdgen, Vermeiden
von Anhaftungen. ,Gut, wir haben eine Rolle im Leben
zu spielen”, meint Sukadev, ,dann aber wenigstens hu-
morvoll”. Es fallen schone Sitze wie ,Stdndiges Liigen
schwicht den Geist. Unbestechlichkeit lasst uns intuitiv
den Sinn unseres Lebens erfassen. - Es gibt keinen Weg
zum Frieden, Frieden ist der Weg (Gandhi)." In dem Zu-
sammenhang korrigiert Sukadev die Bezeichnung ,Krie-
ger" fiir die Heldenstellung. Krieger ist eine falsche Uber-
setzung, sagt Sukadev und mich freut’s, ich hab’s noch
nie gerne gesagt!

Danach halt Narendra Hiibner, seit zwei Jahren Ashr-
amleiter in Bad Meinberg seinen Vortrag: ,Gott und
Evolution - Schicksal oder Gestaltung?” Unsere biolo-
gische Entwicklung ist Voraussetzung fiir spirituelle Ent-
wicklung zu dem aus sich selbst strahlenden Atman, das
wahre Selbst. Daran haben wir aktiv teil, einiges ist aber
auch vorbestimmt, Stichwort Karma (Gesetz von Ursache
und Wirkung) und Reinkarnation. In der Bibel 1. Korin-
therbrief Kap. 12 steht, dass wir Glieder des Leibes Christi
sind mit einem gottlichen Bewusstsein. Dieses Kapitel
liest sich dhnlich wie ein yogischer Text, es lohnt sich,
das anzuschauen!

Preisverleihung

Noch in den Morgenstunden findet im Sivananda Saal
die Preisverleihung des Yoga Vidya Preises fiir Innovation
und Nachhaltigkeit zum zweiten Mal statt. Der Preis soll
insbesondere Projekte fordern, die auBerhalb des klas-
sischen Yogaunterrichts laufen, sei es in Gefangnissen,
mit kranken Menschen, mit Kindern in besonderen Situ-
ationen. Dieses Jahr ist eine Preistragerin dabei, die mit
Suchtkranken - die Teilnehmer sind zu etwa 80 % méann-
lich - nach deren Entzug Yoga macht.

... nach der Yogastunde ,fluschiger”....
Wenn die Preistrdgerin davon erzdhlt, vom gemeinsamen
Tonen, vom Tanzen, von Partner- und Vertrauensiibun-



gen, dann wird einem ganz warm ums Herz. Die Teilneh-
mer splren ihren Korper wieder, die Selbstliebe wachst,
sie finden heraus, was sie machen wollen, sie lernen, die
Vergangenheit loszulassen. Ein aussagekraftiges Teilneh-
mer-Feedback: Sie fiihlen sich nach der Yogastunde ,flu-
schiger"! Klingt gut!

Wir haben unseren Anteil daran!

Zehn der eingereichten Projekte prasentieren sich wah-
rend des ganzen Kongresses an eigens errichteten Stan-
den. (Anm.: Der Preis ist fiir 2018 schon wieder ausge-
schrieben - s. Internet! Die Preisgelder, die Organisation,
alles wird von unserem Berufsverband der Yoga Vidya
Lehrerlnnen-Mitgliedsbeitrdgen finanziert, wir haben
unseren Anteil an den Projekten und jawohl, dies ist eine
Werbung fiir die Mitgliedschaft im BYV fiir jahrlich 50
Euro! Dafiir habt ihr Rechtsberatung, Steuerberatung,
Lobbyarbeit und noch ganz viel mehr Unterstiitzung in
allen Bereichen!)

Ich entscheide mich am Samstagmorgen fiir den Ma-
xi-Workshop

«Trauma-Heilarbeit" mit Jutta Qu’ja Hartmann

Das ist eine Vertrauenssache. Jutta hat schon viele Work-
shops bei Yoga Vidya gemacht, einer besser als der ande-
re, wie ich finde, also - das mach ich jetzt.

Sie hat eine ruhige, kluge und humorvolle Art.

Zunachst wird der groBe Sivananda Saal umgestaltet
und ausgelegt mit Teppichen, mit Steinen, Federn, Ti-
chern - vielen symboltrachtigen Dingen. Jutta fiihrt die
groBe Schar der Teilnehmerlnnen (100 ?) mit schama-
nischen Trommeln und Gesdngen in ihre Vergangenheit.
Das Suchen und Finden der Platze im Raum, wo ich mich
den weit zuriickliegenden Ereignissen noch einmal stel-
len will, das Verweilen dort, die Bilder und Empfindungen
- nicht nur fiir mich ist das schmerzlich.

Wir kdnnen loslassen, Ruhe finden, verzeihen - alles ist
moglich und Jutta nimmt jeden, der es braucht, an ihr
warmes Herz. Ausreichend Tempos sind vorhanden und
werden ordentlich genutzt, auch von mir.

Der groBBe gemeinschaftliche Kreis am Schluss, jeder be-
kommt einen ,Extrablick" von jedem in der Runde: Der
diirfte so bald nicht in Vergessenheit geraten, bei nie-
mandem! Ein Geschenk. Vielen Dank, liebe Jutta!

Hari OM

«Risiken und Nebenwirkungen auf dem spirituellen
Weg aus religionspsychologischer Sicht" - der Abend-
vortrag von Prof. Dr. Michael Utsch, Dipl.-Psychologe
und wissenschaftlicher Referent der Evangelischen Zent-
ralstelle fiir Weltanschauungsfragen.

Menschen sehnen sich nach Spiritualitat. Wo komme ich
her? Wo gehe ich hin? Lebenswichtige Fragen, die alle
bewegen. Eltern, die den Standpunkt vertreten ,Ich glau-

be nichts und mir fehlt nichts" sollten ihren Kindern zu-
mindest eine Ethik vermitteln - das zeigen die Ergebnisse
aus psychotherapeutischer Praxis!

Weisheit, Liebe und Gerechtigkeit sind die Basis groBer
Religionen, sie erzeugen viel ,gesundheitlichen Bene-
fiz". Das Christentum galt zunichst als eine Sekte, weil
es sich vom Judentum abspaltete - hier kann man se-
hen, wie genau wir vor unseren schnell gefallten Urteilen
hinschauen miissen! Prof. Utsch z3hlt ein paar kritische
Punkte fanatischer Gruppierungen auf:

Riickzug nur in die Gemeinde?

Wie steht es mit der Macht des Leiters?
Fundamentalismus?

Spenden?

Kontrollierte Sexualitat?
Gruppendruck?

Aufbau der Meditation?

Was soll erreicht werden?

Wovor verneigt sich der Lehrende?
Wird das Wohl der Schiiler angestrebt?

Der beste Schutz ist der gesunde Menschenverstand!
Jede Organisation muss sich tberpriifen lassen. Das ma-
chen wir: Yoga Vidya ist aktives Mitglied im Dachverband
Gesundheitsberufe mit seinen Qualitats- und Ethikricht-
linien - im Internet nachzulesen.

Das Konzert ,Magic of Mantra” mit Sundaram and fri-
ends ist entschieden zu kurz, auch wenn der Tag lang
war! Meditativ, lebendig, mitreiBend. Sundaram begleitet
Yoga Vidya seit den Griinderjahren in Frankfurt, seine
Workshops wie auch seine CDs sind legendar! Er hat un-
sere beliebten Mantra-Yogastunden erdacht und konzi-
piert.

Am Sonntag ,Heilung im Licht. Dem eigenen Licht auf
der Spur durch Yoga, Jesus und Quantenphysik" Der
Vortrag von Prof. Dr. Gela Weigelt (Studium der Phi-
losphie, Psychologie und Padagogik) fiihrt uns in die ho-
heren Spharen der Quantenphysik. Die Zeit ist ein vom
Menschen gemachter Begriff, unsere sog. Realitat wird
erst durch Messung erzeugt. Licht wird ,gequantelt” und
ist letztendlich Energie und Information - das Material
auch unseres Korpers. Die gesunden Informationen sind
in diesem unserem Lichtkdrper gespeichert, er weif3, wie
Heilung geschehen kann.

Schrédingers Katze

Jesus sagte: Ich bin das Licht der Welt. Und Buddha: Lee-
re ist Form und Form ist Leere. Ein Satz fallt, der nicht
yogischer sein kann: Schdpfung ist eine Lichtprojektion
des absoluten Bewusstseins und wir sind die Strahlen.
PS: Der Begriff ,Schrédingers Katze" fiel mehrfach -
schaut doch einmal nach! - Fiir mich hat die Quanten-
physik etwas Mystisches. »-
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Der Maxi-Workshop ,Selbstregulation der Wirbelsaule
- Behandlung und Vorbeugung” von Andrei Lobanov
bringt mich auf die kdrperliche Ebene zuriick. Sein Vor-
trag am ersten Abend hat mich neugierig gemacht. Der
praktische Teil besteht aus vielen Krokodil-Variationen
in Verbindung mit der Atmung, mit Halten, Entspannen,
Nachspiiren. Meine Wirbelsdule ist hellauf begeistert.
Die Ubungen praktiziere ich zu Hause sooft ich kann.

Yoga fir alle!

Parallel finden gerade sechs Workshops (z.B. Yoga in Le-
benskrisen, Lebens-Lust statt Alltags-Frust) und danach
sieben sehr attraktive Yogastunden statt, vom Faszi-
enyoga bis zur Kinderyogastunde fiir Erwachsene. Ich
sage das insbesondere fiir diejenigen, die glauben, der
Kongress sei nur fiir fortgeschrittene Yoga-Oberlehre-
rinnen! Mitnichten, alle haben ihren Spal3 und lernen
eine Menge fiirs Leben.

«Mit Sinn in die Zukunft - wie Yoga Werte vermit-
telt" ist Sukadevs Thema zum Abschluss.

Er nennt die wesentlichen Prinzipien, die unser Leben
bestimmen: Brahman, das Absolute, ist erfahrbar. Brah-
man zu verwirklichen ist der Sinn unseres Lebens.
Maya, Illusion, sagt uns, so, wie wir sie erleben, ist die
Welt Schein. Unsere Augen sind unvollkommen. Jeder
sieht die Welt anders. Es ist gut, wenn wir iber uns und
unsere Begrenzungen ldcheln kdnnen — es ist sowieso
alles Maya. Sukadev erinnert an das Beispiel mit der
stark vergroBerten Hand: Am Ende sehen wir ,nur" noch
Licht. Den Wahrheitsgehalt von Religionen kénnen wir
nicht lberpriifen, wichtiger ist die Frage, welche Aus-
wirkungen eine Religion hat. An ihren Friichten sollt
ihr sie erkennen sagte Jesus, Yoga miissen wir erfahren,
dann wissen wir, was es damit auf sich hat.

In guten Begegnungen leuchtet Gott auf
Das Prinzip Dukha, Leiden, ist uns als Menschen sozu-
sagen in die Wiege gelegt: Krankheit, Hunger, Unfal-
le, Alter, Beziehung, Beruf, Zahn-0Ps, pflegebediirftige
Eltern (O-Ton Sukadev) - die Lebensumstinde dndern
sich permanent. Yoga ist Trennung der Verbindung mit
dem Schmerz (Bhagavad Gita). Freude finden wir nur in
Brahman.

Moksha, Befreiung, geschieht auch in guten Begegnun-
gen. Da leuchtet Gott auf!

RegelmaBiges Praktizieren, selbstloses Dienen, Satsang,
Karma annehmen, was auch immer geschieht, Kripa, das
Vertrauen auf die Gnade - das ist der Weg zu Moksha.
Wir miissen lernen, mit Enttduschungen umzugehen
- Stichwort: Warum passiert das gerade mir?! Oder:
Wie kann Gott so etwas zulassen? - Sukadev hat ein
lebensnahes Beispiel parat: In unserem groBen Ver-
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trauen haben wir um gottliche Flihrung gebeten, ha-
ben nach bestem Wissen und Gewissen gehandelt - und
sind grandios gescheitert! Grandioses Scheitern kann
dazu beitragen, allzu groBe Selbstzufriedenheit zu ver-
hindern. Und - es konnte sein, dass wir in zwei Jahren
sagen missen: Es war gut so, damals!

Wir brauchen acht Erden fiir Deutschland
Sukadev weiter: Wenn alle Menschen auf dem Niveau
leben wiirden, wie wir es in Deutschland tun, wiirde das
hochgerechnet acht Erden erfordern.

Niemand sollte sich selbst verraten! Wir miissen die Tie-
fe unseres Wesens und der anderen respektieren und
Konflikte - gerade auch die sogenannten kleinen im
personlichen Umfeld - mit gegenseitigem Respekt l6sen
mit der Pramisse, niemanden verletzen zu wollen.
Danke, Sukadev, an dich. Wir werden versuchen, uns
durchs Leben zu ldcheln ...

Am Ende des Kongresses Sonntagmittag sind alle gliick-
lich und zufrieden, alles hat harmoniert, ist gut gelau-
fen. Ein dickes Lob fiir Sukadev und die Organisation,
besonders fiir Amba, die jedes Jahr das Programm ge-
staltet. Alle haben an einem Strang gezogen und ein-
ander zugearbeitet, viel Herzenswarme war zu spiiren.
Danke den ehrenamtlichen Dozenten, Kursleitern und
Yogalehrern, den Ubersetzern, den Musikern, allen
Mitarbeitern im Haus und last but not least der Kiiche
fir den Dauereinsatz zugunsten unseres kdrperlichen
Wohlbefindens.

Und danke Swami Sivananda. Du warst dabei.

