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Und noch während die Worte durch den Raum schweben, bemerke ich in mir das 
Ticken einer Zeitbombe. „Aber du gehst auf die 50 zu!“, raunt mir meine innere 
Stimme zu. Und nach dem, was ich da grade erläutere, müsste ich mich ruhig 
zurücklehnen und die vollendete erste Lebenshälfte genießen. Aber was geht 
noch mit diesem Körper, der die ersten Kopierfehler im Rahmen der Zell-
erneuerung genauso zeigt wie erste Abnutzungserscheinungen? Was lässt 
sich dieser Geist einreden, der zwar weniger unter Samskaras (mentale 
Eindrücke) aus vergangenen Inkarnationen als viel zu häufig an negativen 
Konditionierungen scheitert? Ist es tatsächlich möglich mit Yoga ein 
Trainingsprogramm zu erstellen und durchzuhalten, wie es für einen 
jüngeren, ambitionierten Freizeitsportler möglich und sinnvoll ist? 
Was wird mir auf der geistigen Ebene wiederfahren? Wie viele 

Blockierungen werde ich aufdecken und hoffentlich 
überwinden? Und wie soll ich die ganze 

Geschichte beginnen? 

Klar. Zuerst mit einem Ziel, 
das anders lautet als „Samadhi“ (Ver-
senkung), denn das ist für mich kaum 
greifbar. Und, wenn ich ehrlich zu mir 
selbst bin, möchte ich eine weitere 
Inkarnation. Etwas Sportliches muss her. 
Am Abend sitze ich mit einer Frau Mitte 
30 am Tisch und lausche fasziniert 
ihren Erzählungen über ihre Triathlon - 
Wettkämpfe. Die Frage, welche Distanz 
sie bevorzugt, lässt mir die Kinnlade 
runter klappen. „Ironman. Da muss ich 
mich nicht beeilen, sondern kann den 
Wettkampf voll und ganz genießen.“, 
sagt sie lachend. Und fast sofort ist 
mir klar: „Das will ich auch!“ 

Laufen mit Genuss

In meinem Zimmer informiere ich 
mich über die Distanzen und be-

gegne meinem widerspenstigen 
Geist: 4 km Schwimmen, 180 

km Radfahren und 42,195 
km Laufen – und das Ganze 

mit Genuss. Aber es wäre 
ein wunderbares Ge-

burtstagsgeschenk, 
lächelnd durchs 

Ziel zu laufen und 
sich lebendig zu 

fühlen und zu 

Die Yogareise 
                           zu mirvon Ramashakti Sikora	

„Ein Yogi zählt sein Alter in Atemzügen, die 
er noch vor sich hat. Nicht in den Jahren, 

die vergangen sind.“, höre ich mich 
zu meiner Seminargruppe sagen.

wissen, dass die eigene Leistung 
mich dorthin getragen hat. End-
lich mal ohne das Gefühl, dass 
mir etwas in den Schoß gefallen 
ist oder ich mich durchgemogelt 
hätte, weil alles irgendwie zu ein-
fach ging. Und ich habe ja noch 
fast 18 Monate Zeit. 

Die nächsten Tage vergehen mit 
Recherchen. Es ist einfach jeman-
den zu sagen, wie er trainieren 
soll, wenn er ein bestimmtes 
Ziel erreichen will. Aber wie in 
allen Bereichen des Lebens ist 
es bei sich selbst schwerer. Zu 
groß scheint mir die Versuchung 
über Schwachstellen hinweg zu 
schauen und mich im wahrsten 
Sinne des Wortes in Fantasie-
vorstellungen zu verlaufen. Also 
suche ich mir einen Coach, der 
mich bis zur Langdistanz im Tri-
athlon begleiten und der mir bei 
Bedarf auch den Kopf wieder 
grade rücken kann. Nun muss 
ich entscheiden, bei welche(n) 
Marathon(s) ich mich testen 
will. Und prompt bekomme 
ich Werbung für Stockholm, 
Helsinki, Berlin und New York. 
Bevor Zweifel aufkommen können, sind alle vier gebucht. Und da Berlin noch 
unsicher ist, weil man sich hier um einen Startplatz bewirbt und dann im Losver-
fahren entschieden wird, nehme ich den Skatemarathon. Skaten wollte ich schon 
lange mal ausprobieren. Und sollte mir die Lust zum Laufen mal ausgehen, kann ich 
mit den Flitzern über den Asphalt rasen. Dazu kommen diverse Trainingsläufe: ein 
paar 10 km - Läufe, einige Halbmarathons, ein Triathlon über die olympische und einer 
über die Mitteldistanz, ein Trainingswochenende mit Team Erdinger Alkoholfrei und ein 
Schwimmworkshop mit meinem Coach. Fehlt nur noch das Funktionstraining. Das soll 

ausschließlich über Yoga Asanas (Yoga-Übungen) laufen, ohne Geräte. Mal sehen, wie gut 
ich mich als Yogatrainer mache. 

50 Jahre jung

Anfang Dezember kam der erste Trainingsplan fürs Laufen und ich habe auch für den Marathon einen Startplatz 
bekommen. Und als diese Mails ankamen, war es der Startschuss ins Projekt „50 Jahre JUNG!“ Unser Körper ver-

sucht auf allen Ebenen einen ausgeglichenen Zustand zu erreichen und zu behalten. Allerdings leben wir in ständiger 
Interaktion mit unserer Umgebung und je mehr Außenorientierung wir pflegen, umso mehr Reize prasseln auf 

uns ein, an die wir uns anpassen oder an denen wir scheitern können. Das ist die grundlegende Idee 
hinter der Stress- und der Trainingslehre. 

Ich brauche mehr Kraft, viel mehr Kondition und die Erhaltung meiner Flexibilität wäre 
auch schön. Außerdem benötige ich eine Familienportion mentaler Stärke!!! 

Krafttraining

Krafttraining orientiert sich an der Maximalkraft, 
welche die Muskeln aufbringen können, an 

der Kraftausdauer und wie lange 
eine Belastung gehalten 

werden kann. 
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Je nachdem wie weit man an seine Grenze geht, benötigen die 
Muskelfasern anschließend eine Regenerationszeit von 1 - 3 
Tagen. Deswegen wird Krafttraining zukünftig 2 x pro Woche 
im Trainingsplan stehen und da unsere Grundreihe ohnehin 
den gesamten Körper anspricht, werde ich unterschiedliche 
Schwerpunkte setzen. Mal Arme, mal Beine, mal Rumpf. Da 
mein Körper nicht schwerer werden soll und ich keine zusätz-
lichen Geräte verwenden möchte, liegt mein Schwerpunkt 
auf der Kraftausdauer, also längeres Halten und unzählige 
Wiederholungen. Außerdem kann ich ungewohnte Trainings-
reize setzen, indem ich mit der Hand- und Fußposition, sowie 
dem Abstand zur Unterstützungsfläche spiele. Alles ist erlaubt. 
Hauptsache Abwechslung. Das Schlimmste, was man sich antun 
kann, sind immer gleiche Abläufe. Denn nur, wenn das Training 
auf körperlicher und  auf geistiger Ebene anspricht, bleibt der 
Trainingsreiz erhalten. 

Konditionstraining

Kondition bekomme ich 5x pro Woche im Lauf-, Rad- oder 
Schwimmtraining. Abhängig vom Wetter, meiner Lust, den 
Vorgaben des Coaches und dem Ort, an dem ich mich gerade 
aufhalte. Aber auch über die Sonnengrüße, 7x pro Woche. Ob 
es tatsächlich immer 108 sind? Nein. In der Regel verzichte ich 
aufs Zählen, kombiniere sie mit meinem Mantra, das ich bei 
jedem Positionswechsel wiederhole oder lasse mich von Musik 
(am liebsten Klassik) inspirieren und versuche das Zeitfenster, 
welches mir zu Verfügung steht auszunutzen. 
Um mentale Stärke zu trainieren, nutze ich die Meditation und 
Yoga Nidra (Tiefenentspannung). Stärkung von Eigenschaften 
ist etwas Wunderbares. Genauso wie Maitri Bhavana – die 
Meditation der liebenden Güte, in der ich mich mit Menschen 
verbinde, die mich auf meinem Weg begleiten, mich mit Zwei-
feln verschonen, die mich inspirieren und an denen ich mich 
orientiere. Im Ernstfall bekomme ich von diesen Menschen 
Positivität, Mut und Zuspruch, auch wenn mir die Verbindung 
zur göttlichen Energie gerade fehlt. Es ist wie ein Ersatzakku, den 
man im Vorfeld auflädt, um sich jederzeit verbunden zu fühlen. 