Reich beschenkt werden wir nach Hause fahren! R

Hari OM
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Christine Endris

Yogalehrerin (BYV) seit 1996, langjahrige Tatigkeit
bei Yoga Vidya Frankfurt, erfahren in PR-Arbeit. Sie
berichtet regelmaBig von den Yogakongressen.
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Bericht:

Inbetriebnahme des

Maha Merw wird ‘Wirklichkeit

von Maike Pranavi Czieschowitz

Die Entscheidung ist gefallen. Die Mitgliederver-
sammlung des Yoga Vidya e.V. hat am 13.12.2017
beschlossen, den mittleren Gebdudekomplex, die
ehemalige Lippeklink, instandzusetzen. Fiir Sanie-
rung und Inbetriebnahme werden rund 7 Mio. Euro
veranschlagt. Sobald die Baugenehmigung einge-
holt und die Finanzierung sichergestellt ist, konnten
dann 2019/2020 Gisten, Mitarbeitern und Bewoh-
nern die grofBite europdische vegetarische bio-zertifi-
zierte Kiiche, 228 neue Zimmer und rund 2000 qgm
fiir den Ausbau bestehender Angebote zur Verfiigung
stehen.

.Mich erfiillt es mit tiefer Freude, dass wir nach 25 Jahren
Yoga Vidya nun wirklich in der Lage sind, einen Ort fiir
tiber 1000 Menschen zu schaffen, die sich um Integration
und Verstandigung im Sinne des Yoga bemiihen”, erzahlt
Sukadev Bretz, Griinder von Yoga Vidya. ,Was unsere Gas-
te hier lernen, ist ja mehr als nur bewusste Atmung und
achtsame Korperbewegung. Sie tragen den Gedanken des
Friedens, der Einheit und der Harmonie in ihren Alltag, un-
abhangig davon, welcher Religion, politischen Ausrichtung
oder welchem Berufsstand sie angehéren.”

fInatehende bauliche Mafinahmen

Nach eingehender architektonischer und baubiologischer
Begutachtung weist das mittlere Gebaude des dreiteiligen
Yoga Vidya-Komplexes keine gesundheitsgefdhrdenden
Belastungen durch Schadstoffe wie Asbest, Mineralwolle
oder PCB auf. Aktuell wird ein umfassendes Nutzungskon-
zept fiir das gesamte Yoga Vidya-Gelande entwickelt. Da-
nach miissen die notwendigen Genehmigungen eingeholt
und die Trockenlegung, Entschimmelung und Dachsanie-
rung durch lokale Betriebe vorgenommen werden.

.Mit der Inbetriebonahme von Maha Meru, der groBen
Mitte, entstehen ganz neue Mdglichkeiten”, berichtet Na-
rendra Hiibner, Leiter des Seminarhauses in Bad Meinberg.
«Es gilt, die hinzukommenden Kapazitaten mdéglichst sinn-
voll zu nutzen und dabei auch Ideen von Mitarbeitern und
Gasten geschickt einzubeziehen."

‘Nutzung des Maha Meru

Neben Gastezimmern, Birordumen und Unterkiinften fir
Mitarbeiter diirfen ein groBer Raum fiir die Abendver-
anstaltungen, neue Yoga-, Meditations-, Kreativ- sowie
Aufenthalts- und Begegnungsrdaume nicht fehlen. Auch
tber die Einrichtung eines Cafés, einer Bibliothek, eines
Musikraums, einem Platz fiir heilenergetische Behandlun-
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gen und die Erweiterung der Yogatherapieabteilung, der
Ayurveda-Oase oder der Boutique wird nachgedacht. Die
optische Verschdnerung, wie sie im Rahmen des Xperien-
ce Festivals 2017 durch ein beeindruckendes Spray-Bild
an der Nordseite des Gebdudes vorgenommen wurde, soll
ebenfalls fortgefiihrt werden.

«Wie wir die Raumaufteilung konkret umsetzen, werden
wir in unterschiedlichen Kommitees besprechen und in
der Mitgliederversammlung beschlieBen”, berichtet Na-
rendra Hiibner. Bezugsfertig konnte Maha Meru dann ab
2019/2020 sein. Danach kdnnten erforderliche Umbauten
auf dem Gesamtgeldnde anvisiert werden.

Yertrauen in den héheren Plan

Projektleiter Keshava Schiitz weil3, dass ein Projekt dieser
GroBenordnung nur durch das personliche Engagement
von Interessierten und Freunden gelingen kann. Er erzahlt:
«Ehrenamtliche Mithilfe und finanzielle Unterstiitzung
durch unsere Mitglieder haben uns schon bei den Semi-
narhausern im Westerwald, an der Nordsee und im Allgau
sehr geholfen."

.Wenn die Instandsetzung die Strahlkraft und die heilsa-
men Energien, die von Yoga Vidya ausgehen, noch férdert
und sich tGber 1000 Menschen von uns angezogen fihlen,
erfiillt sich meine urspriingliche Eingebung”, berichtet Su-
kadev Bretz, der schon friih an einen Ort diesen Umfangs
dachte und bestandig nach Realisierungsmoglichkeiten
suchte. ,Aber letztlich geschieht alles nach einem héheren
Plan. Da gilt es immer wieder loszulassen, zu vertrauen
und den eigenen kleinen Beitrag zu leisten, den wir in un-
serer taglichen Arbeit dazutun kénnen."
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Maike Pranavi Czieschowitz

ist seit 12 Jahren Pressereferentin und arbeitet als solche bei
Yoga Vidya in Bad Meinberg. Vorher war sie als Journalistin fiir
Zeitungen und TV-Sender aktiv. Als Yogalehrerin und Meditati-
onskursleiterin und Dolphin Connection Practitioner liebt sie es,
andere Uber bewusste Wahrnehmung kérperlicher, seelischer
und mentaler Prozesse zu sich selbst zu fiihren.
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Yogareisen:

Ganzheitlicher Yoga und Natur

von Krishnakami Patzig und Sybille Schiitz

Welch wunderbare, Symbiose — Yoga und Natur! Wer auf dem Yogaweq ist, der
weiBl, dass Yoga Einheit und Harmonie bedeutet und unser innigstes Streben die
Einheit mit dem Hochsten, die Selbstverwirklichung, ist. Darauf ist unser Leben
ausgerichtet und viele Wege fiihren dorthin.

Swami Sivananda hat uns mit Hatha-, Kundalini-, Jnana-, Raja-, Bhakti- und Karmayoga
den wunderbaren ganzheitlichen Yoga gelehrt und uns eine Schatzkiste an Weisheiten hin-
terlassen.

Allen Yogawegen ist eines gemeinsam: Sie griinden in der uns wesenseigenen Natur:

Mit Hatha Yoga (Yoga der Korperiibungen) kdnnen wir uns immer wieder erden, uns verwur-
zeln und mit Mutter Erde, die uns versorgt und geduldig trigt, verbinden. Mit Hatha Yoga
halten wir unser ,Fahrzeug”, unsere physische Hiille, gesund und fit.

Kundalini Yoga (Yoga der Energie) hilft uns, die uns innewohnende Shakti, unsere Urkraft, zu
erwecken und uns zugleich mit der universellen Shaktizu verbinden.

Durch Jnana Yoga (Yoga des Wissens) kénnen wir lernen, die grundlegenden Zusammenhinge
des Lebens zu verstehen, und wir bekommen Antworten auf so viele Fragen.

Unseren Geist zu bezdhmen, ist ein wichtiges Ziel des Raja Yoga (Yoga der Geisteskontrolle).
Manchmal ist unser Geist wild und ungestiim wie der Ozean, manchmal ganz spontan, dann
wiederum nachdenklich, liebevoll, riicksichtsvoll und tolerant, manchmal schmalspurig oder
auch ganz weit und offen. Raja Yoga hilft uns, den ,Monkey-Mind", der stdndig und unent-
wegt von Ast zu Ast springt und sein Spiel mit uns treibt, zu bezahmen, die Angst abzulegen,
Maya (Illusion) zu durchschauen, spirituell zu wachsen und in die Liebe zu kommen. »




Yoqareisen:

Tiefe Verbundenheit - das Herz wird weit

Wenn wir lernen, unseren Geist in all unseren Gedanken, Worten und Handlungen vollkommen
auf das Hochste auszurichten und Gedankenkontrolle zu erlangen, dann verliert die illusionare
Kraft ,Maya" ihren Einfluss auf uns. Ist es uns gelungen, uns immer mehr auf das Gottliche zu
konzentrieren, es in allem, was uns umgibt, zu sehen, dann wird das Herz immer weiter, dann ist
eine Verbundenheit da, die uns durch alle Héhen und Tiefen tragt. Diese Verbundenheit kommt
aus der tiefen Liebe, die aus unseren Herzen zu allem stromt - alles ist einbezogen, nichts ist
dann mehr ausgeschlossen. Diese tiefe universelle Liebe, die in allen Wesen angelegt ist, finden
wir in allem, was uns umgibt. Sie durchstrémt jede Zelle, jeden Organismus, alles Sein. Diese
Liebe Gottes ist in so vielen Begebenheiten zu spiiren: In einem Sonnenauf- oder -untergang, im
Vogelgezwitscher, im Erwachen der Natur aus dem Winterschlaf, im Anblick des Himmeldaches
mit den vielen Sternen und Galaxien iber uns, im leisen Wind, dem Gurgeln eines Baches und
so vielem mehr. Jeder von uns hat dies sicher schon einmal besonders intensiv wahrgenommen.
Das Herz wird weit, Freude breitet sich aus, ein tiefer Friede ist wahrnehmbar - ein Innehalten.
Warum? Nicht nur die Schonheit und Einzigartigkeit der Natur ist es, die uns staunen l3sst,
sondern wir spiiren unsere Sehnsucht nach dem, was wir wirklich sind. Wir sind diese Weite, die
Unendlichkeit, die Schénheit, die Freude, Ur-Natur pur, Mikrokosmos im Makrokosmos, wir sind
Liebe. Yoga ldsst uns das erkennen und flihrt uns schrittweise zurlick zu unserer wahren Natur.
Hier hilft uns die eigene spirituelle Praxis in ihren verschiedenen Facetten. »
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Yogareisen:

Diese beiden Aspekte von Yoga und Natur lassen sich be-
sonders gut mit einer Yoga Ferienreise verbinden. Deshalb
freuen wir uns besonders, vom 06.-13.09.18 eine solche
Reise an eine der schonsten Kiistenlandschaften Grie-
chenlands anzubieten. Sie fiihrt uns nach Peloponnes, der
griechischen Insel der Gotter. Dort werden wir Hatha-Yoga
praktizieren, die Stille und Weite des Meeres und des Him-
mels genieBen und uns darin {iben, uns ganz bewusst mit
der Ur-Natur in uns und auBerhalb von uns zu verbinden.
Es erwarten dich urspriingliche Kraftpldtze, Yogastunden,
Meditationen bei Sonnenaufgang, Vortrdge und vieles
mehr. Entspanne, lass deine Seele baumeln und tanke neue
Kraft fiir den Alltag.

Wir bieten eine Yogawoche mit Regeneration, Freude, spi-
ritueller Tiefe und Verbundenheit an. Wenn du Lust hast,
mit uns das Leben zu feiern, die Zeit sinnvoll zu nutzen und
Yoga und Natur bewusst zu erleben, so wirf bitte einen
Blick auf folgenden Link:

www.yoga-vidya.de/griechenland

Wir freuen uns auf dich!
Om Shanti

ist Yogalehrerin (BYV), Lehrerin fiir Lachyoga und Yoga
Nidra, spirituelle Lebensberaterin, Meditationskurslei-
terin, Lehrerin fiir Taijiquan & Qigong , Tibetisches Heil
Yoga & Kumnye Energie Massagen, Dozentin der Er-
wachsenenbildung. Seit mehr als 20 Jahren befasst sie
sich intensiv mit ganzheitlicher Spiritualitat. Sie unter-
richtet mit Leichtigkeit, Herz und Humor.
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Yoga Urlaub an Griechenlands Traumkiiste mit Sybille
Schiitz und Krishnakami Patzig

06.-13.09.18

Eine einzigartige spirituelle Yoga Reise nach Mani in Grie-
chenland an einer der schonsten Kiistenlandschaften von
Griechenland auf dem Peloponnes. Es erwarten dich ur-
spriingliche Kraftplatze, angeleitete Yogastunden, Medita-
tionen bei Sonnenaufgang, Vortrdge, Ausfliige und vieles
mehr.

Ab 664 € pro Person fiir 7 Ubernachtungen bei eigener
Anreise Flughafen Kalamata oder Athen

Sahara Yogareise mit Satyadevi Bretz und Adishakti
Stein

21.09.-01.10.18, 03.-13.10.18

Eine mystische Yoga Reise erwartet dich in den Sanddiinen
der Sahara.

Mit der Kamelkarawane geht es in unser 1001 Nacht
Sahara Yoga Wiistencamp. Abgeschieden von der Welt er-
leben wir Stille und tiefe Naturerfahrungen mit Himmel
und Erde. Angeleitete Yoga Stunden, Satsang und Medita-
tionen sind unsere taglichen Begleiter, abgestimmt auf die
Einzigartigkeit der Wiiste. Schamanische Rituale und eine
rein pflanzliche Erndhrung (vegan) helfen dir, die Wiste
auf eine subtile Weise und in ihrer reinsten Kraft kennen-
zulernen.

Ab 1.190 € pro Person fiir 10 Ubernachtungen bei eigener
Anreise nach Casablanca

Agypten Tempel Yogareise mit Satyadevi Bretz
08.-17.11.18, 19.-28.11.18

Erfahre die uralte Mystik Agyptens unter persénlicher
fachkundiger Anleitung. Dabei erschlieBt sich dir die uralte
agyptische Spiritualitat, ihre Mystik und Symbolik auf eine
ganz tiefe, authentische Weise - wie du sie als ,normaler"
Tourist niemals erleben kdnntest.

Ab 1.090 € pro Person fiir 9 Ubernachtungen bei eigener
Anreise zum Flughafen Luxor oder Hurghada



Bericht:

YOGAAUCHEN

meer

ang November, der Wind stromt um das Haus und
“gegen die Scheiben. Um 3 Uhr morgens reiBit
joch. Ein Blick auf das Thermometer weckt

uch die Ginsehaut: - 4°C. Das lisst die Vorfreude auf

Ide 20 Grad und Sonne pur ins Unermessliche steigen. t ‘\
Zum Gliick ist das Auto s _ L

gepack und je einem K
der Tauchkoffer mit d
und unsere ¥oga -Ma

Handgepdck in elne-iwert_g'B x und ab
Metalldetektor. Zum Gliick kein Piepen.
Box kommt. Doch die zweite nimmt ein
ren Weg. Toll, wieder einmal e
Ein netter Beamter bittet daﬂ*m

das Gepick werfen zu diirfen. Meine Atem
ler, Unterwasserfotoausriistung und der AV
mer erwecken besonderes Interesse. Sofort
ist Ramashakti in ihrem Element und die
Zollbeamten bekommen einen Crashkurs in
Pranayama (Atemtechniken). Wider Erwar-
ten machen alle mit und einige erzdhlen
von ihren Erfahrungen aus Yogastunden.

Reise nach Gozo

Bei starkem Regen, aber immerhin
schon 6°C geht es zum Flieger und
das Abenteuer beginnt.

2 3/4 Stunden spéter landen wir bei
strahlendem Sonnenschein mitten
am Mittelmeer. Auf dem Rollfeld
erwarten uns 23°C. Malta zeigt
sich wieder von seiner schonsten
Seite und verwdhnt uns Sonnen-
hungrige. Mit dem Auto werden
wir quer tiber die Insel zur Fahre
nach Gozo gefahren. Scho
vor wir die Fahre bet
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Bericht:

strahlenden Sonnenschein. ,WeiBt du, was Yoga Vidya und
Gozo gemeinsam haben?", grinst Ramashakti. Ich schiittle
zunachst den Kopf. ,Dass du mich auf die Matte schickst?",
frage ich zuriick. ,Ne!", strahlt sie libers ganze Gesicht. ,Es
ist immer, wie ein bisschen nach Hause kommen." Ich gebe
ihr Recht. Wahrend Malta seinen Ruf fiir Nachtleben, die
Shoppingmalls, sportliche Events und die Touristenbusse
erfiillt, ist Gozo ldndlich. Man kennt sich, nimmt sich so,
wie man eben ist, verstidndigt sich in Englisch (oder einer
Mischung aus allen Vokabeln, die einem einfallen - ver-
standen wird man immer). Die Vorfreude auf dieses Wet-
ter, auf die unberiihrte Landschaft und die wunderbaren
Begegnungen, lassen das Herz weit werden und den Atem
flieBen.

In Gozo werden wir wieder von einem Fahrer erwartet, der
uns nach Marsalforn - einem kleinen Fischer- und Touris-
tenort im Norden der Insel bringt. Noch im Auto bekom-
men wir den Schliissel fiir unsere Ferienwohnung.

Malerische Landschaft

Unser erster Weg fiihrt uns in die Tauchbasis. Wir besich-
tigen die Gegebenheiten vor Ort und treffen erste orga-
nisatorische Absprachen. Einer der Tauchlehrer deutet
einen Baum an, als er mitbekommt, dass Ramashakti als
Yogalehrerin unterwegs ist. Nur Sekunden spater steht ein
multilingualer ,Wald" vor der Tauchbasis. Von Ramashakti
hore ich das ,O0m" und einige der Taucher stimmen mit ein.
Scheinbar versteht sie jeder, obwohl sie deutsch spricht
und in einer Gruppe aus Italienern, Franzosen, Engléandern
und Polen steht. In jedem einzelnen Gesicht sehe ich ein
Lacheln aufleuchten. So viel Aufgeschlossenheit und Neu-
gierde hatte ich nicht erwartet.

52

Danach gehe ich ein Stiick durch den Ort. Ramashakti will
zu ihrer Lieblingsstelle hinter der Strandpromenade und
meditieren - um bewusst zu werden, dass wir endlich da
sind und um dieses Paradies in allen Details zu erspliren.
Wenn man Ramashakti nach Gozo fragt, schwarmt sie von
rauen und steilen Felskiisten, von Hohlen, hohlenartigen
Nischen, weiten Talern, malerischen Felsformationen und
den frischen Krautern, die lberall am Wegrand wachsen.
Die Landschaft unter der Wasseroberflache ist ebenso
atemberaubend, mit dem kleinen Unterschied, dass diese
dem Sporttaucher vorbehalten ist.

Die Landschaft unter Wasser

Eine unbekannte, zauberhafte, aber auch bunte Welt er-
wartet mich. Die Pflanzen- und Tierwelt sind atemberau-
bend und lassen die begrenzte Zeit unter Wasser wie im
Flug vergehen. Sichtverhaltnisse, von denen man in deut-
schen Gewassern nur trdumen kann, lassen alles ganz nah
und gleichzeitig unendlich weit erscheinen. Ob man sich in
10, 20 oder 40 Metern Tiefe aufhélt, ist in dieser Gegend

mit bloBem Auge kaum erkennbar. Es ist hell und warm.
Auch jetzt im November liegen die Wassertemperaturen
bei 20°C.

Jeder Tauchgang ist anders. Die Landschaft wechselt stan-
dig zwischen Sandboden, Graslandschaften und Felsen.
Und iiberall werden wir von den Bewohnern des Mittel-
meeres erwartet. Fische in allen Gr6Ben und Farben. Mu-
ranen sitzen in ihren Hohlen. Tintenfische verstecken sich
am Grund und mit ein bisschen Geduld kann man sie sogar
anlocken. Wenn man aufmerksam {iber den Sandboden
taucht kann man hier und da die Umrisse von getarnten
Sapieren und Plattfischen finden. Einsiedlerkrebse vertei-
digen ihr Haus.



Nach dem ersten Tauchgang zeige ich Ramashakti stolz
meine Fotos. Ich habe versucht jedes einzelne Tier abzu-
lichten. Aber sie bestaunt die Landschaft und einige der
bunten Korallen.

Der Rhythmus des Meeres

Am Nachmittag brechen wir auf, um etwas weiter zu lau-
fen und die Umgebung zu erkunden. Wir sind immer wie-
der Uberrascht. Die Einfachheit und Genialitat der Salzla-
winen (Hier bekommt man das reinste Meersalz. Es gab
sogar schon Fernsehberichte darliber). Die Kraft mit der
das Wasser an die Felsen schldgt und sie unterhéhlt. Eine
Welle schlagt sogar liber uns. Nur ein paar hundert Meter
weiter finden wir einen Canyon und ein Steinfester. Am
Azure Window standen wir noch einen Tag vor dem Ein-
sturz. Wir setzen uns auf den gegeniiberliegenden Felsen.
Ramashakti schldgt, im Rhythmus des Meeres, mit einem
Stein auf den Felsen und leitet mich in die Meditation. Es
ist unglaublich.

In den Moment ,eintauchen”

Am nachsten Morgen stehe ich wieder piinktlich an der
Basis. Heute habe ich zwei Tauchgédnge geplant. Mittags
wird Ramashakti uns begleiten, etwas schnorcheln und
die Umgebung der Siidkiiste erkunden. Was ich noch nicht
ahne: dieser Tauchgang wird der schénste des Urlaubs. Wir
mussen eine Art See durchschwimmen, um dann durch ein
Felsentor ins Meer zu kommen. Die Landschaft tber und
unter Wasser ist wild, ungezdhmt und plétzlich ... zum ers-
ten Mal kann ich Seepferdchen in Freiheit beobachten. Es
ist einfach da, ldsst mich schauen und an dem Moment
teilhaben. Ich spiire, wie sich mein Atem beruhigt, mein
Geist und mein Herz ganz weit werden. Ramashakti sagt
immer: ,Meditation geschieht." Hier ist sie mir geschehen
und es war wunderbar. Es ist eine andere Welt und bei
diesen Bedingungen kann man viel erleben. Egal, wie man
zum Wasser steht. Uberall gibt es Orte, die zum Verweilen,
zur Achtsamkeit einladen. Genauso oft empfanden wir De-
mut und Stolz, Teil dieser Schépfung zu sein.

Ich freue mich schon riesig auf unser gemeinsames Pro-
jekt ,Yoga, Wandern, Tauchen und meer" ab November in
Gozo. W
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Stefan & Ramashakti Sikora

ist leidenschaftlicher Taucher, in Ausbildung zum
Tauchlehrer. Seine Ehefrau Ramashakti Sikora prak-
tiziert Yoga und Meditation seit ihrer Kindheit. Sie ist
Yogalehrerin, Yogatherapeutin. Gemeinsam bauen sie
.Yoga, Tauchen und meer" auf Gozo auf.

Yoga und Meditation im Wald, am Meer
und unterwegs:

Yoga unterwegs

Bad Meinberg, 06.-08.07.18

Du mochtest praktizieren, bist aber viel unterwegs? Kein
Problem. Dieses Wochenende intensiver, kreativer Pra-
xis mit und ohne Matte zeigt dir viele Mdglichkeiten,
wie du unterwegs zwischen Hier und Dort Yoga unter-
bringen kannst.

Ab 147 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Insel Yoga

Nordsee, 01.-06.07.18, 12.-17.08.18, 23.-28.09.18
Erlebe das Weltnaturerbe Wattenmeer aus der Sicht
einer[s Yogini/Yogis: Wir besuchen zwei der schénsten
Ostfriesischen Inseln, um dort Yoga und Atemiibungen
mit Meditation am Strand zu lben. Wir ,schalten ab"
und ,tanken auf”. Im Rhythmus der Natur Ebbe und Flut,
Watt und Strand, Wind und Weite erleben. Vortrage
ber Yoga, Satsang mit Meditation, Kirtan-Singen und
Lichtzeremonie sind Teil des Programms. Im Preis sind
die Fahrkosten enthalten.

01.-06.07.18 und 12.-17.08.18 ab 353 € pro Person fiir
5 Ubernachtungen

23.-28.09.18 ab 328 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Waldmeditationen

Westerwald, 24.-26.08.18

DrauBen sein - nach Innen gehen. Nutze die kraftvolle
Energie des naturbelassenen Westerwaldes, um in der
unberiihrten Natur zu verweilen und von der duBeren in
die innere Stille einzutauchen. Meditation in der Natur,
um zu deiner eigenen, innersten Natur zu finden. Die
tdglichen Yogastunden sind die ideale Ergdnzung, sie
bereiten den Korper auf das stille Sitzen vor.

Ab 147 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen
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LELTEN » CAPOEIRA + BOGENSCHIESSEN
KONZERTE » LAGERFREUER » MEDITATION
POl * JONGLIEREN  YOGA # TROMMELN
DIDGERIDOO 4 SINGEN  TANZEN + ACROYOGA
KLANGREISEN + GEMEINSCHAFT & FEUER-SHOW

BODY-PAINTING  FANTASIEREISEN 4 UVM.

AB 298 €
WWW.YOGA-SUMMER-CAMP.DE » TEL: 05234 87-0
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Event:

YOGA SUMMER CAMP 2018

das grof3te Yoga-Jugendzeltlager

von Mirabai Andrea Seifert

Der Countdown lduft ...

.. und die Vorbereitungen sind lingst auf Hochtouren - bald verwandelt sich Yoga Vidya wieder in das
grdfBite Yoga-Zeltlager fiir Jugendliche und junge Erwachsene.

In diesem Jahr erwarten wir bis zu 100 junge Menschen im Alter von 13 bis 20 Jahren - sei auch du dabei!

Das Yoga Summer Camp 2018

GenieBe eine aufregende Woche mit dem Rundum-Wohlfiihlpaket und einem bunten Programm, bei dem keine
Wiinsche offen bleiben: Acro Yoga und andere Yoga Stile, Qi Gong Praktiken, Capoeira, Schnitzen, BogenschieBen,
Konzerte bei Lagerfeuer, Wildkrauterwanderungen mit Pflanzen- und Krauterbestimmungen, Waldausfllige, Sinnes-
und Wahrnehmungsspiele, Klangreisen, Feuer machen lernen, Loffel brennen und Seife selbst herstellen, kreatives
Basteln mit Naturmaterialien, Malen, Poi spielen, Jonglieren, Einrad fahren, Trommeln, Didgeridoo, Singen und Tan-
zen und jede Menge Spal3 beim Yoga Summer Camp 2018.

Erlebe das alles gemeinsam mit anderen jungen Menschen und gemeinsam mit den Teamern, die wahrend der Wo-
che deine Begleiter und Ansprechpartner sind. Ihr libernachtet in euren eigenen Zelten rund um das Yoga Summer
Camp Areal, wo auch das 350 m2 groBe, beheizte und mit Teppich ausgelegte und toll ausgestattete Zelt steht, in
dem viele der Aktivitaten stattfinden. »
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&
ling mit reichlich Sonnenschein, so dass mdglichst vie- (

le Aktivitaten auf unserem groBen Gelande hier in Bad Meinberg ‘., '
stattfinden kdnnen: auf unserer Yogaplattform, im Silvaticum-Park, auf
dem Yoga Summer Camp Gelande sowie in den umliegenden Waldern. Du N
kannst dich auch auf einen Ausflug zu den spektakuldren Externsteinen freuen, um
die sich fantastische Sagen ranken. “4

Das Yoga Summer Camp 2018 bietet eine ganze Woche lang ein tolles und abwechslungsreiches
Programm rund um das Thema Yoga und Meditation: Tolle Musiker und Musik, bewusstes Leben, Natur
pur, Kreativitat und Handwerkliches, gemeinsam Freude teilen und Spal3 haben. F

So ist die ganze Woche eine bunte Mischung aus Bewegung, Abenteuer, Interaktion, dem Einfach-Sein und ‘
J

Natiirlich hoffen wir in A
diesem Jahr auf echtes Yoga-Summerfee-
\

gemeinsamen Erleben, GenieBen und Entdecken.

Dabei stellst du dir vor Ort dein Programm fiir die Woche nach deinen eigenen Wiinschen zusammen. Du hast
dabei die Wahl: So kannst du z.B. entweder an einem der feurigen Trommelworkshops teilnehmen oder auch am
intuitiven BogenschieBen. Oder wahle zwischen verschiedenen Yoga Stilen, und, und, und... Wir haben an alles
gedacht und es ist fiir jeden sicher etwas dabei!