Im Ziel

Im Yoga Nidra habe ich schon 20 Marathons und 4 oder 5 
Langdistanzen absolviert. Ich bin nie die Erste im Ziel, weil es 
unwichtig ist, ob andere schneller sind. Ich genieße bewusst, 
sehe in Gesichter, die abgekämpft, verschwitzt, strahlend oder 
ermutigend sind. Ich sehe Menschen am Rand stehen und 

klatschen, obwohl wir uns wahrscheinlich noch nie bewusst 
begegnet sind. Kurz vorm Ziel steht der Mann mit den Seifen-
blasen, der mich bei meinem ersten 10 km-Lauf über den letzten 
Kilometer gerettet hat. „Diese Seifenblasen lassen Dich ins Ziel 
fliegen!“, hatte er mir zugerufen und verschmitzt gezwinkert. 
Tatsächlich war dieser Kilometer der Schnellste des Rennens. 
Der Schönste, weil alle Geräusche um mich herum aussetzten 
und ich tatsächlich meditativ und voller Glücksgefühle ins Ziel 
geflogen bin. Ich stelle mir Anstiege vor, spüre Anstrengung, 
Schmerzen und geistige Blockaden und ganz bewusst auch 
Punkte, an denen ich vorbeikommen werde. So lerne ich die 
Strecke und mich selbst auf dieser Strecke kennen. Natürlich 
komme ich immer wieder ins Ziel. Immer wieder als Sieger über 
alle Hindernisse, die sich mir in den Weg legen. Immer wieder 
voller Lebendigkeit, mit weit offenen Herzen und überlaufend 
vor Glück. 
Egal ob ich Asanas trainiere, meditiere, entspanne oder laufe: 
Das Wichtigste ist immer wieder der erste Schritt. Mit dem 
Entschluss anzufangen, die Ängste, nicht gut genug zu sein, 
zu überwinden und einfach zu tun, ist es fast unwichtig, ob 
ich im Rennen oder im Training bin. Nach dem ersten Schritt 
hat die Reise begonnen.  

Ramashakti Sikora
praktiziert Yoga und Meditation seit 
ihrer Kindheit, ist Yogalehrerin im Bund 
der Yoga Vidya Lehrer (BYV), Yogathera-
peutin, Fachtrainerin für Ausdauersport, 
Lauf- und Marathontrainerin, Musikerin 
und Krankenschwester mit 20-jähriger 
interdisziplinärer Berufserfahrung.

Seminare in Bad Meinberg mit Ramashakti

Anatomische Grundlagen für Ayurveda und Massage 
Therapeuten
Bad Meinberg, 22.-27.11.20
Für alle, die ihre anatomischen und physiologischen Kenntnisse 
vertiefen wollen. Wichtigste anatomische und physiologische 
Grundlagen: Stoffwechsel, Muskel-/Skelett-, Atmungs-, Ver-
dauungs-, Nerven- und Hormonsystem, Bewegungsphysiologie. 
Pflichtbaustein für die Ganzheitliche Massage und Ayurveda 
Therapieausbildung, auch offen für andere Interessierte.
Ab 319 € pro Person für 5 Übernachtungen

Atemkursleiter Ausbildung
Bad Meinberg, 27.12.20-3.1.21
Lerne Atemkurse für Gesundheit, sportliche Fitness, Entspan-
nung, Stimmtraining, Energie-Entwicklung und Chakra-Öffnung 
anzuleiten.
Ab 560 € pro Person für 7 Übernachtungen
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Brahma Vidya:

von Sarada Martina Drautzburg
„Es gibt eine unveränderliche, unteilbare Wirklichkeit, 
welche sich, obwohl sie unmanifestiert ist, in unendlicher 
Vielfalt und Verschiedenheit offenbart.“ – Anandamayi Ma

Um mich herum wirbeln dreißig ausgelassen singende und tanzen-
de indische Schulkinder – so laut, dass ich meine eigene Stimme 
nicht mehr höre. Nach einer Weile weiß ich gar nicht mehr, wo 
ich selbst aufhöre und wo die anderen anfangen. Alles was uns 
trennt, alle kulturellen Unterschiede sind in diesem Moment auf-
gehoben. Aus der Verschiedenheit wird Einssein, ein Klang, eine 
Freude, ein Moment.
Diesen besonderen Moment durfte ich im September 2016 erleben, 
als ich für einen Monat Ma Sharanam besuchte. Der Ashram von 
Swami Gurusharanananda liegt in Madhya Pradesh, in der Mitte 
Indiens am heiligen Fluss Narmada. Damals besuchten etwa 150 
Kinder aus den umliegenden Dörfern die zugehörige Schule, heute 
sind es schon über 200. Etwa 30 Jungs im Alter von 6-18 Jahren 
(heute 40) lebten ganz im Ashram. 

Dieses Eine – Die Höchste Wahrheit – ist immer überall 
und in allen Umständen gegenwärtig. Anandamayi Ma

Überall ist die Anwesenheit von Anandamayi Ma spürbar, der 
großen indischen Heiligen, die mit liebevollem Blick über ihre 
Kinder wacht. In der Schule wird neben Lesen, Schreiben und 
Rechnen auch Yoga gelehrt. Die Ashram-Schüler beginnen und 
beenden ihren Tag mit dem gemeinsamen Arati – begleitet von 
Singen, Tanzen und ausgelassener Freude. Wer an irgendetwas 
besonderes Interesse zeigt, Harmonium spielen, trommeln oder 
kochen zum Beispiel, wird darin, meist von den älteren Schülern, 
unterrichtet. Jeder der Schüler darf sich in seine eigene Richtung 
entwickeln, entfalten und verwirklichen. 

Ich werde hier nicht als Gast aufgenommen, sondern als Teil der 
Familie. Auch ich darf hier lernen, an der Freude teilhaben, bekomme 
von aufgeregt leuchtenden Kinderaugen die Narmada gezeigt und 
sehe Maheshwar und Omkareshwar, die beiden nächsten größeren 
Städte. Aber vor allem bin ich ganz natürlich Teil des Alltags – beim 
gemeinsamem Essen, bei dem alle, Swamiji, der Schuldirektor und die 
Lehrer, alle Kinder und ich auf dem Boden sitzen, mit den Händen 
essen, genauso wie zum Arati am Morgen und am Abend, wenn 
alle gemeinsam singen und tanzen.

Deine einzige Aufgabe ist die Erinnerung daran, dass Er 
alleine existiert und dass alles Sein Werk ist.  
Anandamayi Ma

Vor Errichtung des Ashrams war das Gelände Brachland, mit dorni-
gem Pflanzenbewuchs und wenigen tierischen Bewohnern, die sich 
in dem unwirtlichen Gebiet wohlgefühlt haben. Stolz erzählte mir 
Swami Gurusharanananda, wie mit der Zeit immer mehr Pflanzen 
dazukamen – heute kann er mir Papayas und Bananenstauden 
präsentieren. Jeden Morgen geht einer der Schüler durch den Gar-
ten, um aus dem Blütenmeer einige Blüten für die Morgenpuja zu 
pflücken. Kröten und Eidechsen zeigen sich regelmäßig am großen 
Shivalingam, Streifenhörnchen und Spatzen warten auf ihren Anteil 
der Reiskörner bei der kleinen Hütte für das Feuerritual und immer 
wieder flirren ein paar bunte Kolibris in unterschiedlichen Farben 
und Formen vorbei, wenn ich mich draußen zur Meditation hinsetze.
Swami Gurusharanananda zeigt mir auch einen Mandelbaum voller 
Blütenknospen und sagt, was auch immer er versuchen würde, er 
könnte den Baum nicht dazu bringen, früher zu blühen. Die Na-
tur braucht eben ihre Zeit. Und genauso dürfen die Kinder in Ma 
Sharanam auch in ihrer Zeit wachsen und ihre Blüten austreiben. 
Liebevoll beschützt und mit allem versorgt, was sie brauchen – so 
wie der Mandelbaum.

Des Menschen Pflicht und Schuldigkeit ist es, zu 
seiner wahren Natur als ein menschliches Wesen zu 
erwachen und den Wunsch nach Verwirklichung zu 
entfachen. Anandamayi Ma

Ma Sharanam wächst weiter. Mittlerweile ist der große Tempel für 
Anandamayi Ma, dessen Errichtung in der Zeit meines Besuches 
schon begonnen war, fertiggestellt. Ein weiteres Gästehaus ist 
seitdem dazugekommen. Eine Möglichkeit, auch Mädchen fest 
im Ashram unterzubringen, ist in Planung.
In Ma Sharanam ist die Motivation des Brahma Vidya Hilfswerks, 
der Grundgedanke von Swami Nityananda verwirklicht: Kindern aus 
armen Verhältnissen mit Bildung zu helfen, ihnen die Möglichkeit 
zu geistiger und spiritueller Entwicklung zu geben, um damit die 
Grundlage für ein selbstbestimmtes Leben zu schaffen.

Wir sagen DANKE

Seit Bestehen des Brahma Vidya Hilfswerkes sind mittlerweile 
über 500.000 € - also mehr als eine halbe Million! - an Spenden 
eingegangen.
Wir bedanken uns bei allen Spenderinnen und Spendern der letzten 
Jahre, die diese Summe möglich gemacht haben.
Danke sagen auch alle Kinder und LehrerInnen, alle Menschen, die 
medizinische Hilfe erhalten haben, sowie auch alle, die in Kata-
strophenfällen Hilfe bekommen konnten sowie die, denen durch die 
Anschaffung von medizinischen Geräten geholfen werden konnte.

Änderungen bei Brahma Vidya

Im Laufe des Jahres 2020 wird es im Brahma Vidya Hilfswerk e.V. 
einige Veränderungen geben. Nach über 15 Jahren gibt Keshava 
die Funktion des 1. Vereinsvorsitzenden ab. Ich werde mich in 

der nächsten Jahreshauptversammlung als neue 1. Vorsitzende 
zur Wahl stellen in der Absicht, den Verein im Sinne von Keshava 
und Swami Nityananda weiterzuführen.
Auch du kannst das Brahma Vidya Hilfswerk unterstützen, als 
Mitglied, mit einer einmaligen Spende oder in der Organisation. 
Kontaktdaten unter brahma-vidya.de.  