Du erfahrst auch vieles liber die heimische Natur. Wir gehen Wildkrautersammeln und machen daraus gemeinsam
frische, tolle und leckere Smoothies. Erlebe vielleicht deine erste Klangreise, Yin-Yoga, gemeinsames Mantra-Sin-
gen oder eine Mantra-Yogastunde mit Gdnsehaut-Potential.

Dartiber hinaus bekommst du einen tieferen Einblick in die Welt des ganzheitlichen Yoga, wozu auch Pranayama

(Atemiibungen), Kundalini Yoga (Yoga der Energie) und Meditation gehdren.

Ein besonderer Hohepunkt kann vielleicht der Freitagabend sein, an dem ihr das Abendprogramm gemeinsam
auf die Beine stellen konnt (wir stehen natiirlich trotzdem beratend oder helfend zur Seite). Oder wird dein
personliches Highlight eher eines der abendlichen und manchmal auch romantischen Nightcircle-Kon-

zerte am Lagerfeuer mit Stockbrotessen sein? )

'

.

Yoga Vidya in Bad Meinberg ist inzwischen bekannt dafiir, ein ganz besonderer Ort des Frie-
dens zu sein, mit vielen wundervollen Menschen, die sich hier taglich mit viel Hingabe,
Freude und Liebe einbringen. So auch unsere fleiBigen Mithelfer beim diesjéhrigen
Yoga Summer Camp. Wenn du selbst auch eine/r der Mithelfer beim Yoga
Summer Camp sein mochtest und volljahrig bist, dann wende dich an:



Die besondere Herausforderung

Nicht nur aus padagogischen Griinden- stellen wir auch
dieses Yoga Summer Camp unter das Motto: Technik - so
wenig, wie mdglich so viel wie nétig.

Wir wollen euch die Mdglichkeit geben, ein paar Tage na-
hezu ohne die Welt der neuen Medien zu leben. Eben nur
zu den Zeiten, wo es dringend erforderlich ist, bzw. aus-
schlieBlich in euren Pausenzeiten. Und natiirlich kdnnen
wir keine Haftung tbernehmen, sollte etwas von deiner
Technik wegkommen. Von daher: Beuge du selbst vor, in-
dem du sie am besten gar nicht erst mitbringst.

Mache einfach mal die Erfahrung, dass das Leben auch mit
weniger Technik groBartig sein kann!

In Kooperation

Partner und Jugendgruppen, die mit uns fiir das Yoga Sum-
mer Camp kooperieren wollen, sind herzlich willkommen.
Wenn ihr also denkt, ihr seid ein toller Sponsor fiir das
Camp oder das Camp ware etwas fiir eure Schulklasse, fir
eure Vereinsgruppe oder fiir euren Jugendverbund, dann

schreibt an: marabai@yoga-vidya.de

Weitere Informationen

Erfahre lber unsere Webseite
www.experience.yoga-vidya.de/yoga-summer-camp
weitere Einzelheiten und halte dich Gber alles auf dem
Laufenden.

facebook.com/experience.yoga.spirit.you
instagram.com/yoga_summer_camp

Buchung: www.yoga-vidya.de/seminare

Das gesamte Yoga Summer Camp Team freut sich auf
einen fantastischen Sommer mit euch!

Event:

Die Yoga Summer Camp Organisatoren
und Seminarleiter
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Mirabai Andrea Seifert

mit ihrem guten Draht zu jungen Menschen und ihrer lie-
bevollen und humorvollen Art bringt sie viel Erfahrung im
Umgang mit jungen Menschen und zahlreichen Festivals
und GroBveranstaltungen mit. Sie ist darliber hinaus Yo-
galehrerin, Business Yogalehrerin, Ayurvedische Gesund-
heitsberaterin, gelernte Bankkauffrau und Betriebswirtin
und es gibt kaum etwas, was sie nicht schon gemacht oder
worin sie nicht schon Erfahrung gesammelt hatte.
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Sureshwara Meyer

hat im ganzheitlichen Yoga Sivanandas seinen Lebensweg
gefunden. Seine intensive Praxis, seine Weltoffenheit und
seine Verbundenheit mit dem Leben lasst er gern in seine
Yogastunden mit einflieBen, wodurch diese ihre Tiefe und
Intensitat erhalten. Ihm ist es eine Herzensangelegenheit
Frieden, Liebe und Freude zu vermitteln.
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Marcel Schereiks

ist Qi Gong Lehrer, Erdbotschafter und hat sich in der
Wildnispadagogik weitergebildet. Sein Anliegen ist es, die
Beziehung zwischen Mensch und Natur friihzeitig bei jun-
gen Menschen zu starken.

Dariliber hinaus haben viele weitere Seminarleiter und
Gast-Workshopleiter, auf deren Unterstiitzung und tolle
Workshops wir uns sehr freuen!
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Unterschieden werden Traumen, die durch schwere Na-
turkatastrophen oder Unfalle entstehen und Traumen, die
durch direkte Einwirkung von Menschen geschehen, wie
Kriegseinwirkungen, Vergewaltigung, Missbrauch, Folter,
Gewaltkriminalitat oder auch extreme Armut. Je naher der
Téter/dieTaterin dem Opfer steht und je psychisch unreifer
das Opfer in seiner Entwicklung ist, je groBer ist der haufig
nicht mehr oder nicht mehr vollstdndig zu heilende Scha-
den fiir die Seele.

ngpTome dee. YTBS

Die Symptome einer posttraumatischen Belastungsstérung
treten in der Regel nicht sofort auf. Ein Mensch, dem kor-
perliche undfoder psychische Gewalt angetan wurde, und
dem eine Flucht oder gar ein Kampf nicht mdglich war,
zeigt zundchst Schocksymptome, ist wie geldhmt, betdubt.
Die Situation kommt ihnen unwirklich vor oder, wenn
langerer Missbrauch, z. B. im Familienverbund geschieht,
kann die Traumatisierung auch abgespalten und fiir lange
Zeit oder fiir immer nicht mehr erinnert werden.

Das AusmaB und die Starke einer Posttraumatischen Be-
lastungsstérung korreliert meist mit der Dauer, dem psy-
chischen Reifegrad der Betroffenen, der Ndhe zum Tater
und den schiitzenden Faktoren nach dem Trauma. Die
Folgen traumatischen Ausgeliefertseins treten haufig erst
nach Monaten, sehr hdufig aber auch erst nach Jahren auf.
Haufig treten als Posttraumatische Belastungsstorungen
u.a. auf:

e Vegetative Ubererregtheit: Schlafstérungen,
Reizbarkeit, Konzentrationsschwierigkeiten,
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erhéhte Wachsamkeit, libermaBige
Schreckhaftigkeit
® Belastende, sich pldtzlich aufdrdngende, immer
wiederkehrende Erinnerungen oder
Erinnerungsfetzen an das erlebte Trauma
(Nachhallerinnerung, Flashbacks), Alptraume, in
denen das Trauma oder Teile des Traumas wieder
erlebt werden
® Emotionale Anteilslosigkeit sich selbst und anderen
gegeniiber
e Stdrungen in zwischenmenschlichen Beziehungen
Vermeidung von Situationen, die der Situation zum
Zeitpunkt des Traumas dhneln
Wutausbriiche
Alkoholmissbrauch
Drogenkonsum
Selbstverletzendes Verhalten
Gefahrliche Aktivitaten
Die Therapie Posttraumatischer Belastungsstérungen ge-
hort, soweit dies moglich ist, in die Hdnde von mit diesem
Thema geschulten und erfahrenen Therapeutinnen oder
Therapeuten.

Wie Traumasensivles 909‘4 wigk T

Traumasensibles Yoga, begleitend neben einer Psychothe-

rapie oder auch fiir sich angewandt, hilft, Kérper, Geist

und Seele wieder ndher zueinander zu bringen, zusam-

menzufligen, mit sich selbst mehr verbunden zu sein, mehr

im Augenblick sein zu kénnen.

Erinnerungen, aber ganz sicher traumatische Erinnerun-
gen, sind mit einer
Kérpererinnerung
verkniipft. Die Be
ziehung zum eige-
nen Kérper ist ge-
stort oder der ei-
gene Korper wird
tberhaupt nicht
gespurt. Eine Riick -
erinnerung an ein
Trauma hat eine
korperliche, geis-
tige und emo-
tionale  Kompo-
nente. Yoga kann
helfen, diese drei
Bestandteile der
Erinnerung wieder
zusammenzufi-
gen.
Im traumasensiblen
Yoga geht es nicht
um das perfekte Er-
reichen einer Asana
oder gar um fort-



geschrittene Yogalibungen, sondern darum mit Hilfe ein-
facher Ubungen zu spiiren, welche Muskeln bei den einzel-
nen Ubungen angespannt oder gedehnt sind, zu spiiren, ob
das Herz schnell oder ruhig schldgt, wie die Atmung sich
anflihlt oder wie sich die Auflagepunkte des Korpers auf
der Matte anfiihlen etc. Hier soll das Spiiren und Wohl-
befinden im Vordergrund stehen, und der/die Ubende soll
jederzeit im geschiitzten Raum die Kontrolle behalten.
Durch regelmdBige Yogalibungen entsteht eine neue Qua-
litat der Firsorglichkeit und Wahrnehmung sich selbst
gegeniiber. Die Achtsamkeit gegeniiber vielen Qualitaten
des Lebens, wie Erndhrung, Gesundheit und Energiehaus-
halt wird gréBer und verbessert sich, z. B. die Achtsamkeit
darauf, wie sich die FiiBe auf dem Boden anfiihlen, wie
die Dehnung in Brustkorb und Bauch bei tiefer Einatmung
sich anflihlt und wie das Wasser auf der Haut beim Du-
schen gespiirt wird usw. Dies alles lasst den Ubenden sich
lebendiger fiihlen. Sich wieder im Kdrper sicher zu fiihlen,
ist die Voraussetzung dafiir, sich eigene traumatische Er-
lebnisse im Rahmen einer Therapie ruhig anschauen und
bearbeiten zu kdnnen. Das Erlernen der Achtsamkeit auf
die Atmung bei den Pranayama-Ubungen ist ebenfalls ein
wichtiger Bestandteil des traumasensiblen Yoga.

Teauma, 1‘0|g\en und Heilun

Bei von einem Trauma betroffenen Menschen war Kampf
oder Flucht nicht mdglich. Haufig haben die Betroffenen
wahrend des Ereignisses gemeint, sich durch einen so-
genannten Totstellreflex schiitzen zu kdnnen. Dauernder
Kampf, Flucht und Totstellreflex finden haufig flr sehr
lange Zeit nach einem oder mehreren Traumaereignissen
statt. Trotz aller Schwere des Traumas ist es moglich, am
Trauma zu wachsen. Eine notwendige Bearbeitung des
Traumas verhindert auch, dass Traumafolgen an die eige-
nen Kinder weitergegeben werden.

Ein groBer Teil der Menschheit ist traumatisiert u. a. durch
Krieg, Flucht, Vertreibung, sexueller und korperlicher Ge-
walt und extremer Arbeit. Nur ein kleiner Teil kann sich
den ,Luxus" einer Therapie leisten. Aber ein liebevolles
und geduldiges Ohr in Verbindung mit Yoga kann grundle-
gend zur Heilung beitragen.

Eine Sehnsucht sich mehr zu spiiren und in sich zu Hause
zu sein, ist jedem Menschen eigen. Auf diesem Weg weiter
zu kommen, wiinsche ich allen Yogaiibenden.

Auf unserer Internetseite unter Psychologische Yogathera-
pie findest du eine Ubungsreihe mit der Uberschrift ,Yoga
bei posttraumatischen Belastungsstérungen®.

Wenn du eine oder mehrere Psychotherapiestunden bei
uns buchen mdchtest, schicke uns eine Mail
Yogatherapie@yoga-vidya.de oder rufe uns an unter

Tel. 05234/872250, wir rufen zuriick.

Yogatherapie:
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Marlene Medalasa Mensendiek ist eine erfahrene Yo-
galehrerin (BYV), Heilpraktikerin Psychotherapie und Ent-
spannungskursleiterin. Sie studierte Sozialarbeit und Pa-
dagogik und hat viele Jahre in diesem Bereich gearbeitet.
Ausbildung in Gesprachspsychotherapie und Ganzheit-
lichkeit in Ganzheit nach Rogers. In Einzelberatungen und
Seminaren mdchte sie Menschen auf ihrem Weg zu mehr
Ganzheitlichkeit, Gelassenheit und Freude begleiten.

Praktische Schritte zum inneren Frieden

Allgdu, 31.08.-03.09.18, Bad Meinberg, 14.-16.12.18
Ein sehr wirkungsvolles, transformatorisches Seminar mit
vielen Anregungen. Unter anderem zu: Mehr Energie im
Alltag - Umgang mit Emotionen - Unverarbeitetes inte-
grieren — Positives Denken - gute Beziehungen zu den
Mitmenschen aufbauen - seine Lebensaufgabe finden -
Beziehung zu etwas Hoherem aufbauen.

Ab 147 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Burnout? - Mit Yoga zuriick ins Leben

Bad Meinberg, 14.-16.09.18

Burnout, was ist das? Wie entsteht Burnout? Wie kann
ich es verhindern? Die Ursachen liegen in der Personlich-
keitsstruktur. Du lernst durch Gruppen-, Partner- und Ein-
zellibungen auf deine individuelle Situation zu schauen,
deine Stolpersteine im Leben zu erkennen, sie aus dem
Weg rdumen und neue, gesunde Alternativen zu finden.
Du lernst insbesondere angepasste Yogaiibungen, Ent-
spannungstechniken und Atemtechniken.

Ab 147 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Yoga und achtsame Kommunikation

Westerwald, 30.11.- 02.12.18

Lerne, mit dir und deinen Mitmenschen wertschatzend
umzugehen: aufrichtig sein, den anderen verstehen ler-
nen, klare Bitten aussprechen, konfliktauslosendes Ver-
halten konstruktiv ansprechen. Dabei werden dir die the-
oretischen Grundlagen der ,Gewaltfreien Kommunikation®”
nach Dr. Marshall B. Rosenberg vermittelt und mit prakti-
schen Ubungen abgerundet.

Ab 147 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen
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Bericht:

Yoga und Pilgern

Die Seele geht zu Ful

von Anjali Gundert

Eine Wallfahrt ist eine Reise, um ein heiliges Ge-
bot zu erfiillen oder um eine bestimmte Pilgerstitte
mit spiritueller Bedeutung aufzusuchen. Pilgerreisen
erfreuen sich in der jiingsten Vergangenheit zuneh-
mender Beliebtheit. Hier der Bericht von Anjali iiber
das Pilgern.

Die Pilgerreise als spirituelle Reise

.Yon anderen Pilgern* habe ich ge-
hort..." Die Wissens- und Erfah-
rungsweitergabe funktioniert
hier meist ganz altmodisch
liber das gesprochene Wort
von Angesicht zu Ange-
sicht. Sicherlich gibt es
auch Blogs, Erzéhlungen,
Reiseflhrer... doch ob die
Unterkunft am nachsten
Tag gut ist oder nicht,
offen hat oder belegt
ist, erfahrst du nur di-
rekt vor Ort von ande-
ren Pilgern.
Von anderen Pilgern
habe ich gehort, dass
beim Pilgern auf
dem  spanischen
Jakobsweg nach
dem Grund der
Pilgerreise gefragt,
immer  ,spirituell”
geantwortet werden
sollte - eventuell gibt
es sonst keinen An-
spruch auf den Uber-
nachtungsplatz oder
es muss mehr bezahlt
werden.

Nicht alles, was andere Pilger erzdhlen, ist wabhr...

Doch bei fast allen Pilgern, die ich getroffen habe, stell-
te sich ihre Pilgerreise als spirituelle Reise heraus. Die
Besonderheit daran ist ganz einfach: es ist das tagliche
Gehen. Stundenlang. Mal allein, mal in der Gruppe, mal

durch
unwegsames
Geldnde, mal liber die StraBen
einer GroBstadt. Es ist Meditation. Es ist

Gebet. Es ist Yoga. Ahnlich wie auch Yoga tiber

alle religiosen ,Begrenzungen” gelebt und prakti-
ziert werden kann, erfahrt auch der Pilgerreisende Spiri-
tualitat jenseits von Religion. Wenn auch in Europa vor
allem die christlichen Pilgerreisen bekannt sind, so sind
sie doch in vielen Religionen und Kulturen religidser und
spiritueller Bestandteil: beispielsweise die alljahrliche
Pilgerreise nach Mekka im Islam, die jeder Muslim ein-
mal im Leben gemacht haben soll, sofern die Mdglich-



keit besteht. Swami Sivananda selbst war Pilgermonch!
Gott zu erfahren beim Sitzen vor einem Bildschirm, mag
schwer sein. Gott zu erfahren bei tagelangem Gehen -
jeden Schritt mit den eigenen FiBen-, ist einfach. Es
passiert von selbst. Es gibt dafiir nichts zu tun.

Das ist Yoga: nicht die Asanas (Kérperiibungen). Es ist
Bhakti - die pure Hingabe. Es ist Raja Yoga (Yoga der
Geisteskontrolle). Selten ist der Geist so still wie nach
tagelangem Gehen.

Mit Herz und FuB3

Und so sind es die Fii3e, die einen tragen, und die See-
le, die einen leitet. Der Reisende begibt sich in Gottes
Hande. Er lernt, dass es so etwas wie Sicherheit nur be-
grenzt gibt. Es ist die Erfahrung, dass das Leben auch
ohne Netz und doppelten Boden funktioniert - viel-
leicht sogar besser: denn der Gewinn ist die Freiheit.
Es braucht keine Angst mehr, wenn der Reisende das
akzeptiert.

Bhakti zeigt sich auch daran, dass es nicht darum geht,
etwas zu wollen oder nicht zu wollen - der Weg ist so
lang und sieht so aus, wie er ist. Es geht darum, genau
dieses anzunehmen, ,Ja" zu sagen zu dem, was ist, auch
wenn es nicht dem eigenen Mdgen, dem Raga, ent-
spricht und sich in Akzeptanz und Geduld zu liben. Oh-
nehin sind Vertrauen, Geduld und Zuversicht die wich-
tigsten Begleiter auf einer solchen Reise, gerade dann
wenn etwas nicht so ist, wie erhofft: der Weg langer ist,
das Wasser ausgeht, die Unterkunft geschlossen oder
bereits voll ist... Und Umwege! Es bleibt nicht bei einem
Umweg und manchmal hilft sogar nur umkehren, beim
Pilgern, beim Yoga, auf dem ganzen spirituellen Weg!
Neben dem lauten Singen auf menschenverlassenen
Wegen fehlt es nicht selten an Mdglichkeiten, Bhakti
auszudriicken. Denn bis auf das aus Konfirmationszei-
ten eher ungeliebte ,Vater Unser" fehlt es schnell an ei-
nem Gebet — vor allem wenn das universelle Gebet von
Swami Sivananda noch unbekannt ist. Es ist ein Ringen
nach Worten fiir all das Unglaubliche, das sich vielleicht
schon hinter der nachsten Wegbiegung offenbart, das
wunderbare Geschenk des Gehens, die tiefe Dankbar-
keit im Herzen. Schnell wird klar, dass eigentlich jeder
Schritt ein Gebet ist. So wird jeder Schritt zu einem Dank
und einer Bitte. Und jede Bitte enthdlt den kommenden
Dank. Und jeder Dank und jede Bitte sind ein Geschenk
und ein Abschied zugleich. Denn alles, was zahlt, ist im-
mer nur der ndchste Schritt. Das ist Meditation.

Pilgern fiir die Asanapraxis

Mit Yoga wird oft begonnen, weil korperliche Beschwer-
den auftauchen, der Riicken schmerzt oder sich Stress-
symptome zeigen. Yoga hilft. Gehen hilft. Vielleicht
wird der Riicken nie mehr so, wie er mal war. Und doch
verandert sich was. Etwas darf heilen - beim Gehen
und beim Yoga. Der Gehende merkt irgendwann, dass
es zwei Arten von Schmerzen gibt, die durchwandert
werden wollen: die kdrperlichen und die seelischen. Er
lernt dabei, dass die korperlichen Schmerzen einfacher
zu ertragen sind. Und so geht es Schicht fiir Schicht,
Hiille firr Hiille, Kérper, Geist und Seele. Und doch lehrt
dieser Weg so gut, wo die eigenen Grenzen sind - nicht
die Grenzen derjenigen, die vor einem gehen und auch
nicht derjenigen, die morgens als erste starten oder die
zuerst in der Unterkunft sind. Es ist immer nur das ei-
gene Tempo, die eigene Zeit und es sind die eigenen
Grenzen.

Wie oft horst du von deinem Yogalehrer: ,Achte auf
deine Grenzen?" Gelingt es dir? Beachtest du sie? Gehe!
Und du wirst nicht anders kénnen, als auf deine Gren-
zen zu achten und dann bringe dies zuriick in deine
Asanapraxis!

Die Krise

Und dann gibt es da auch Momente der Verzweiflung,
der Krise, wo es nicht weiter zu gehen scheint. Dann
braucht es vielleicht mal eine Hand, eine Melodie, Dinge
die sich, ohne zu wissen wie, zum Guten fiigen, einen
Begleiter, einen Lehrer, einen Freund fiir einen Tag und
mit besonderer Dankbarkeit vielleicht auch ein Bote.
Der Yogaweg und der Pilgerweg sind sich da nicht un-
ahnlich. Und wenn niemand da ist, bleibt doch nur eins:
weitergehen. Doch immer wieder gibt es Wegmarken,
eine Geste, ein Wort. Vielleicht erreichst du eine Kirche.
Auch wenn es nicht deine Religion ist, so steht sie doch
fir unzahlige Menschen, die in dieser Kirche bereits
Schutz gesucht haben. Nun gewahrt auch dir diese Kir-
che Obdach. Unabhadngig davon, ob es nun ein Lied, eine
Kirche, ein Gebet, ein Freund war - die Verzweiflung
geht und du erkennst: da ist - ob geplant, gedacht, er-
hofft, beflirchtet - immer wieder ein neuer Morgen! »



Bericht:

Auf dem Weg zum Ziel

Der Pilgerreisende hat nicht viel mit. Er lebt sehr ein-
fach, sehr spartanisch. Er gibt, was er hat, und nimmt,
was er bekommt. Es gibt fast nichts, um sich zu verklei-
den, nichts, um eine Rolle zu spielen. Er ist nur er selbst.
Der Reisende lernt, dass jedes Gramm zu viel eine Belas-
tung ist. Wie wenig es im Leben braucht, um gliicklich
zu sein!

Beim Pilgern und beim Yoga erlebst du, dass es nicht
das Ziel ist, das zahlt. Es ist allein der Weg, auch wenn
es das Ziel ist, dass dich zum Gehen und zum Yoga
veranlasst hat! Und so geht es einfach immer weiter,
Schritt fiir Schritt.

Von anderen Pilgern habe ich oft gehort:

Buen Camino — guten Weg!

* Es sind stets Personen aller Geschlechter gleicherma-
Ben gemeint; wenn eine geschlechtsneutrale Beschrei-
bung nicht mdglich erschien, wurde aus Griinden der
einfacheren Lesbarkeit die médnnliche Form verwendet.
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Anjali Gundert ist Yogalehrerin (BYV), Soziologin M.A.
Erfahrungen als Seminarleiterin hat Anjali bereits an der
Universitdt und im Jugendverband gesammelt. Mit Acht-
samkeit und Einflihlungsvermdgen holt sie die Teilneh-
menden dort ab, wo sie stehen. Dies pragt auch ihren
Unterrichtsstil. Anjali ist im Ausbildungsrat und im Haupt-
unterrichtenden Team tétig.
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Wandern und Pilgern im Lipperland mit
der Autorin:

Die Weite der Felder genieBen, im Wald die Stille fiih-
len, Orte als Ruhe- und Kraftorte erleben, die Erfahrung
machen, dass beim Gehen etwas in Bewegung kommt,
das Leben entschleunigen, einen Schritt vor den nachs-
ten setzen und nicht flinferlei Dinge gleichzeitig tun
Das Lipperland hat wunderschone Pilgerwege zu kraft-
vollen Pldtzen zu bieten.

Ab 307 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Das Lipperland hat wunderschone Wanderwege zu
kraftvollen Platzen zu bieten, z. B. die Externsteine oder
das Silberbachtal. Aufgeladen durch die heilsame Ver-
bindung von Natur, Yoga und Meditation kannst du vol-
ler Frische deinen Alltag wieder aufnehmen.
Ab 249 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Weitere Wanderseminare in unseren
Ashrams

Je nach Wetter und Lust unternehmen wir aussichts-
reiche Wanderungen in den Bergen und kiihlen uns im
See ab. Mit Gehmeditation und Schweigeeinheiten.
Eine Yogastunde pro Tag, Satsang, Meditation, Mant-
ra-Singen. Bitte mitbringen: Berg- oder Wanderstiefel,
Rucksack, Regenkleidung, Sonnenschutz, Badesachen,
Trinkflasche, Brotzeitdose.

Ab 307 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Entdecke deinen Bezug zur Natur im Sommer an der
Nordsee. Verbinde Yogapraxis und Naturerlebnis und
komme so deiner Natur naher. Wattwanderung, Aus-
flug auf eine Insel und zu einem Seevogel-Schutzgebiet,
Radtouren, Wildkrduter, Meditation im Freien und viele
neue Eindriicke aufnehmen. Bitte mitbringen: Fernglas,
Shorts, Sonnenhut, geeignetes Schuhwerk.

24.-29.06.18 ab 307 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen
26.-31.08.18 ab 338 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen




Meditation:

Meditation

Dies ist eine angeleitete Meditation zur Entfaltung deines vollen Potentials.

Wenn maglich, lege zwei Abbildungen einer Lotosbliite oder einer Seerose vor dich hin: Eines mit
einer geschlossenen oder fast geschlossenen Knospe und eines mit einer voll entfalteten Bliite. Wenn
du kein Bild hast, kannst du diese Meditation auch rein mit deiner Vorstellung und mit Visuali-
sierung tiben.

von Swami Nirgunananda

Uberpriife zunachst deine Sitzhaltung. Schau, ob du bequem sitzt.

Gehe noch einmal kurz mit deiner Achtsamkeit durch deinen Kérper hindurch und entspanne alle Korperteile, die
du nicht brauchst, um aufrecht zu sitzen. Entspanne FiiBe, Beine, Bauch, Brustkorb, unteren und oberen Riicken, die
Héande, Arme, Schultern, Unterkiefer, Kiefergelenke, Wangen, Augen, Stirn.

Richte die Wirbelsdule auf, lasse den Kopf Richtung Decke wachsen. So wie der Lotos ganz gerade nach oben zum
Licht strebt.

Einen Moment Stille
Die geschlossene bzw. leicht gedffnete Lotosknospe — Symbol flir das unentfaltete Potential

Offne jetzt sanft die Augen und schaue dir das Lotosbild an. Schaue dir das Bild an und lasse es erst einmal absichts-
los auf dich wirken. Nimm dabei achtsam wahr, welche Art von Empfindung und Assoziation dabei
aufkommt. Wie fiihlt sich das an?

Du kannst das Bild anschauen, so wie du Tratak gewdhnt
bist, falls du diese Tratak-Technik kennst. Das heiB3t, du
schaust das Bild mit einem ruhigen, weichen Blick, ohne
zu blinzeln, an. »
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Meditation:

Dann schlieBe sanft die Augen. Visualisiere weiter die-
sen Lotos mit der Knospe und schau, welche Empfin-
dung, welche Eigenschaft, welche Qualitdt, die dem
Lotos zugeschrieben wird - wie Reinheit, Schonheit,
Unberiihrtheit, hochste Verwirklichung - dich jetzt am
meisten berlihrt oder vielleicht ganz spontan kommt.