Sarada Martina Drautzburg
ist Yogalehrerin, Meditationslehrerin, 
Mantra Yogalehrerin, Psychologische 
Yogatherapeutin i.A. und begeisterte 
Kirtansängerin. Seit 2016 ist sie Sevaka 
bei Yoga Vidya. Ihre Inspiration bezieht 
sie aus eigener täglicher Praxis, dem Ash-

ramleben und ihren Indienaufenthalten.

Lerne Sarada in ihren Seminaren näher kennen

Bhakti Yoga Praxis Woche
Bad Meinberg, 26.-31.7.20
Lasse dich von verschiedenen Formen von Bhakti berühren. Sie 
sind wertvolle Mittel, das Herz zu öffnen, dich das Göttliche 
direkt erfahren und spüren zu lassen, Körper und Geist zu 
harmonisieren. Eine Woche voller Inspiration, Licht und Segen.
Ab 319 € pro Person für 5 Übernachtungen

Kundalini Yoga Mittelstufe
Bad Meinberg, 9.-11.10.20
Intensives Seminar zur Erweiterung des Bewusstseins und Er-
weckung deiner Energie.
Ab 153 € pro Person für 2 Übernachtungen
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Bericht:

Lernen, nein zu sagen

Mit 32 Jahren, nachdem ich ernsthaft erkrankt war, 
lernte ich langsam „Nein“ zu sagen. Mit einer Kur 
und einer Reha und einem sehr guten Therapeuten 
kam ich zum Yoga. 

Endlich durfte ich wieder ich sein. Mit Ecken und Kanten und 
einem Lachen, das ich seit Jahren nicht mehr zuließ.
Ich lernte es „mir recht zu machen“, aber ich kam oft an meine 
Grenzen. Es irritierte mich, denn viele sagten plötzlich: „Alles ist 
gut, so wie du es machst. Mach es für dich, nicht für andere“.

2007 habe ich meine Yogalehrerausbildung im schönen Wester-
wald abgeschlossen. Ich wohne in einem Dorf. In diesem Dorf 
musste ich zunächst jedoch die Bewohner aufklären, was Yoga ist.
Erst wollte ich Yoga nur für mich üben. Ich hatte aber das große 
Glück, sofort Gruppen leiten zu dürfen. 
Nach drei Jahren habe ich die Yogatherapie - Ausbildung bei 
Harilalji absolviert und mir wurde bewusst, dass Yoga mein Leben 
sehr verändert hatte.
Es ist eine Berufung, die ich mit vollem Herzen ausübe. Ich chante 
Mantras beim Kochen und spazieren. Ich unterrichte an Stränden, 
Bühnen, im Wald und ich „liebe“ Yoga! 
Ich habe Yoga verstanden und verwirklicht. Mit meinem ganzen 
Herzen und Wissen bringe ich den Menschen dieses wundervolle 
Yoga bei.

Zwölf Jahre Yoga prägen, ich habe einigen Schülern gelehrt, dass 
sie es sich gutgehen lassen sollen und es nicht allen recht ma-
chen müssen. Auch nicht im Yoga-Unterricht. Jeder ist in seiner 
Asana (Körperübung) so gut, wie es der Körper zulässt und sollte 
akzeptieren, dass es Grenzen gibt. Lösche die Bilder von Schlan-
genmenschen aus deinem Kopf. Sei stolz auf dich! Deine Zeit ist 
wertvoll, deine Meinung ist wichtig und du verdienst Respekt. 
Jeder wird eine Meinung über dich haben, entsprechend seinen 
Werten und seinem Charakter. Entweder andere akzeptieren dich 
oder sie werden den Weg mit dir nicht mehr weiter gehen. Lebe 
das, was du liebst, egal was andere darüber denken. Sei du selbst 
und hab keine Angst. 
Höre daher auf diese leise Stimme, die dir sagt: „Lebe, genieße 
und freue dich auf jeden neuen Moment.
Lege den Gedanken, alle zufrieden stellen zu wollen, ab, und sag 
einfach mal „nein.“  

Nadin Pieper Füchsel 
ist 2007 nach einer schweren Diagnose 
zu Yoga Vidya gekommen, hat dann die 
4-Wochen Yogalehrer Ausbildung 2007  
im Westerwald und anschließend etliche 
Weiterbildungen gemacht. Seit  2010  
ist sie Yogatherapeutin und seit 2019 
Klangschalen Masseurin. Seit 12 Jahren 
unterrichtet sie weltweit. 
pieper-fuechsel@gmx.de

von Nadin Pieper Füchsel

„Was sollen denn die Leute denken?“, diesen Spruch hast 
du sicher schon einmal gehört. Ich war ein Kind, als ich 
ihn zum ersten Mal hörte, und er begleitete mich noch im 
Erwachsenenalter.

In unserer Kindheit haben wir gelernt, wie man sich in der 
Gesellschaft verhalten soll, man wird sozusagen in eine Norm 
gepresst, denn dieser Spruch wird häufig von dem Gedanken 
begleitet: „Was sollen die anderen von mir halten?“.

Jeder möchte gemocht bzw. geliebt werden, aber das Bemühen 
darum raubt uns sehr viel Energie und Zeit. 
Ein weiterer normierter Gedanke, den besonders viele Frauen 
kennen, ist: „Mach ich es ihnen recht?“ 
Auch ich kenne ihn. Ich wuchs, wie viele andere, mit ihm auf: 
Nicht auffallen, ein gutes Mädchen sein. Still, fleißig, gut in der 
Schule und im Sport.

Ich bin das Nesthäkchen von 5 Geschwistern. Aufgewachsen bin 
ich in einer Großfamilie, die damals wie auch heute vielen Men-
schen suspekt erscheint.

Es galt daher, besonders gut zu funktionieren, um alle zufrieden 
zu stellen.
Diese Prägung sitzt tief, und als ich nun selbst eine Familie grün-
dete, musste zuerst auch alles perfekt sein. 
Nachdem ich aus persönlichen Gründen meinen Ausbildungs-
platz zur Diätassistentin an der Universität in Wuppertal platzen 
ließ, habe ich, um es allen „recht zu machen“, die Ausbildung zur 
Krankenschwester begonnen. 
Ich war 19 Jahre alt,  und die Ausbildung und die Gründung mei-
ner Familie überforderten mich. Da ich nie gelernt habe, „Nein“ 
zu sagen, hat mein Körper begonnen zu streiken. Zuerst übersah 
ich die Symptome, denn ich musste ja jeden zufrieden stellen 
und stark bleiben.
Viele Menschen bekommen durch diesen Druck Migräne, Ängste, 
Depressionen, ein Burnout oder sogar schlimmere Krankheiten.

Bericht:
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 MusikMusik
FestivalFestival 

Events:

Interview
Yoga trifft Orga

Musikfestival-Planer
Christian Einsiedel im Gespräch

Christian Einsiedel organisiert seit zwei Jahren das Yoga 
Vidya Musikfestival. Im Interview konnten wir einen Blick 
hinter die Kulissen werfen:
   
Lieber Christian, du organisierst in diesem Jahr zum zweiten 
Mal das Yoga Vidya Musikfestival. Magst du zu Beginn kurz 
erzählen, wie es dazu kam?

Gerne. Obwohl ich das Festival nun wirklich nicht alleine orga-
nisiere! Ganz viele liebe Menschen engagieren sich dafür, vom 

Event-Team über Grafik, Werbung, Technik bis hin zum Blumen-
schmuck. Meine Aufgabe ist die Programmplanung, dazu kommt 
die Gesamtleitung während des Festivals.
Angefangen hat es aus traurigem Anlass. Mein Vorgänger Klaus 
Heitz ist 2017 an Krebs gestorben. Er hat nicht nur als Musiker viel 
für die Yogastadt Bad Meinberg bewegt, sondern auch gemeinsam 
mit Jürgen Wade die vorigen Festivals geplant. Jürgen wollte dann 
nicht allein weitermachen und hat mich als Nachfolger empfohlen.

Dafür gab es sicher Gründe – hattest du schon Erfahrung 
in der Festival-Organisation oder hast du schon in einem 
ähnlichen Bereich gearbeitet?

Ja, ich war lange Manager in einer Musikakademie und bin 
heute als Creative Business Coach selbständig. Das heißt, ich 

unterstütze Kreative dabei, ihre Herzensprojekte erfolgreicher in 
die Welt zu bringen. Dabei geht es oft darum, nicht nur schöne 
Musik zu machen, sondern sich genauso kreativ um Strategie, 
Organisation und Marketing zu kümmern. Ich verstehe also ein 
bisschen was von diesen Themen, auch wenn ich zum ersten Mal 
für ein Festival verantwortlich bin.
Daneben bin ich selbst Musiker, zum Beispiel am Klavier für Janin 
Devi & André Maris und auch als Co-Produzent für CDs aus der 
Yoga-Szene. Das ist hilfreich, weil ich die KünstlerInnen und ihre 
Belange gut verstehen kann.
Was auch hilft ist, dass ich ein Jahr bei Yoga Vidya verbracht habe 
und dann in die Nachbarschaft gezogen bin. Ich kenne das Haus 
gut und habe kurze Wege. Und das Festival lag mir schon als Gast 
sehr am Herzen. Was hier an diesen Frühlingstagen passiert, inspi-
riert so viele Menschen! Ich freue mich, dazu beitragen zu können 
und die lange Tradition auch ein bisschen mitprägen zu dürfen.

Tradition ist ein gutes Stichwort – das Festival findet schon 
zum 16. Mal statt und hat inzwischen vom Xperience-Fes-
tival Konkurrenz bekommen. Wenn jemand noch nie dabei 

war, wie würdest du denn die Musikfestival-Erfahrung 
beschreiben? Und was ist vielleicht der Unterschied zum 
Xperience?

Erst einmal: Ich liebe das Xperience! Und sehe es überhaupt 
nicht als Konkurrenz, das ist ja ein komplett anderes Event. Von 

Healing über Kochshows ist alles dabei, Musik ist nur ein Aspekt 
von vielen. Das ist bunt und wild und wunderbar und macht mitten 
im Sommer ganz viele schöne Erfahrungen möglich.
Das Musikfestival ist klar auf ein Thema fokussiert und vielleicht 
auch ein bisschen familiärer. Es ist eine Art Frühlingserwachen der 
Yoga-Musikszene. Das Programm ist eher traditionell, der Schwer-
punkt liegt auf der Verbundenheit mit dem großen Ganzen mit 
Mantrakonzerten und Kirtan (Mantras singen). Es gibt indische 
Ragas (eine melodische Grundstruktur der klassischen indischen 
Musik), Klangreisen, viel Raum für Besinnlichkeit und – meist 
zum ersten Mal im Jahr – richtig schönes Wetter. Dazu werden 
alle Yogastunden musikalisch begleitet und auch im Workshop-
Programm geht es nur um Themen, die mit Musik zu tun haben.
Getanzt wird auf beiden Festivals, spätestens am Abend. Und es gibt 
schon auch beim Musikfestival modernere Sounds, zum Beispiel 
Yoga mit Beats. Wir feiern die Vielfalt der Musik, der Schwingungen. 
Aber im Mittelpunkt stehen ganz klar handgemachte Klänge mit 
herzöffnender Qualität.

Schauen wir mal hinter die Kulissen: Was ist denn, wenn 
ich als KünstlerIn dabei sein möchte? Nach welchen Kri-
terien stellst du das Programm zusammen, was muss ich 
vielleicht beachten?

Das ist eigentlich ganz leicht und trotzdem schwierig. Leicht, 
weil ich eine klare Vorstellung des Festivals habe. Es gibt einen 

roten Faden, eine Dramaturgie, die mit meditativem Ankommen 
beginnt und im gemeinsamen Singkreis endet. Ansonsten zählt 
Abwechslung. Workshops und Yogastunden können sich zwar 
ähneln, gerade weil hier so viele fähige Menschen leben, die ich 
gerne einbinde. Aber für Konzerte würde ich nicht zwei Jahre 
hintereinander dieselben KünstlerInnen buchen.
Leicht ist es auch, wenn ich komplette Bewerbungen bekomme. 
Mit flüssigen Texten, druckfähigen Bildern, Links zu aktuellen 
Webseiten und einem Live-Video. Wer noch nicht ganz so weit 
ist, sollte sich aber nicht abschrecken lassen. Man kann sich gern 
auch für einen Platz auf der Open Stage bewerben und ist dann 
vielleicht in einem der nächsten Jahre offiziell dabei.
Schwierig ist das alles, weil ich mit engem Zeitbudget planen 
muss. Ich sichte alle Bewerbungen, aber nicht allen kann ich so 
persönlich antworten, wie ich gerne würde. Schwierig ist auch, 
viele gut passende Bewerbungen ablehnen zu müssen. Manchmal 
aus Budgetgründen, Yoga Vidya kann ja als gemeinnütziger Ver-
ein keine Mondpreise zahlen. Manchmal aber auch, weil ich das 
große Ganze sehe und vielleicht schon zwei Sitaristen gebucht 
habe, dann braucht es keinen dritten mehr.

Das Thema dieses Journals lautet ja „Yoga verstehen und 
verwirklichen“. Was kann denn ein Event wie das Musikfes-
tival oder vielleicht auch die Musik an sich dazu beitragen?

In meiner Erfahrung vertieft und erhöht Musik Yoga, erweitert und 
verfeinert es. Und das beruht auf Gegenseitigkeit. Nada Brahma, 

alles ist Klang. Darüber könnte ich endlos philosophieren, aber 
ich möchte die LeserInnen lieber dazu einladen, den Zauber von 
Musik und Yoga in Kombination einfach zu erleben. Vielleicht ja 
schon beim nächsten Musikfestival – ich würde mich sehr freuen!

Wir freuen uns auch – Danke für Deinen Einsatz und das schöne 
Gespräch!

Das Musikfestival findet 2021
vom12.-16.5.2021 statt.
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Christian 
Einsiedel 
arbeitet  a ls 
Creative Business 
Coach vor Ort in 
Bad Meinberg und 
online mit KlientIn-

nen von Landau bis London. Mit seiner 
Firma „Wegbereit Coaching & Manage-
ment“ unterstützt er kreative Menschen 
dabei, ihre Vision klarer zu fühlen und 
sie unternehmerisch erfolgreich in die 
Welt zu bringen. Darüber hinaus ist er 
als feinfühliger Pianist und Musik-
produzent aktiv.

Infos: wegbereit.com



Vedanta:

von Sukadev Bretz

Vedanta ist die Philosophie des Absoluten und die Philo-
sophie der Einheit. Vedanta will dich lehren, zu deiner 
wahren Natur zu gelangen, aus der Wahrnehmung der 
scheinbaren, illusionären Welt herauszukommen und statt-
dessen Brahman, das Absolute, zu erfahren.

In diesem Text erklärt Sukadev die wichtigsten Vedanta -
Begriffe.

Brahman
Der wichtigste Begriff der Vedanta Terminologie 
Brahman ist das Absolute, das Unendliche, erfahrbar als unend-
liches Sein. Brahman ist das, was immer war, ist und sein wird 
und das ewig Seiende, welches aber nicht vorstellbar ist und nicht 
wahrgenommen werden kann, was aber selbst das Bewusstsein 
hinter allem ist. 
Brahman ist Sat Chid Ananda. Sat = ist, und zwar unbegrenzt 
und ewig, deshalb absolutes Sein – losgelöst von Zeit und Raum. 
Brahman ist Chid = Bewusstsein, was oft auch als Wissen über-
setzt wird. Und zwar absolutes Wissen – nicht Wissen von etwas, 
sondern das Wissen an sich. 
Brahman ist nicht einfach irgendwie und irgendwann da, sondern 
Brahman ist bewusstes Sein. Es ist auch nicht einfach nur ein 
abstraktes, kaltes Sein, das sich bewusst ist, sondern Brahman
ist ein freudevolles Sein – und zwar eine absolute Freude. So ist 
Brahman auch Ananda = vollkommene und höchste Glückselig-
keit, Wonne, wahre und dauerhafte Freude. Gemeint ist hier keine 
begrenzte Freude oder auch keine Freude, die kommt oder geht, 
sondern Freude an sich. In dieser Freude findet sich auch Liebe. 
Aus Brahman projiziert sich Maya, wobei es hierfür keine schlüs-
sige Erklärung gibt. 

Maya
Der am schwierigsten zu erläuternde Begriff im Vedanta
Maya ist sehr schwierig zu erklären, obgleich es ein Schlüssel-
begriff im Vedanta ist. Maya heißt die Kraft der Illusion bzw. 
Schöpferkraft und bedeutet auch die kosmische Energie an sich. 
Maya ist letztlich das, was dann dafür verantwortlich ist, dass 
dieses Universum entsteht. 
Brahman projiziert sich als Maya und Brahman lässt durch die 
Projektion von Maya Jagat entstehen.

Jagat
Jeder hat sein eigenes Universum
Jagat ist die Welt, wie wir sie wahrnehmen, die Welt des Universums 
und die Welt in Zeit und Raum. Jagat existiert in 3 Dichtigkeitsstufen: 

• 1. Dichtigkeitsstufe = Karana, d.h. Kausalwelt
 Die Kausalwelt oder auch Karana ist die Welt jenseits von 
 Zeit und Raum. 
• 2. Dichtigkeitsstufe = Sukshma, d.h. Feinstoffwelt
 Die feinstoffliche Welt ist die Welt unserer Gedanken,
  Emotionen und Prana, die Welt der Geister, der Astralwesen  
 sowie auch die Welt der Verstorbenen und derjenigen, die 
 sich noch nicht inkarniert haben und bald wieder 
 inkarniert werden. 
• 3. Dichtigkeitsstufe = Sthula, d.h. Grobstoffwelt
 Die grobstoffliche Welt oder Sthula ist die Welt, die wir  
 im Alltag sehen, hören, riechen, schmecken, fühlen. In 
 diesem Jagat manifestiert sich alles in drei Gunas. 

1.  Sattva bezeichnet das Reine, das Lichtvolle, das Freudevolle. 
2.  Rajas bezeichnet alles Unruhige.
3.  Tamas bezeichnet das Zusammenziehende, das Begrenzende,  
 das Träge, das Dunkle. Dieses Universum existiert nicht 
 einfach aus sich heraus, sondern wird durch Ishvara gelenkt. 