Und jetzt stelle dir vor, diese halb gedffnete Lotosbliite
offnet sich jetzt weiter, Blute fiir Bliite und entfaltet
diese Qualitaten, die du besonders wahrgenommen hast
oder in dir wahrnimmst. Diese Qualitdten sind in dir
vorhanden, so wie die Knospe, die noch geschlossen ist.

Einige Minuten Stille

Die offene voll erbliihte Lotosbliite - Sym-
bol fiir das Entfalten des Potentials

Offne langsam wieder die Augen und schaue dir jetzt
das zweite Bild mit dem voll erbliihten Lotos an. Fixiere
es mit einem weichen Blick, so, als wiirdest du durch die
Blilite hindurch ins Unendliche schauen.

Schaue nach Mdglichkeit bewegungslos darauf, ohne zu
blinzeln, solange es fiir die Augen angenehm bleibt und
lasse wieder das Bild fiir sich sprechen. Spiire einfach
hin. Wie fiihlt sich das an? Was macht es mit mir? Was
bewirkt es in mir?

Jetzt schlieBe sanft die Augen. Visualisiere weiter die-
sen voll erbliinten Lotos und spiire die eine Lotos-Ei-
genschaft, die du besonders jetzt fiihlen kannst immer
starker und starker in dir werden - zum Beispiel Rein-
heit, Unberiihrtheit, Makellosigkeit, Schénheit, Zartheit
- was immer es fiir dich jetzt besonders symbolisiert.
Spiire, wie diese Qualitdt sich mehr und mehr entfaltet,
immer strahlender, immer heller wird, sich in dir und in
deinem Leben ausdriicken will und kann.

Jetzt nimm dich selbst, deinen Kérper, wahr wie eine
Lotosbliite. Du bist diese Lotosbliite, in der sich alles
entfaltet, in der alles vorhanden ist. Schonheit, Reinheit,
Stille, hochster Frieden, hochste Entfaltung.

Spiire, wie du dich &ffnest und dein ganzes Potential
sich entfaltet. Splre wie du weit und strahlend wirst
und die Bliitenblatter in alle Richtungen ausstrahlen. Du
wachst dem Unendlichen entgegen.

Stille
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Swami Nirgunananda ist Yoga Vidya Acharya. Sie
leitet das Yoga Vidya ,Shivalaya“-Retreatzentrum.
Durch intensive eigene Praxis strahlt sie eine starke
spirituelle Kraft aus. So kannst du in der Meditation
besonders tief gehen. In Seminaren, Aus- und Wei-
terbildungen vermittelt sie ganzheitliche Spiritualitat
und Wissen lebendig, klar und alltagsbezogen.

Erlebe die starke spirituelle Ausstrah-
lung von Swami Nirgunananda in ihren
Retreats:

Shivalaya Stille Retreat

Bad Meinberg, 15.-22.07.18

Mit intensiver Miditations- und Yogapraxis findest du
zu Ruhe, Entspannung und tiefer Begegnung mit dir.
Téglich'3 lange Medi%tionssitzungen, kurze Gehme-
ditati(j;en, Rezitation, systematische Anleitung und
Begleitung, meditative Yogastunden. Achtsam-me-
ditatives Karma Yoga als spirituelle Praxis. Die lan-\,

gere Mittagspause lasst Raum zum Nachwirken und
Ausruhen. Méglichkeit zu taglichen personlichen Be-
ratungsgesprachen. Du bist in unmittelbarer Nahe des. *
Retreatzentrums untergebracht. ‘ ";(;.v‘." \
Ab 455 € pro Person fiir 7 Ubernachtungen S W '

Shivalaya Meditationsretreat 2
Bad Meinberg, 07.-12.10.18 o
Stille - Schweigen - Sein. Mit intensiver Meditations- -
und Yogapraxis findest du zu Ruhe, Entspannung und & 4
tiefer Begegnung mit dir. Lange Meditationen, inspis i
rierende Vortrdge, Rezitation, Yogastunden und in- i
tensives Schweigen helfen dir, deinen innersten Kern

zu finden, Vertrauen in dich und das Leben zu entwi-

ckeln, Bewusstsein und Achtsamkeit zu schulen sowie

deine Gedanken zu klaren.

Ab 307 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen




Yogapraxis:

von Dr. David Frawley

Authentischer Yoga arbeitet mit der
Natur und ist fdhig, die hoheren
Naturkriifte in uns zu erwecken.

Es ist nichts, was mit kommer-

ziellen Methoden oder durch
Marketing gemessen und

ausgewertet werden kann.

Dennoch ist es etwas, das wir in
Yoga-Stunden und in den Yo-
ga-Unterricht einbringen kdnnen.
Die Betonung der dkologischen
und planetarischen Bedeutung
von Yoga und Ayurveda ist die
wahre Aufgabe, die wir anneh-
men miissen.

Yoga und Natur

Sowohl im Yoga als auch im

Ayurveda dreht sich alles um die

Arbeit mit den Kraften der Na-

tur, welche nicht nur materielle

Energien sind, sondern Krafte des

Bewusstseins. Diese Arbeit mit der

Natur erfolgt sowohl auf inneren als

auch auf duBeren Ebenen. Innerlich

gilt es, die Krafte unserer eigenen Natur,

wie Korper, Geist, Atem und Seele auszu-

gleichen. AuBerlich miissen wir uns mit der

Welt der Natur und dem kosmischen Geist da-

hinter in Einklang bringen. Jeder von uns ist eine
Manifestation des gesamten Universums, und nur,

wenn wir das Universum in uns selbst entdecken, kon-
nen wir unsere Aufgabe im Leben wirklich verstehen.
Yoga und Ayurveda erkldren dieses Arbeiten mit den Kraften
der Natur entsprechend verschiedener Gesichtspunkte, »

[ex
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Yogapraxis:

wie den fiinf Elementen, den drei Doshas (Konstituti-
onstypen), den sieben Chakras (Energiezentren) und den
verschiedenen Gottern und Gottheiten, welche die Kraf-
te der Natur, von der Sexualitat bis hin zur Kraft des Be-
wusstseins selbst, widerspiegeln. Unsere eigene, hdhere
Natur, der Atman oder Purusha, das wahre Selbst, das
eins ist mit dem kosmischen Sein oder Brahman, ist das
Ziel und der Mittelpunkt dieses Prozesses.

Traditionelle Yogapraxis und Yoga heute

Yoga wurde traditionell in der Natur praktiziert, in den
Bergen oder Waldern, an Flussufern oder Meereskiisten,
wohin man sich zuriickzog. Yogaschiiler legten Gar-
ten an, kiimmerten sich um das Vieh und lernten, wie
man in der Wildnis lebt. All das war ein wesentlicher
Bestandteil ihres Trainings, der als Teil ihres tdglichen
Lebens den natiirlichen Kraften des Yoga erlaubte, in
ihnen zu wachsen.

Indes ist in der modernen Yoga-Bewegung und ihrer
stadtischen und kommerziellen Orientierung die Ver-
bindung von Yoga und Natur und die Bedeutung der
Umwelt in diesem Zusammenhang offenbar vernebelt,
wenn nicht verloren gegangen. Solch ein Yoga der
Natur ist schwierig einzubinden in unseren modernen
hektischen Lebensstil, der wenig Zeit oder Raum dafiir
bietet, damit sich aus seiner eigenen Triebkraft heraus
etwas Heiliges entfalten kann, obwohl ja eigentlich ge-
nau dies die wahre Bewegung des Yoga ist.

Beziehung von Yoga und Natur in der jetzigen
globalen Krise

Im Zusammenhang mit der jetzigen globalen Krise ist
die Beziehung von Yoga und Natur wichtiger als jemals
zuvor. Sie ist ein entscheidender Faktor fiir die Zukunft
des Planeten und unserer Spezies. Dieser Yoga der Natur
besteht nicht nur darin, jeden dazu zu bringen, Asanas
zu praktizieren, sondern auch einen yogischen Weg der
Integration in unser Leben zu bringen, der das AuBere
und das Innere, Natur und Geist, auf einer planetari-
schen Ebene ins Gleichgewicht bringt.

Yoga ist ein Verfahren, die verborgenen Krafte der Natur
in uns nutzbar zu machen, um unsere hdheren, natiir-
lichen Potenziale fiir ein groBeres Bewusstsein zu rea-
lisieren. Dies erfordert eine sehr tiefe Verbindung mit
der Welt der Natur in Kdrper, Geist und Herz. Es kann
nicht mechanisch oder en masse und auch nicht zu ei-
nem Franchise (Geschiftsmodell) gemacht werden. Es
bedarf vielmehr einer individuellen Orientierung hin zur
lebendigen Welt, welche nicht nur die menschliche Ge-
sellschaft umfasst, sondern alles, was ist.
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Yoga in einer aus dem Gleichgewicht geratenen
Welt

Unsere derzeitige Zivilisation ist eine eher umwelt-
feindliche. Sie begiinstigt verschiedene sowohl soziale
als auch okologische Formen der Ausbeutung, was die
essentiellen Grundlagen des Lebens fiir alle Lebewesen
auszehrt. Mit ihrer Ausbreitung schwindet das natiirli-
che Gleichgewicht in der Welt um uns herum fortwah-
rend auf dramatische Weise. Einige Menschen meinen,
dass sie immun dagegen sind, sich mit der Natur be-
schaftigen zu miissen und glauben, sie einfach ihren
Wiinschen entsprechend gestalten zu kdnnen. Fiir sie
sind kurzfristige Gewinne viel wichtiger als mdgliche
langfristige Schaden, die fiir den Planeten eventuell
entstehen. Die Natur erhebt bereits ihre Stimme.

Ob es die globale Erwdarmung ist, Flutwellen, Diirren
oder Uberschwemmungen: Mutter Natur scheint in die-
sen Tagen zu protestieren, und dieser Trend wird sich
wahrscheinlich in den kommenden Jahren und Jahr-
zehnten verstarken. Einige dieser Probleme mégen ent-
stehen, weil wir heute in Gebieten, die eigentlich nicht
zum Wohnen geeignet sind, wie Wiisten, Uberflutungs-
flachen, Strandgebieten oder erdbebengefdhrdeten Re-
gionen, ausgedehnte menschliche Besiedelung finden.
Jedoch erscheint es zunehmend, als wiirden unsere ei-
genen menschlichen Aktivitaten die Krafte von Wetter
und Geologie stéren und dabei Energien in Bewegung
setzen, die wir moglicherweise nicht mehr kontrollieren
konnen. Die Globale Erwarmung ist nur ein Anzeichen
einer ganzen Reihe von Ungleichgewichten, die in unse-
rer heutigen Welt vorgehen und uns aufwachen lassen
sollten, aktiv zu werden und die Welt zu verdndern, so
lange das noch moglich ist.

Eine yogische Alternative

Ein yogischer Weg des Handelns, der das natiirliche
Gleichgewicht wieder herzustellen vermag, ist etwas,
dem selten Beachtung geschenkt wird, obwohl sich ei-
gentlich alles im Yoga um Gleichgewicht dreht. Wie die
Bhagavad Gita erklart: ,Yoga samatva uchyate", - Yoga
ist der Zustand des Gleichgewichts. Wir kdnnen nicht
ernsthaft yogisch denken oder leben, ohne dies zugleich
auch auf umweltvertragliche Weise zu tun.

Bedauerlicherweise hat sich Yoga im Westen mehr zu
einer personlichen Methode entwickelt, die darauf ab-
zielt, Gesundheit und Fitness auf der physischen Ebene
zu entwickeln. Manchmal grenzt die fast ausschlieBli-
che Betonung von persdnlicher Gesundheit, Schénheit
und Gliick schon beinahe an Narzissmus. Das Gewissen
des Yoga, das wir bei den groBen Yogis der Vergangen-
heit finden, scheint heute im Yoga kein bedeutender
Faktor mehr zu sein. Man verstand es einst als Essenz
des Yoga, Unwissenheit und Ignoranz mit dem Schwert



des Wissens zu beseitigen. Die |dee einer yogischen
Weltanschauung oder einer yogischen Kritik der Gesell-
schaft wird heute leider selbst von Yoga-Lehrern selten
angesprochen.

Was ist zu tun?

Natiirlich minimiert ein echter yogischer Lebensstil un-
sere negativen Einfliisse auf die Umwelt. Die yogische
Betonung einer vegetarischen Erndhrung verringert be-
deutend die Quélerei von Tieren, wie auch die Ausbeu-
tung von Natur und Umwelt. Yogische Werte wie Ein-
fachheit und Selbstbeschrdnkung haben auch duBere
Auswirkungen und l6sen uns von der Konsumwelt und
ihrer MaBlosigkeit.

Jedoch geht es beim Yoga in erster Linie darum, ein ho-
heres Bewusstsein in die Welt zu bringen. Das hat sogar
dann einen machtvollen Effekt, wenn es duBerlich nicht
von anderen bemerkt wird. Das Prana, das wir durch
Yoga einbringen, hat eine Heilwirkung auf unsere Um-
welt genau wie auf uns selbst. Indem wir diese héheren
Energien hereinholen, erzielt Yoga seinen Nutzen, auch
ohne Unterstlitzung durch duBere Handlungen, obwohl
diese natiirlich trotzdem von Bedeutung sind. Wenn wir
einfach nur meditieren, aber nicht verandern, wie wir
leben, mag unsere Meditation mdglicherweise nur eine
Form von Realitatsflucht oder Genusssucht sein.

Yoga kann zur Unterstiitzung dieses Prozesses sowohl
ein hoheres Bewusstsein als auch ein ganzheitliches
System zur Arbeit mit den Kraften des Lebens beisteu-
ern. Zudem kann Yoga eine praktische Philosophie so-
wie eine spirituelle Methodik fiir die Umweltbewegung
bieten. Ayurveda kann zu der Ansicht beitragen, dass
sowohl physische als auch psychische Gesundheit auf
einer Achtung des natiirlichen Gleichgewichts beruht,
und uns zeigen, wie wir dieses wiederherstellen konnen.