Die Bedeutung von Ishvara 
Ishvara heißt auch der Herr, der Lenker, der Steuerer oder Regierende. 
Er ist der persönliche Gott. Also Gott, der das Universum erschafft, 
erhält und zerstört. Drei Aspekte von Ishvara werden benannt: 

Brahma, Vishnu und Shiva 
die 3 wichtigsten indischen Götter 
Brahma ist der Schöpfer, denn alles in diesem Universum hat  
 einen Anfang. 
Shiva  ist der Zerstörer, alles im Universum geht zu Ende.
Vishnu  ist der Erhalter. 

Entstehen der relativen Welt
Aus unerfindlichen Gründen projiziert sich aus Brahman eine 
Maya, eine Schöpferkraft. Und so kann man auch sagen, dass sich 
die Schöpferkraft Maya als Ishvara, Brahma, Vishnu und Shiva
manifestiert. Maya schafft diese Welt. Diese Welt wird regiert durch 
Ishvara. Es gibt ein sinnvolles Universum. Es ist nicht einfach nur 
chaotisch. Obgleich das Brahman als Jagat erscheint und Jagat
wiederum durch Ishvara gelenkt wird, ist das dennoch alles nur 
scheinbar. In Wahrheit bleibt Brahman immer Brahman – und 
das Universum, wie es sich manifestiert, ist Maya. Es existiert 
nicht wirklich so, wie wir es sehen, es bleibt immer Brahman.  

Sukadev Volker Bretz
ist Gründer und spiritueller Leiter von 
Yoga Vidya. Er versteht es wunderbar, 
tiefe Weisheit humorvoll weiterzugeben. 
Seine besondere Stärke ist es, Aspiranten 
zu intensiver Praxis zu motivieren, hinter 
allem einen höheren Sinn zu sehen und 
mehr Energie und Herz in den Alltag zu 
bringen.

Intensive Begegnung mit Sukadev

Meditationskursleiter Ausbildung 
Bad Meinberg, 26.7.-7.8.20 
Erfahre in dieser Ausbildung die Tiefen der Meditation. Medi-
tation ist neben Yoga die wichtigste Übung aller spirituellen 
Wege. Wer täglich Yoga und Meditation übt, schöpft daraus 
viel Kraft und Inspiration. Lerne in dieser Meditationskursleiter 
Ausbildung Menschen in die Meditation einzuführen und ihre 
Meditationspraxis zu begleiten.
Ab 915 € pro Person für 12 Übernachtungen

Mantra-Meditation Intensivwoche mit Sukadev
Bad Meinberg, 13.-18.9.20
Wer schon viele Monate oder Jahre mit einem Mantra arbeitet, 
braucht neue Anleitung und Tipps, um weiter zu kommen. 
Sukadev zeigt dir Techniken, um die Meditation tiefer und 
machtvoller werden zu lassen. Bitte mitbringen: Japa Mala 
und Götterbild (über den Aspekt deines Mantras).
Ab 319 € pro Person für 5 Übernachtungen
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Was ist Vedanta?
Erfahre deine wahre Natur -

Einheit



von Amari Tober

Seit über 20 Jahren richtet der Berufsverband der Yoga 
Vidya Lehrer*innen jedes Jahr im November den großen Yoga 
Kongress aus – dieses Jahr mit einem besonderen Motto: 
„Teachers of Spirituality – Internationaler Yoga Kongress“.

Dafür haben wir aus aller Welt namhafte Referentinnen und 
Referenten eingeladen:
Allen voran haben wir uns bemüht, seine Heiligkeit den Dalai 
Lama, für dieses Projekt zu gewinnen – leider reist er mit seinen 
85 Jahren nicht mehr, doch seine guten Wünsche begleiten diesen 
wundervollen und inspirierenden Kongress. 

Wir freuen uns, für diesen Kongress viele Referenten gewonnen zu 
haben, die in verschiedenen spirituellen Kontexten sehr inspirierend 
sind und ein wenig Licht ins irdische Leben bringen.

Sai Maa ist eine weltbekannte spirituelle Meisterin, 
Heilerin und Wohltäterin. Mit einer einzigartigen 
Verbindung aus spiritueller Weisheit des Ostens, 
therapeutischem Wissen des Westens und energe-
tischer Meisterschaft gibt Sai Maa Unterweisungen, 

um andere zu erheben und zu stärken, ihr eigenes Leben zu meistern.

Swami Jyothirmayah ist einer der ältesten Schüler 
des weltberühmten The Art of Living Gründers, Sri 
Sri Ravi Shankar, und ein hoch angesehener Ex-
perte für Yoga und Meditation. Er fungiert als 
Internationaler Direktor für The Art of Living und 

unterrichtet eine Reihe von Programmen mit dem Sudarshan Kriya 
als zentraler Komponente.

  Gundecha Brothers - Die Sri 
Padma Gundecha Brothers sind 
Meister des Dhrupad, dem ältes-
ten Gesang aus dem Industal, 
dessen Wesen und innerster Kern 

Nada Yoga ist und als zutiefst kontemplativ und meditativ em-
pfunden wird.
Sie setzten das Werk ihrer Meister aus der „Dagar-Gharana“ fort, 
die bis vor kurzem noch recht unbekannte Dhrupad Musik inter-
national bekannt zu machen. Sie unterrichten und konzertieren 
seither in Asien, Amerika und Europa.
Zuhause in Bhopal, Madhya Pradesh, Indien haben sie ein „Dhru-
pad - Gurukul“ aufgebaut, in dem sich Musiker*Innen aus Indien 
und aller Welt in Guru-Shishya Tradition intensiv dem Dhrupad 
widmen können.
  

Marshall Govindan Satchidananda ist einer der 
bekanntesten Kriya Yoga Meister, 1988 von Ba-
baji Nagaraj beauftragt weltweit zu unterrichten, 
Gründer-Präsident von Babaji’s Kriya Yoga Order 
of Acharyas (USA, Kanada, Indien) mit derzeit 33 

Acharyas in 20 Ländern und 3 Ashrams in Kanada und Indien 
sowie Publizist und Autor von 15 Büchern über Kriya Yoga und 
die Südindische Siddha Tradition, 2014 ausgezeichnet mit dem 
IYF Patanjali Award für hervorragenden Dienst am Yoga. 
Ab September 2020 wird er die heilige Wissenschaft des Kriya 
Yoga und die Lehren seiner Meister auch in Europa verbreiten.

Swami Paripurnananda Giri  vertritt die Kriya 
Yoga Organisation (KYIO) – er dient in den ver-
schiedenen Ashrams und Zentren Indiens, orga-
nisiert Kriya-Yoga-Programme, leitet Meditatio-
nen und lehrt allen, die auf der Suche nach der 

Wahrheit sind, die Technik der Kriya-Yoga-Meditation. Er ist ein 
inspirierender Redner und zeichnet sich durch seine profunde 
Kenntnis der heiligen Schriften aus.

Sheikh Hassan Dyck ist Mitte der Siebziger als 
Student der orientalischen Musik zum Sufitum 
und zum Islam gekommen und hat sich dann ganz 
dem Leben als Sufi, dem Dienst an Gott gewidmet. 
Er hat viele Jahre direkt bei seinem Lehrer Sheikh 

NāẓimʿAdl al-Ḥaqqānī, dem 40. Großsheikh des Naqshbandhi
Ordens, gelebt und ist von ihm in viele Geheimnisse der Sufitra-
dition initiiert worden.
Sheikh Hassan Dyck hat im Laufe der Jahre immer mehr Verant-
wortung für den Orden übernommen und ist heute für Schüler und 
Brüder in den meisten Ländern Europas zuständig. Er leitet eine 
„Dergah“, eine Art Ashram, in der Eifel: die Osmanische Herberge. 
Er reist sehr viel durch die Welt, um Menschen auf dem Weg der 
Hingabe zu Gott zu inspirieren und zu begleiten.

Kali Ray ist die Begründerin von TriYoga®. Ent-
standen ist TriYoga® durch Kaliji Rays direkte 
Erfahrungen und das intuitive Wissen, das durch 
den inneren Fluss der Kundalini erwacht.
Basierend auf dieser Erfahrung hat sie das Hatha 

Yoga vollständig systematisiert – von Basics bis zu Level 7. Kali 
Ray ist eine Meisterin des Yoga, deren Anwesenheit alleine schon 
eine Inspiration für zahllose Schüler ist. Viele haben sich durch 
ihren Unterricht, ihre Meisterschaft des „im Fluss-Seins“ und der 
zeitlosen Weisheit, die TriYoga® eigen ist, verändert. Sie bringt den 
Geist des ursprünglichen Yoga in das 21. Jahrhundert.

Swami Amrita Suryananda ist Präsident der Yoga 
Portuguese Confederation und Gründer des Yoga 
Sámkhya Institute, Portugal. 1952 in Portugal 
geboren, begann er in seinen Zwanzigern mit dem 
Erlernen der indischen Yoga-Tradition bei Krshna-

nanda im Shivananda Áshram in Rishikesh. Es ist auch bekannt, 
dass er von Aurobindo, Vivekananda, Satyananda, Kuvalayananda 
und Ramakrishna Paramahamsa beeinflusst wurde. Die indische 
Regierung ehrte ihn 2015 mit dem Padma Shri, dem vierthöchsten 
indischen Zivilpreis.

Außerdem freuen wir uns über die Zusagen von:

Arndt Büssing Geshe Yonten

Harilal Jadranko Miklec

Jutta Qu´ja 
Hartmann

Kavita Pippon

Krishna Chandra Maharani Fritsch de 
Navarrete

Neema Majmudar Ram Vakkalanka

Swami Dada 
Madhuvidyananda

Sthaneshwar 
Timalsina

Veda Chaitanya

Selbstverständlich sind bei diesem Kongress 

Sukadev Swami 
Nirgunananda

Narendra Shivakami 

...und viele weitere erfahrene Lehrer*innen dabei und es besteht 
die Möglichkeit, am Yoga Vidya Ashram–Rahmenprogramm 
teilzunehmen.

Nähere Informationen – auch über eventu-
elle  Veränderungen des Programms – sind 
aktuell im Internet ersichtlich: 
yoga-vidya.de/events

Uns erwartet also mitten im November ein wundervolles und 
lichtvolles Wochenende – Inspiration, Austausch und die Leich-
tigkeit des Seins.

Inmitten der Planungen sahen wir uns mit folgenden Fragen 
konfrontiert: 

Was ist ein Guru?  
Was ist ein/e spirituelle/r Lehrer/in? Was muss sie/er leisten 
und was nicht? 

Die Antwort ist nicht leicht – schon von einer Yogalehrerin / einem 
Yogalehrer wird häufig mehr erwartet: Dass er /sie glücklich ist, 
ein vorbildliches Leben führt und der Erleuchtung nahe ist. Ein/e 
spirituelle/r Lehrer/in soll also möglichst frei von Fehlern sein – von 
Gott gesandt, um Licht ins Dunkle, ins irdische Leben zu bringen.
Das Wort „Guru“ bedeutet im Sanskrit „Lehrer“, es bezeichnet wört-
lich den „Verleiher“ von Wissen (Vidya). In den Schriften wird der 
Guru als „Vertreiber der geistigen Dunkelheit“ (Avidya) bezeichnet.

Ist ein/e spirituelle/r Lehrer/in ein besserer Mensch? Ja, das wün-
schen wir uns. Oft ist das auch der Fall – ein Mensch, der uns hilft ,
ein gutes Leben zu führen und der Erleuchtung näher zu kommen. 
Aber nicht immer und in jeder Hinsicht ist das der Fall – blindes 
Folgen kann die Selbstaufgabe bedeuten und das irdische Leben 
mehr verdunkeln als erhellen. Dementsprechend kann es irritieren, 
wenn wir feststellen, dass auch der/die spirituelle Lehrer/in Fehler 
hat und einfach nur ein Mensch ist. Es ist so leicht, dem Vorbild 
Glauben zu schenken und auf Erlösung zu hoffen. 
Eigenverantwortung ist hier die große Herausforderung und auch 
die Antwort auf die Frage, was von einem Guru - einem spirituellen 
Lehrer -  erwartet werden kann. 

Amari Tober
ist Yoga Vidya Acharya, Meditationslehre-
rin (BYV), spirituelle Lebensberaterin (BYV) 
und Ayurveda Gesundheitsberaterin (BYVG). 
Sie hat langjährige Erfahrung als Ausbil-
derin von Yogalehrern und gibt Seminare 
und Ausbildungen einfühlsam und klar.
Sie organisiert die Events bei 
Yoga Vidya.  

Veranstaltungen:Veranstaltungen:

Teachers of SpiritualityTeachers of Spirituality InternationalerInternationaler YYOGAOGA K KONGRESSONGRESS 20.-22.11.202020.-22.11.2020

   Sollte es wegen Corona Reisebeschränkungen geben, versuchen wir, die ausländischen Referenten Live Online zuzuschalten.                                                                                Aktuelle Infos findest du unter:  yoga-vidya.de/event
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Bericht:

von Claudia Uckel
Die Stadt Haridwar liegt wie Rishikesh am heiligen Fluss 
Ganges. Berühmt ist Haridwar besonders für seine vielen 
Tempel und das größte religiöse Fest der Erde, Kumbh Mela, 
sowie die an den Ufern des Flusses täglich stattfindenden
Feuerrituale (Arati).

Für die Gestaltung des langen Ess-Raumes im Maha Meru schien 
mir das Thema der Mutter Ganga mit einer Darstellung der für die 
Inder so wichtigen Quelle ihrer Spiritualität sehr passend.

Bedeutung von Ganga
„Ganga Mata ist die Mutter (Mata = „Mutter“) der hinduistischen 
Anbetung und Kultur, die alles akzeptiert und alles vergibt.“ Ganga 
schenkt Wasser und Glück und ist Freund oder Wohltäter von 
allem, was lebt. Sie thront als Wandbild am Ende des Raumes auf 
ihrem Reittier, dem Makara, einem Seeungeheuer, das Teile von
verschiedenen Körpern hat, einschließlich eines Elefantenrüssels. 
Ganga wird hier mit vier Armen dargestellt. Die vorderen Hände 
sollen bestimmte Gesten ausführen:

Abhaya und Varada
Die Geste der Beseitigung der Angst und die Geste der Großzü-
gigkeit. In der linken oberen Hand hält sie einen Wassertopf, aus 
dem Wasser spritzt. In der rechten Hand hält sie einen Lotus, das 
Symbol für Reinheit.

An der länglichen Seite
des Speisesaales fließen die Wellen des Flusses weiter bis zur Tees-
tation. Zu sehen sind hier typische Tiere, die im Naturraum Ganga 
vorkommen. Heilige Kühe, Fische, Vögel und ein Elefant tummeln sich 
im und am Wasser. Um dem Raum auch einen verdauungsfördernden 
Aspekt in Form von Feuer (Agni) hinzuzufügen, wurden sieben kleine 
Opferschälchen mit Blüten und brennendem Licht dazugemalt. Hier 
spannt sich der symbolische Bogen auch zurück zu den Ritualen, die 
am Ufer des Ganges ausgeführt werden.

Claudia Uckel
ist Illustratorin und Grafikdesignerin. Sie ist Herausgeberin wunder-
schöner Mandala-Postkarten-Sets. Auch die Wandgestaltung im 
Café Maya, die Meistergalerie am Anandasaal und die Gestaltung 
des Speisesaals Haridwar sind aus ihrer Hand. mandalala.de

Inspirationen für die Gestaltung des Speiseraums Haridwar Neues aus dem Yoga Vidya Verlag
Yoga der drei Energien von James Swartz 
Wer bin ich wirklich? Dieses Buch stellt eine der interessantesten und anspruchsvollsten  Lehren des Vedanta 
vor: den Yoga der drei Energien (Gunas). Dieser Yoga ist kein Yoga, bei dem du deinen Körper bei 35 Grad 
Hitze wie eine Brezel verdrehen musst. Es handelt sich um Erkenntnis-Yoga, der die Beziehung zwischen dir 
und deinem materiellen Teil erklärt und dir zeigt, wie du dich erforschen kannst.

Die gesamte Schöpfung besteht aus drei elementaren Energien oder Kräften: Sattva, Rajas und Tamas. Jede 
Energie hat eine bestimmte Qualität (Guna) und diese Energien sind alles, sind in allem und erschaffen alles. 
Sie lassen dich denken, was du denkst und fühlen, was du fühlst. Das Wissen über die drei Gunas und Guna-
Management eröffnen dir eine neue Sichtweise der Welt und ein tieferes Verständnis deines Selbst
Softcover (A5) mit 256 Seiten, ISBN 978-3-943376-45-6
Preis 14,90 € (inkl. 7% MwSt. und zzgl. Versandkosten)

Prana-Yoga von Dr. Nalini Sahay  
Prana ist die Lebensenergie, die in uns und um uns herum ist. Dr. Nalini Sahay hat über viele Jahre ein spezielles 
Übungsprogramm entwickelt, das dir ermöglicht, dein Prana zu erhöhen und gezielt zu lenken. So kannst du 
Energien erwecken und Heilungskräfte aktivieren. 

Die Techniken des Prana-Yoga können dir helfen: 
- dein emotionales und mentales Gleichgewicht zu stärken 
- gute Gesundheit und ein intaktes Immunsystem zu haben  
- Prana zu regenerieren, um Burn-out zu vermeiden
- deine Kreativität und dein Selbstbewusstsein zu steigern 
- die Tiefen deiner Seele zu entdecken 
- dich vor negativen Energien zu schützen 
- heilende Prana-Energie auf andere zu übertragen
Softcover (A5) mit 224 Seiten, ISBN 978-3-943376-43-2
Preis12,90 € (inkl. 7% MwSt. und zzgl. Versandkosten)

MP3-CD Die Bhagavad-Gita für Menschen von heute – eine Einführung in die ersten fünf 
Kapitel 
Wolltest du schon immer mal die Bhagavad-Gita lesen und hast nur nicht so recht den Einstieg gefunden? 
Oder vielleicht begegnet dir diese heilige Schrift im Rahmen deiner Yogalehrer-Ausbildung und du würdest 
dich gerne noch mal näher damit auseinandersetzen? 