Authentischer Yoga

Yogalehrer missen aus den Fitnessstudios heraus und
zuriick in eine Verbindung mit der gréBeren Welt der
Natur. Ein guter Yogalehrer wird nicht daran gemessen,
wie viele Menschen seine Yogastunden besuchen oder
wie gut seine Schiiler ein Workout finden. Ein guter Yo-
galehrer hilft, das Bewusstsein des Yoga zu verbreiten,
hinein in das Leben der Menschen und in das, was wir
taglich tun, angefangen bei unserem Essen und unse-
rem Schlaf lber unsere Gedanken hin zu unseren Ge-
flihlen und sozialen Aktivitdten. Ayurveda bietet eben-
falls wichtige Orientierungshilfen auf diesem Gebiet.

Authentischer Yoga arbeitet mit der Natur und ist fa-
hig die hoheren Naturkrafte in uns zu erwecken. Dies
ist nichts, was mit kommerziellen Methoden oder durch
Marketing gemessen und ausgewertet werden kann.
Dennoch ist es etwas, das wir in Yoga-Stunden und

~_Yogapraxis:

in den Yoga-Unterricht einbringen kdnnen. Die Beto-
nung der dkologischen und planetarischen Bedeutung
von Yoga und Ayurveda ist die wahre Aufgabe, die wir
annehmen missen - und etwas, das weit jenseits ir-
gendwelcher Begrenzungen oder Bemessungen Nutzen
hat, nicht nur fiir uns selbst, sondern auch fiir spatere
Generationen. B

Ubersetzung aus dem Amerikanischen: Ingo Diga
Mit freundlicher Genehmigung des Autors.

(gekiirzte Fassung exklusiv fiir Yoga Vidya Journal. Original erschie-
nen ist der Artikel bei ,The Living Wise Projekt")
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David Frawley ist Griinder und Direktor des Amerikani-
schen Instituts fiir vedische Studien, spiritueller Lehrer,
vedischer Gelehrter und Autor von iiber 40 Biicher rund
um Themen wie Yoga, Ayurveda und vedische Tradition.
Um seine Schriften und seine Arbeit als vedischer Lehrer
zu ehren, wurde ihm im Jahr 2015 vom indischen Pri-
sidenten der Padma Bhushan Award, einer der hochsten
zivilen Orden Indiens verliehen.
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von Marina Kassens

Marina hat jahrzehntelang die Welt bereist und be-
richtet uns nun hier, wie sie dazu kam, ein Yoga
Vidya Koopcenter in Osnabriick zu griinden.

Als Flugbegleiterin bei einer groBen Fluggesellschaft be-
reiste ich 27 Jahre die Welt.

Viele gliickliche, traurige und dngstliche Menschen habe
ich auf meinen Fliigen begleitet und immer versucht jedem
Einzelnen das Gefiihl zu geben, etwas Besonderes zu sein.
Oft habe ich mich gefragt, welche Lebensgeschichte sich
hinter den Gesichtern verbirgt. Jeder Mensch ist einzigar-
tig! Allerdings ist mir aufgefallen, dass die Menschen, die
wenig besitzen, oftmals herzoffen und sehr, sehr freund-
lich sind. Vielleicht ist das der Grund, warum ich so gerne
nach Asien geflogen bin. Besonders hat mich Indien inter-
essiert. Irgendwie fiihlte ich mich dort immer wie Zuhause.
Egal, ob in Mumbai, Delhi, Kalkutta, Chennai, Bangalore
oder Hyderabad - es war fiir mich immer ein Stiick Hei-
mat. Ich liebe die Menschen, das Essen, die Landschaften,
die Kultur und natiirlich YOGA. Meine Yogamatte war mir
auf meinen Fliigen immer ein treuer Begleiter. In Indien
habe ich die Rishikesh-Reihe kennen und lieben gelernt.
Ganz besonders Pranayama (Atemiibungen) und Medita-
tion hatte ich so bisher noch nicht praktiziert. Wie denn
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auch, damals gab es bei uns in Osnabriick noch kein Yoga
Vidya. Die Atemiibungen haben mir sehr oft geholfen, trotz
Zeitverschiebung in einen erholsamen Schlaf zu fallen,
oder aber auch auf den Nachtfliigen wach zu bleiben.

Die Entscheidung, ein Koopcenter zu griinden,

fiillt

Als ich 2015 mit der Fliegerei aufhorte, wusste ich noch
nicht so recht, was ich machen wollte. Bereits in der Zeit
als ich noch berufstatig war, hatte ich auf dem Weg,
mich zu finden, einige Ausbildungen gemacht u.a. Coa-
ching, Systemische Aufstellungen, Dorn-Massagen und
die Yoga-Lehrerausbildung bei Yoga Vidya. Im Januar
2016 besuchte ich in Bad Meinberg das Wochenendsemi-
nar ,Die Lebenstraumwerkstatt”. In dem Seminar thema-
tisierten wir Ziele und Wiinsche: Wer bin ich?" und ,Wo
will ich hin?" Der Stein kam ins Rollen. Ich befand mich
derzeit in der Ausbildung zur Heilpraktikerin und wollte
eigentlich im Méarz 2017 die Priifung machen. Dazu ist es
nicht mehr gekommen. Da ich unbedingt ganzheitliches
Yoga anbieten wollte, entschied ich mich, in Osnabriick
ein Yoga Vidya Koopcenter zu er6ffnen. Und wenn ich
etwas mache, dann richtig. Trotz der 4-wd6chigen Yoga-
lehrerausbildung habe ich mich direkt zur 2-jahrigen Yo-
galehrer-Ausbildung angemeldet. Ich wollte noch mehr
tber Yoga, Meditation, Atmung, kdrperliche und mentale



Wirkungsweisen wissen. Bereits im Sommer 2017 habe ich
das Yoga Vidya in Osnabriick eréffnet.

Menschen aller Altersgruppen ansprechen

Meine beiden Tochter, die mittlerweile auch Yogalehrerin-
nen sind, haben mich in meiner Entscheidung und auch in
der Umsetzung tatkraftig unterstiitzt. Auf einmal ging al-
les ganz schnell. Gemeinsam haben wir nach Raumlichkei-
ten gesucht. Wir haben iber Farben, Mattenstarke, Logo,
Kurszeiten ... diskutiert. Jede einzelne Entscheidung wurde
mehrfach {iberdacht und von allen Seiten betrachtet. Und
es war gut so, denn dadurch haben wir einen wunderbaren
Weg gefunden, Menschen in allen Altersgruppen anzu-
sprechen.

Wir haben direkt mit 8 Yogastunden in der Woche begon-
nen. Auch wenn die Kurse nicht immer ausgebucht waren,
hat es auch groBe Freude gemacht, manchmal sogar in
Einzelstunden zu unterrichten. Als Yogalehrer habe ich die
M@aglichkeit mich frei zu entfalten, mein Wissen weiter-
zugeben, von anderen Menschen zu lernen, und wenn ich
dann in die vielen Gesichter schaue, stelle ich fest, dass es
auch bei uns unendlich viele Menschen gibt, die freundlich
und herzoffen sind

Marina Kassens, 56 Jahre, hat zwei 25 jahrige Tochter
(Zwillinge) und wohnt im Landkreis von Osnabrick. Sie
reist gerne, ist aber auch sehr gerne Zuhause. Als Kind
war es ihr nicht wichtig Neues zu lernen, vielleicht waren
es einfach auch die falschen Sachen, die sie lernen sollte.
Heute kann sie gar nicht genug bekommen. Es gibt so
unendlich viel, was sie noch machen und lernen méchte.
Das Leben ist immer wieder eine Herausforderung und
macht trotzdem unendlich viel SpaB3 und Freude.

Vielfiltiges Angebot

Inzwischen unterstiitzen mich meine Téchter Hanna und
Lina, sowie andere Yogalehrer beim Unterrichten, so dass
wir unser Angebot erweitern konnten. Wir bieten Hatha-,
Kundalini-, Faszien-, Flow- und Kinderyoga, Satsang,
Workshops und Yogakurse fiir Anfanger an. Wir sind offen
fiir Neues und ich freue mich schon jetzt auf das, was noch
in der nachsten Zeit hinzukommen wird.

Das Studio ist 140 Quadratmeter gro3 und wir haben so-
gar Platz fiir einen Shop mit einer Auswahl an Yoga-Klei-
dung, -Biichern und -Musik.

Und jetzt, nach (fast) einem Jahr weiB ich, es war die rich-
tige Entscheidung.

Wenn du mal in der Ndhe von Osnabriick bist, freuen wir
uns sehr liber Deinen Besuch.

Gerne kannst du auch zu unserem Tag der offenen Tiir am
15.07.2018 kommen. &

Auch wenn du Fragen hast zur Er6ffnung eines Koop-
centers, kannst du gerne Kontakt mit uns aufnehmen.

yoga-vidya-osnabrueck.de
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Rezept:

Dehoko— Cashew’ Torte

Cashewsahne:

150-200 g Cashews

300 ml Wasser

3-4 EL Agavendicksaft

3 EL Kokosfett/Ol

2 EL Zitronensaft

1/2 TL Vanille

Die Cashews fiir ein paar Stunden oder liber Nacht in den
Zutaten einweichen lassen und anschlieBend gut und
griindlich piirieren. Am besten mit einem Powermixer.
Fiillung:

3 Avocados

3 EL Schokopulver

2-3 EL Kokosbliitenzucker (alternativ: FruchtsiiBe oder
Xylit)

3 EL Kokosfett/Ol

100 ml Wasser oder Mandelmilch

1/2 TL Vanille

Avocados aus der Schale [6sen und mit dem Schokopulver,
dem ,Zucker”, der Vanille mischen und mit dem Wasser
im Mixer piirieren. Ggf. je nach Mixer etwas mehr Wasser
nehmen. Achtung, die Masse wird umso schoner, je weni-
ger Wasser verwendet wird. Kalt stellen.

Boden:

10 -15 Medjool- Datteln

150 g gemahlene Mandeln

2 EL Kokosfett/Ol

50 g gemahlene Leinsaat

1 Schuss Rosenwasser oder Wasser

Kokosstreusel

Zutaten mit den Handen zu einem Teig kneten, in eine
mit Kokosfett ausgeriebene und mit Koksstreusel bestreu-
te Springform driicken, so dass ein guter Rand entsteht.
Mind. 1/2 Stunde kalt stellen.

Zubereitung:
250 g Beeren der Saison/Pekanniisse

4 reife Bananen (dlinne Scheiben)
4 Birnen (diinne Scheiben)

Den Boden aus der Kiihlung holen und mit in diinne Schei-
ben geschnittenen Bananen liickenfrei belegen. Darauf die
Schokocreme verteilen und mit der Hélfte der Birne dicht
belegen. Die Cashewsahne darauf gleichmaBig verteilen
und mit Beeren und Nissen nach Belieben garnieren.
Méglichst lange kalt stellen. (4 - 24 Stunden)

Vorsichtig in kleine Kuchenstiicke schneiden und servieren.

Tipp:
Schmeckt auch angefroren
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Kai Treude ist ein kreatives Multi-Talent. Yoga, Musik
und Kochen liegen ihm ganz besonders am Herzen. Als
Yogalehrer und Musiker begeistert er bei Yoga Vidya
Bad Meinberg mit seinen beliebten Mantra-Yogastun-
den regelmaBig die Gaste. Kai leitet bei Yoga Vidya
jahrlich viele Seminare: u.a. zu den Themen Kochen,
Bhakti Yoga oder Mantra-Singen, im Internet zu finden

unter www.karma-licious.de

Vegan Kochen lernen mit Kai:

Vegane Kochausbildung

Bad Meinberg, 09.-14.09.18

Spielerisch und genussvoll lernst du die vielfdltigen
Moglichkeiten einer yogisch-pflanzlichen Erndhrung
kennen - von deftig bis Rohkost. Steige ein in die Ge-
heimnisse und Grundprinzipien der veganen Kiiche!
Ab 401 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Ayurveda-Vegan Koch Ausbildung

Bad Meinberg, 07.-14.10.18

Steige ein in die Geheimnisse und Grundprinzipien der
Ayurveda Kiiche! In einer bewadhrten Kombination aus
Theorie und praktischen Kochworkshops unter fach-
kundiger Anleitung.

Ab 538 € pro Person fiir 7 Ubernachtungen



Das Thema dieser Journal Aus-
gabe ist diesmal ,Yoga und Na-
tur”. Ich dachte sofort an die
unglaublichen Geschichten aus
dem Yoga Vosishtha, eines der
bedeutendsten Werke indischer
Philosophie - ein Lehrgesprach
zwischen dem legenddren Ris-
hi (Seher) Vaosishtha und dem
Kdnigssohn Rama. Die Erzdh-
lungen sind sehr bildhaft und
beschreiben auch den Riickzug
eines Yogi in die Walder. Vor ein
paar Jahren hatte ich die Freude,
diese Geschichten zu bebildern.
Im Yoga Vidya Verlag sind zwei
Binde der Yoga Vashishtha von
Swami Venkatesananda erschie-
nen. Eine lohnenswerte Lektire,
die geistige Rdume offnet.

Mandala:

Mandala zum Ausmalen

Claudia Uckel (www.man-
dalala.de) ist freischaffende
Tllustratorin und Grafikde-
signerin aus Berlin. Sie
hat sich vor acht Jahren
fiir Yoga und fiir Bad
Meinberg als Arbeits- und
Lebenszentrum entschie-
den. Auch die bezaubern-
den Mandala Karten im Yoga Vidya Shop
und die Motive der Meistergalerie am Ananda
Saal des Hauses Shanti stammen aus Clau-

dias Hand. /7 _
%,{/L o A

Kreativ-Seminare mit Claudia:

Om Gam Ganapataye Namaha

Westerwald 27.-29.07.18

Beschéftige dich spirituell mit dem Gott Ganesha: Was be-
deuten Insignien, Farben und Haltungen? In Meditationen und
auch auf der malerischen Ebene wird Ganesha geradezu le-
bendig, spiirbar und erfahrbar. Mit Yoga und Meditation.