Diese MP3-CD mit über 5 Stunden Spielzeit erleichtert dir mit einer ausführlichen Einleitung und fundiertem 
Hintergrundwissen den Zugang. Die ersten fünf Kapitel sind anschaulich als Hörspiel aufbereitet, plus all-
tagsnahe Kommentare gesprochen von Sukadev. 
MP3-CD mit zirka 5 Std. Spielzeit
Preis 9,80 € (inkl. 19 % MwSt. und zzgl. Versandkosten)

  

Alle Titel erhältlich im Yoga Vidya Online Shop:  Immer mehr E-Books unter  
shop.yoga-vidya.de     shop.yoga-vidya.de/de/e-books
oder zu bestellen unter     Neue Verlagsbroschüre erhältlich – Print oder Online: 
shop@yoga-vidya.de      yoga-vidya.de/fileadmin/download/pdf/Yoga_Vidya_Gesamt/Verlagsprogramm.pdf

Unsere Bestseller:
Das große Yoga Vidya Hatha Yoga Buch 
Der Yoga-Vidya-Stil in seiner Vielfalt gut 
erklärt mit über 650 farbigen Fotos 
Paperback, 256 Seiten, 
ISBN 978-3-943376-16-6
Preis 19,90 € (inkl. 7% MwSt. und zzgl. 
Versandkosten) 

Die Bhagavad Gita für Menschen von 
heute 
Kommentar von Sukadev Bretz 
Hardcover, 600 Seiten, 
ISBN 978-3-943376-09-8
Preis 19,90 € (inkl. 7% MwSt. und zzgl. 
Versandkosten) 

Verlag:

65



Was ist mit Selbstverwirklichung gemeint?

In seinem Roman „Das Bildnis des Dorian Gray“ hat es der irische 
Schriftsteller Oscar Wilde so formuliert: 

„Es geht darum, das eigene Wesen völlig zur Entfaltung zu bringen 
und eine möglichst umfassende Ausschöpfung der individuell 
gegebenen Möglichkeiten und Begabungen zu erreichen.“ 

Diese Definition kann ich nachvollziehen, die meisten Menschen 
würden es wohl ähnlich beschreiben. Auch für mich war das 
jahrelang meine Vorstellung von Selbstverwirklichung. Sie passt 
zu unserer Leistungsgesellschaft, wo es oft darum geht, den 
maximalen „Output“ zu erreichen, alles aus sich herauszuholen, 
um ehrgeizige Ziele zu verwirklichen und immer neue Wünsche 
zu befriedigen. Darum hatte ich mich, genauso wie viele andere, 
jahrelang ernsthaft bemüht und einiges erreicht. Aber ist das bereits 
Selbstverwirklichung? Warum gibt es dann trotz aller persönlichen 
Erfolge, Anerkennungen, Bequemlichkeiten und Reichtümer noch 
immer so viel Unzufriedenheit, Aggression und Leid in unserer Ge-
sellschaft? Warum fällt es vielen Menschen schwer, innere Ruhe 
und Gelassenheit zu finden? 
Kann es sein, dass Selbstverwirklichung noch eine andere Dimen-
sion hat, die wir mit unserem egofixierten Leistungsstreben nicht 
erreichen können? Wie könnte eine alternative Herangehensweise 
aussehen, die sich vom Leistungsanspruch und ehrgeizigen Zielen 
löst und gerade dadurch Ruhe, Gleichmut und inneren Frieden 
schenkt?

Die wahre Dimension der Selbstverwirklichung

Durch meine Beschäftigung mit dem Yoga ist mir ein neuer Weg 
offenbart worden, der die Verwirklichung des wahren Selbst -  mein 
Selbst wirken lassen - in den Vordergrund stellt. Dieses wahre 
Selbst ist das höchste Bewusstsein, unsere wahre Natur; jenseits 
von Körper und Psyche, losgelöst von Leistungsansprüchen und 
ehrgeizigen Zielsetzungen. Nach diesem spirituellen Verständnis 
denkt, fühlt und handelt ein selbstverwirklichter Mensch nicht 
mehr aus seinem Ego heraus, sondern absichtslos aus Liebe, Freude 
und Gelassenheit. Er hat verwirklicht, dass sein Selbst eins ist mit 
dem Unendlichen, Ewigen, Göttlichen. 
Zugegeben, das ist ein höchst anspruchsvoller und mühsamer 
Weg, und ich kenne persönlich niemanden, der diesen harmoni-
schen Seinszustand bereits erreicht hat. Aber ich fühle, dass es 
sinnvoll und lohnend ist, sich auf den Weg zu machen, um dieser 
verheißungsvollen Befindlichkeit näher zu kommen. Und heißt es 
nicht, der Weg ist das Ziel? Ich finde es wunderbar, dass ich zwei 
Optionen miteinander verbinden kann. Zum einen die Selbstver-
wirklichung im hergebrachten, vertrauten Sinne, wo es darum geht, 
mein Potenzial auszuschöpfen und Wünsche, Vorhaben, Ziele zu 
realisieren und Freude daran zu haben. Und darüber hinausgehend 
lässt sich ein Bewusstsein entwickeln, dass ich mich davon nicht 
verhaften und binden lasse, sondern jederzeit die Chance habe, 
innerlich befreit höhere Ideale und Einstellungen anzustreben und 
diese in mein Alltagsleben zu integrieren.
Dieses Verständnis von Selbstverwirklichung bedeutet nicht, dass 
man sich ausschließlich auf sich selbst konzentriert, sondern es 
schließt auch die liebevolle  Zuwendung und Fürsorge für andere 
Menschen ein, die unserer Unterstützung bedürfen. Dies ist ebenso 
wesentlicher Teil des wirksamen Selbst. 

Gerrit Kirstein
blickt auf eine langjährige Management-
karriere zurück. Mit Eintritt in den Ruhe-
stand hat er sich bei Yoga Vidya zum 
Yogalehrer ausbilden lassen und ist heute 
als Autor, Redner, Seminarleiter und Yo-
galehrer tätig.

Entdecke deine wahre Natur mit Gerrit

Zeit für mich - Ein Wochenende für Bewusstheit
Bad Meinberg, 10.-14.06.20
Diese „Tage für Bewusstheit“ sind eine Einladung, in einem 
inspirierenden Wohlfühlumfeld eine kleine Auszeit zu nehmen. 
Mit leichten Wahrnehmungsübungen für bewusstes Sein, Körper, 
Atmung und Geist baust du neue Energie und Zuversicht auf. So 
kannst du gestärkt und entspannt in deinen Alltag zurückkehren.
Ab 280 € pro Person für 4 Übernachtungen

Buch im NOVUM-VERLAG: 
„Nach dem Chefsessel in den Lotossitz“

Wie Sie Ihr Potenzial mit YOGA entfalten und ein erfülltes, 
zufriedenes Leben führen.

ISBN-Nr.  978-3-99064-947-3

Wi e  S i e  I h r  Po t e n z i a l  m i t  YO G A  e n t f a l t e n
u n d  e i n  e r f ü l l t e s ,  z u f r i e d e n e s  L e b e n  f ü h r e n .

G E R R I T  K I R S T E I N

Nach dem Chefsessel
in den Lotossitz

„Werde,
wer du wirklich bist“
von Gerrit Kirstein

„SELBSTVERWIRKLICHUNG“, dieses Schlagwort ist ein popu-
läres Lebensziel, das in vielen einschlägigen Büchern und 
Magazinen thematisiert wird. Sie wollen uns damit Rat-
schläge für ein erfülltes, gelingendes Leben geben. 

Wie allgegenwärtig dieser Aufruf ist, wurde mir vor einigen Tagen 
bewusst, in einem überfüllten Zug auf dem Weg nach Hamburg. 
Als ich zum Zeitvertreib das Reisejournal der DB durchblätterte, 
blieb ich bei der Reportage „Drei Abenteurer und ihre Leidenschaf-
ten“ hängen. Ein Sportkletterer, der sich bisher unbezwungene 
Felshänge in den Alpen vornimmt.  Eine Seglerin, die mit Lenk-
drachen und Spezial-Surfbrett den Atlantik überqueren will. Und 
ein Bungee-Jumper, der in tiefste Schluchten im Amazonasgebiet 
springen möchte. 
Ich gehöre wahrhaftig nicht zu den Männern, die solche Heraus-
forderungen brauchen. Dennoch bin ich fasziniert von der Kraft, 
dem Mut und dem Willen, den diese Menschen haben. Zu gern 
hätte ich sie gefragt: „Was treibt euch an, woher nehmt ihr den 
Enthusiasmus für eure waghalsigen Projekte?

Wer bin ich, was macht mich aus, wo sind meine 
Grenzen?

Wenn man all diese schlauen Bücher und Ratgeber für ein erfüll-
tes, selbstverwirklichtes Leben liest oder selbst die verrücktesten 
Abenteuer unternimmt, wird deutlich, dass man sich dadurch 
erhofft, eine Antwort auf die Frage zu bekommen: „Wer bin ich, 
was macht mich aus - und wo sind meine Grenzen?“ 
Diese zunächst simpel klingende Frage ist nicht einfach zu be-
antworten. Alles was mir spontan durch den Kopf geht, ist wenig 
geeignet, mein einzigartiges Wesen treffend zu beschreiben. Ver-
suche es mal selbst. Klar ist, ich bin ein Mann, oder du bist eine 
Frau – aber was kommt dann? Denke mal fünf Minuten darüber 
nach, was dir auf die essentielle Frage „Wer bin ich?“ einfällt. 
Ich habe festgestellt, dass alle Attribute, die mir nach „ich bin“ 
einfallen, lediglich vorübergehende, vergängliche Kennzeichen und 
Identifikationen sind. Sie zeigen nicht die absolute Wirklichkeit 
und charakterisieren mich nicht umfassend. 
Denn ich bin nicht nur dieser Körper, den ich spüre, und dieser Geist, 
mit dem ich denke. Ich bin nicht das Outfit, das ich anhabe, oder 
die Rollen, die ich spiele. Ich bin auch nicht nur dieser materielle 
Besitz, auf den ich stolz bin, und mit dem ich mich identifiziere. 
Oder möchtest du auf das beschränkt sein, was du an Hab und 
Gut besitzt? Ich bin auch nicht dieser Beruf und der soziale Status, 
den ich mir erarbeitet habe. Sondern ich spüre, ich bin viel mehr. 
Ja, ich bin überzeugt, wir alle sind viel mehr! Doch was sind wir 
wirklich? Sind wir vielleicht von alldem ein bisschen? Oder gibt es 
dahinter eine größere Erkenntnis, die es noch zu entdecken gilt? 
Verbirgt sich hinter den verschiedenen Rollen, die wir tagtäglich 
spielen, noch etwas Bedeutsameres, Wesentlicheres; das, was uns 
wirklich ausmacht?