Ab 147 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Chakra Yoga meets Mandala

Westerwald 12.-17.08.18

Fiir wen das Thema Chakras bis dato zu unfassbar schien, fiir
den ist dies genau das richtige Seminar. Wir schaffen in dieser
Woche einen multisensualen Erfahrungsraum, indem wir uns
den Energiezentren auf der korperlichen und auf der kreativen
Ebene anndhern und sie dadurch erlebbarer machen. Eine bun-
te, tiefe und kreative Reise!

Ab 307 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen
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Neues aus dem Yoga Vidya Verlag

Samadhi Yoga

von Swami Sivananda

Eine der wertvollsten Schriften von Swami Sivananda fiir den ernsthaften Aspiranten. Hier beschreibt
der groBe Yogameister aus eigener Erfahrung, wie das hochste Ziel des Yoga, Samadhi, erreicht werden
kann. Praktische Anweisungen zum Sadhana, Erlduterungen der unterschiedlichen Arten von Samadhi
und inspirierende Lieder und Gedichte.

Hardcover Ausgabe mit 408 Seiten, Format 21,5 x 14,8 cm, ISBN 978-3-943376-24-1

16,90 € (inkl. 7% MwSt. und zzgl. Versandkosten)

Das groB3e Yoga Vidya Puja Buch

Was ist eine Puja und wie ist der genaue Ablauf? Hier werden indische Verehrungsrituale erklart, wie
sie bei Yoga Vidya praktiziert werden. Aus dem Inhalt: ,GroBe Yoga Vidya Puja", bei der Krishna und
Swami Sivananda geehrt werden, ,Kleine Krishna Puja”, wie sie bei Yoga Vidya in Bad Meinberg jeden
Abend ausgefiihrt wird, sowie die 108 Namen von Shiva und Lakshmi zur Verwendung fiir Pujas, die
diesen gottlichen Aspekten gewidmet sind.

Softcover Ausgabe mit 108 Seiten, Format 21,5 x 14,8 cm, ISBN 978-3-943376-25-8

9,90 € (inkl. 7% MwSt. und zzgl. Versandkosten)

Neue Ausgabe — Die Wissenschaft des Pranayama

Durch tégliche Pranayama-Ubungen kann die Konzentration erhéht, der Geist zur Ruhe gebracht und
Lebensenergien bewusst gelenkt werden. Hintergrundwissen tiber Prana, Pranayama und Kundalini-Yo-
ga, plus praktische Techniken. Der Klassiker nun in einer neuen liberarbeiteten Ausgabe.

Softcover Ausgabe mit 160 Seiten, Format 21 x 14,8 cm, ISBN 978-3-943376-29-6

9,90 € (inkl. 7% MwSt. und zzgl. Versandkosten)

Sanskrit-CD - Aussprache des Sanskrit-Alphabets, wichtiger Begriffe des Yoga und
gangiger Mantras

Eine neue Audio-CD zum Erlernen der korrekten Aussprache von Sanskrit-Begriffen, elementar fiir alle
angehenden Yogalehrer und Unterrichtende. Gesprochen von Prof. Dr. Catharina Kiehnle, Indologin mit
besonderem Faible fiir Mantras und Rezitation. Inkl. 18-seitiges Biichlein. Aus dem Inhalt: Sanskrit-Al-
phabet, S rya-namask ra-mantra-s, Yoga-vidy - sana-Reihe, Gaj nanam, G yatr -mantra

Audio-CD mit zirka 20 Minuten Gesamtspielzeit und 18-seitigem Booklet, ISBN 978-3-943376-27-2
9,90 € (inkl. 19% MwSt. und zzgl. Versandkosten)

Neue Ausgabe — CD Karma und Reinkarnation

Neuauflage dieses wichtigen Vortrags von Sukadev aus dem Jahre 2002 jetzt mit neuem Cover. Su-
kadev widmet sich hier dem Thema Tod und Sterben. Verschiedene Theorien zum Leben nach dem Tod
werden erlautert. Aus der yogischen Sicht erklart er, wie wir uns auf den Tod vorbereiten und anderen
beim Sterbevorgang helfen kdnnen.

Audio-CD mit zirka 80 Minuten Gesamtspielzeit, ISBN 978-3-943376-30-2

9,80 € (inkl. 19% MwSt. und zzgl. Versandkosten)

Alle Titel erhdltlich im Yoga Vidya Online Shop: www.shop.yoga-vidya.de
oder zu bestellen per Email shop @yoga-vidya.de
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Organisatorisches

Allgemeine Informationen und Teilnahmebedingungen

Seminare, Pakete und Individualgdste: Um den besten Nut-
zen aus dem Programm zu ziehen, verzichte bitte wahrend
der Yogaseminare auf Fleisch, Fisch, Eier, Alkohol und Tabak
und nimm an allen Teilen des Kursprogrammes teil. Ver-
pflichtend ist auch flir Feriengdste mindestens die Teilnahme
an der Morgenmeditation und an einer Yogastunde am Tag.
Ausbildungen: Wahrend der Ausbildungen gilt vollstandiger
Verzicht auf Alkohol, Rauchen, Drogen, Fleisch, Fisch. Die
Teilnahme an allen Programmen gemaB des Tagesablaufs ist
Pflicht und Voraussetzung fiir das Abschlusszertifikat, ein-
schlieBlich morgens und abends Satsang, die Yogastunden
sowie taglich 45 Minuten Karma Yoga (Mithilfe) bei den
Arbeiten im Haus.

Riickerstattung: Riicktritt und Riickzahlung bis 15 Tage
vor Seminarbeginn bzw. Beginn deines Feriengast-, Well-
ness- oder Paket-Aufenthalts 25 € Stornogebiihr. Riicktritt
und Riickzahlung bei weniger als 2 Wochen bis einen Tag
vor Seminar beginn bzw. vor Beginn deines Aufenthalts 50
% Riickerstattung. Umbuchungen und Gutschriften bis 15
Tage vor Seminarbeginn bzw. Aufenthalts kostenlos. Um-
buchungen bei weniger als 2 Wochen bis zum Seminar-
bzw. Aufenthaltsbeginn oder Riicktritt mit Gutschrift: 15
€ Bearbeitungsgebiihr. Bei vorzeitigem Abbruch des Kurses
bzw. Aufenthalts besteht kein Anspruch auf Riickerstattung.
Sollte ein Seminar abgesagt werden miissen, kannst du wah-
len: du kannst kostenlos umbuchen, eine Gutschrift oder eine
Riickerstattung bereits bezahlter Betrage bekommen.

Bei manchen Ausbildungen gelten spezielle Teilnahme- und
Ricktrittsbedingungen. Einige bestehen aus 2 oder mehr
Teilen, fiir die man sich nur als Ganzes anmelden kann.
Bei diesen Ausbildungen sind Belegungen nur eines Ausbil-
dungsteils nicht mdglich, ebenso keine Riickerstattungen
nach Beginn des ersten Ausbildungsabschnittes.

Bei Yoga Reisen bis 30 Tage vor Reisebeginn Riickerstattung
des Gesamtbetrags abziiglich der Anzahlung von 250 €. Ab
dem 29. bis 20. Tag vor Abreise 50 % der Kosten. Ab dem 20.
Tag ist keine Riickerstattung mehr méglich. Wir empfehlen
eine Reiserlicktrittsversicherung.

Bitte mitbringen: Bettwasche, Handtuch, Hausschuhe, We-
cker, Hartschalen-Brillenetui, biologisch-abbaubare Korper-
pflegeprodukte sowie alle personlichen Sachen. Wenn vor-
handen: Yoga-Matte, Meditationskissen, Meditationsdecke
(kdnnen auch kosten los ausgeliehen werden). Leihgebiihr
fiir Bettwasche 5 €, fiir ein Handtuch 2 €.

Bei Nichtbeachten der Teilnahmebedingungen kann der
Teilnehmer vom Kurs ausgeschlossen werden. In diesem Fall,
wie auch bei vorzeitigem Abbruch des Kurses, besteht kein
Anspruch auf Riickerstattung. Wir behalten uns vor, dass Se-
minare wegen zu niedriger Teilnehmerzahl kurzfristig vorher
abgesagt werden. Du kannst dann selbstverstandlich in ein
anderes Seminar wechseln oder bekommst dein Geld zuriick.
Falls der Seminarleiter erkrankt bzw. kurzfristig absagt, be-
halten wir uns vor, einen Ersatz-Seminarleiter einzusetzen,
und bemiihen uns, einen gleich erfahrenen Seminarleiter zu
finden. Falls du das Seminar mit dem Ersatz- Seminarleiter
nicht besuchen mochtest, kannst du jederzeit in ein anderes
Seminar wechseln oder bekommst dein Geld zuriick. Ein
Anspruch auf Fahrtkostenerstattung besteht nicht.

Seminare und Ausbildungen bei Yoga Vidya unterstiitzen
die spirituelle Entwicklung und férdern die Gesundheit.
Sie konnen jedoch keine Therapie ersetzen. Unsere Lehrerin-
nen und Lehrer gehen mit groBter Sorgfalt vor. Fiir auftre-
tende gesundheitliche Beeintrachtigungen in Folge der Teil-
nahme an den Angeboten unserer Hauser kann Yoga Vidya
jedoch keine Haftung libernehmen. Die Teilnahme geschieht
in Eigenverantwortung.

Bei physischen oder psychischen Erkrankung bitten wir, vor
einem Aufenthalt einen Arzt zu konsultieren.

Alles iiber uns findest du unter: www.yoga-vidya.de
Du findest uns auch bei:

'] Facebook Google Plus G Twitter You Tube
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Tagesablauf der meisten Seminare

07:00 Meditation, Mantra-Singen, kurze Lesung, Vortrag
09:15 Yogastunde
11:00 Brunch

14:30 Workshop/Vortrag (bei Ausbildungen und l3ngeren
Workshops teilweise ab 14 Uhr)

16:15 Yogastunde oder Workshop

18:00 Abendessen

20:00 Meditation, Mantra-Singen, Vortrag
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Wenn du die Broschiren und Flyer an andere weitergeben oder verteilen willst, gib bitte die Anzahl der gewiinschten Exemplare an.
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Folgende Angaben helfen unseren Ausbildern dabei,
sich besser auf dich einzustimmen:

810z jHdy

1) Etwaige Beschwerden?

2) Bisherige Erfahrungen auf dem Gebiet der Ausbildung?

3) Dein Beruf?

Anmeldung fiir Seminare, Aus- und Weiterbildungen, Yogalehrer-Ausbildungen
Bitte schicken oder faxen an:

Yoga Vidya Bad Meinberg, Yogaweg 7, 32805 Horn-Bad Meinberg ® Fax: 05234 /87-1875
Yoga Vidya Westerwald, Gut Hoffnungstal, 57641 Oberlahr ® Fax: 02685/8002-20

Yoga Vidya Nordsee, Wiarder Altendeich 10, 26434 Horumersiel ® Fax: 04426/90416-140
Yoga Vidya Allgdu, Lirchenweg 3 Maria Rain, 87466 Oy-Mittelberg . Fax: 08361/92530-29

Adressbereinigung

Q Ich méchte keine Broschiiren mehr erhalten. Bitte streicht mich von eurem Verteiler.
Q Adressénderung! Meine neue Anschrift lautet:

810z Judy

Vorname, Nachname
StraBe, PLZ, Ort

Bitte schicken oder faxen an: Fax 05234/87-1875, E-Mail: info@yoga-vidya.de
Bitte sendet mir das Kurs- und Workshop Programm vom Yoga Vidya Center in

(Ort)

QO Info-DVD Seminar-Hauser Yoga Vidya QO Eréffnung eines Yoga Vidya Centels
QO Information Yoga Vidya e.V. und alle Berufsverbinde

Yoga Vidya e.V.
Yogaweg 7
32805 Horn-Bad Meinberg

Yoga Vidya e.V.
Yogaweg 7
32805 Horn-Bad Meinberg
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Yogalehrer/innen
e Ausbildung

ey = | I | In Europas bekanntestem Aus-

Erlebe die Tiefe des :
Yoga. Ca 400 UE, auch g oI ldungszentrum
2x2 Wochen oder 4x 1 | Lerne, bei uns Yoga zu unter-
Woche buchbar ab S i8] ) .
€1.972€ | . richten nach dem bewahrtem

Yoga Vidya Ausbildungssystem

Jeden Monat Vorbereitungs-
seminare zur Yogalehrer/innen
Ausbildung zum Kennenlernen
e Ab 113 € pro Person

Ausbildung A fiir 2 Ubernachtungen

723 UE, in 57 Stadt-
zentren moglich ab
177 € im Monat im
MZ Gurukula Yoga-
' lehrer Ausbildung
8 Wochen intensiv, ca
400 UE ab 1.972 €

Jahresausbildung X

mit Intensivwochen

und individueller )
Begleitungab 134 €  s—g@
Monat im MZ :

Yoga Vidya Bad Meinberg Yoga Vidya Westerwald

Yogaweg 7 ® 32805 Horn-Bad Meinberg Gut Hoffnungstal ® 57641 Oberlahr

Tel. 05234/87-0 ® Fax -1875 Tel. 02685/8002-0 ® Fax 20
rezeption@yoga-vidya.de westerwald @yoga-vidya.de

Yoga Vidya Nordsee Yoga Vidya Allgau

Wiarder Altendeich 10 ® 26434 Horumersie Lirchenweg 3 ® 87466 Oy Mittelberg/ Maria Rain
Tel. 04426/90416-10 ® Fax -140 Tel. 08361/92530-0 ® Fax -29

nordsee @yoga-vidya.de allgaeu@yoga-vidya.de