Bericht: Bericht:
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von Luca Sumitra Fischer

Eigentlich sind diese beiden Begriffe in ihrer Praxis ein- und 
dasselbe, abgesehen davon, dass in der Yoga-Philosophie 
ja ohnehin alles eins ist. 

Yoga (zu Deutsch: anschirren, zusammenbinden, anspannen) als 
Begriff beschreibt die bewusste Vereinigung von Körper, Geist und 
Seele. Wie in etwa eine Kutsche: die Kutsche als Körper, die Pferde 
symbolisieren die Sinne, der/die Kutscher*in ist als Geist und der/
die Reisende*r als Seele zu betrachten.
Dies zu verwirklichen ist in meinen Augen etwa das Nachhaltigste, 
was man vielleicht auf diesem Planeten umsetzen kann. 
Jedoch solange wir unser Sein noch als Übende zelebrieren und wir 
lernen dürfen, unsere Fehlbarkeit mit vollstem Bhakti (Hingabe) 
zu lieben, kennt das Yoga mit seinen verschiedensten Gesichtern, 
zum Glück einige Tipps und Tricks, wie wir Nachhaltigkeit in unser 
Leben einladen können, wie zum Beispiel die Yamas und Niyamas 
(ethische Verhaltensweisen aus dem Yoga), die sechs Yoga-Wege, 
um einige zu nennen.
Dazu lehrt uns Yoga die Gewissheit, dass wir einerseits im Kali 
Yuga (Zeitalter des Streitens) leben und dass alles ein Ausdruck von 
Brahman (Gott/ alles was ist, alles was nicht ist und der ganze Rest) 
ist. Dies schenkt uns genügend Selbstironie, um den Weg bis zur 
Selbsterkenntnis, zeitgleich mit Tapas (Selbsbeherrschung) und 
einem Augenzwinkern, zu erfahren.
Ein wunderbares Werkzeug sind die sechs Yoga-Wege, wie sie bei Yoga 
Vidya gelebt werden, um Nachhaltigkeit im Umgang mit sich selbst, 
seinen Mitmenschen und der gesamten Schöpfung, zu kultivieren. 

Die sechs Yoga-Wege und der Weg zu mehr Nach-
haltigkeit

Raja Yoga: 
Oft sagt einem der Geist, den bekannten und scheinbar bequemen 
Weg zu gehen, was in den meisten Fällen bedeutet, Produkte einer 
der großen und bekannten Firmen zu wählen, da dieses Verhalten 
einem vorgaukelt, der einfache Weg zu sein. Doch wenn man tiefer in 
die Materie eintaucht, fällt einem schnell auf, dass das kurzsichtige 
Wirtschaften der meisten dieser Firmen. keine Realität erschafft, die 
den Prinzipien der Yamas und Niyamas nahe steht, und dass das 
Fokussieren des Geistes, um nach einer Alternative mit einer yoga-
nahen Philosophie zu recherchieren, eine schöne Praxis sein kann.

Bhakti Yoga:  
Nachhaltigkeit ist ein sehr effektiver Weg, die Schöpfung in ihrem Sein 
zu ehren und wertzuschätzen. Brahma wird in seiner schöpferischen 
Kraft geehrt, da die Schöpfung an sich mit einem achtsamen Umgang 
geheiligt wird. Bei Vishnu wird mehr die erhaltende Komponente 
verehrt, da wir es ihm, mit seiner erhaltenden Kraft, gleichtun. Shiva 
wird dadurch geehrt,  dass  seine transformative Energie Ausdruck 
finden kann in einer für Menschen lebenswerten Welt.

Kundalini, Hatha und Jnana Yoga 
lassen sich wesentlich entspannter und leichter praktizieren, wenn 
man sein Verhalten nach den Yamas und Niyamas ausrichtet. 
Dazu gehört Ahimsa (nicht verletzen), wovon das nachhaltige 
Konsumieren verständlicherweise ein großer Teil ist.

Karma Yoga 
bedeutet Yoga der Handlung. Mit einer bewussten Handlung in 
Richtung Nachhaltigkeit praktiziert man diesen Yoga-Weg automa-
tisch. Außerdem wird Karma auch oft mit dem Schicksal assoziiert. 
Karma fordert uns auf, unser Sein und unsere Utopien  hingehend 
zu formen mit Hilfe der ethischen Grundlagen des Yoga, um den 
Weg in Richtung Moksha (Vollkommene Befreiung) zu gestalten.

So einfach lassen sich die sechs Yoga-Wege im täglichen Leben 
praktizieren, frei nach dem Motto: 

„Do good, be good” oder doch eher „do good, be God. “ 

Doch bei allem Handeln im Außen ist es essentiell, Nachhaltig-
keit im Umgang mit sich selbst zu entwickeln, denn wie kann ich 
jemanden/etwas lieben, wenn ich mich nicht selbst liebe? 

Im Innen so im Außen und umgekehrt.
Genau dort setzt Yoga an, vorausgesetzt es wird bewusst prak-
tiziert und nicht als weitere Kompensation genutzt. Dank seiner 
Flexibilität und seiner Treue an das Hier und Jetzt hat Yoga es 
geschafft, in unzählbar vielen Wesen die bedingungslose Liebe 
zu sich selbst, seinen Mitwesen und der gesamten Schöpfung zu 
erwecken. Um so, als eine der ältesten Übungssysteme auf diesem 
Planeten, Utopisten*innen und Weltenretter*innen in ihre Kraft zu 
bringen, mit der Möglichkeit Sat-Cit-Ananda (Sein, Wissen und 
Glückseligkeit/ deine Urnatur) erfahrbar werden zu lassen.

So wird aus der scheinbaren Symbiose eine Einheit und 
eine von unzähligen Arten und Weisen, ein Teil vom 
Mysterium des Lebens zu sein, jedoch mit der Kraft, 
folgender Generationen an der Fülle der Schöpfung teil-
haben zu lassen.  

Luca Sumitra Fischer
geboren am 01.01.1996 in Castilgion 
Fiorentino, ist seit über 15 Jahren 
mit Yoga Vidya bewusst verbunden.
Dank seiner Mutter durfte er schon 
im Kindesalter mit den verschiedens-
ten Yoga-Philosophien in Kontakt 

kommen. Seit 2017 lebt er als Sevaka im Yoga Vidya Ashram 
in Horn - Bad Meinberg und darf dort in den Bereichen 
Natur - Spiritualität, Messe und dem Yoga Summer Camp 
seinen Dienst ausüben. Neben seiner gelebten Verbindung 
zum Yoga liebt er das Skateboard fahren, bei dem er mit 
Firmen, die Vorreiter im nachhaltigen Fashion-Bereich 
sind (wie z.B. Bleed Clothing, TheBadSeeds company und 
Ethletics Shoes), zusammenwirkt und ihre Produkte auf 
Herz und Nieren testet.

Abenteuer erleben mit  Luca

SUP meets Yoga
Bad Meinberg, 12.-17.7. /19.7.20
Beim SUP (stand up paddeling) und Yoga erfährst du die 
Yoga - Schönheit auf einem SUP Board. Yoga ist die Kunst, 
die Gedanken zur Ruhe zu bringen. Zusätzlich wird ein 
physischer Reiz aus Spannung und Beweglichkeit gesetzt. 
Getragen auf dem Wasser und den Wind auf der Haut, 
das wirkt beruhigend und Stress abbauend. Du erlernst 
die Grundlagen des Stehpaddelns und natürlich auch, 
auf dem Board Yoga zu praktizieren. Zusätzliche Kosten 
für Brettverleih.
Ab 319 pro Person für 5 Übernachtungen

Yoga Summer Camp
Bad Meinberg, 26.7.-2.8/9.8. und 2.8.-9.8.20
Jugendfreizeit voller Abenteuer, Freiheit, Naturverbunden-
heit und Bewusstsein: Zelten, Capoeira, Bogenschießen, 
Poi spielen, Jonglieren, Trommeln, Didgeridoo, Singen, 
Tanzen, Feuershow, Bodypainting, Yoga, AcroYoga und 
Workout Yoga und und und…. 
Eine Woche alles inklusiv Presale Early Bird bis 15.4.2020 
für 206,- € im eigenen Zelt. 
Normalpreis ab dem 16.4.2020: 310,- € pro Woche

yoga-summer-camp.de

Yoga und Nachhaltigkeit - 
eine Symbiose der besonderen Art 
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unseren Partnern eine hohe Sichtbarkeit im 
World Wide Web. Darüber hinaus werden 
die einzelnen  Kooperations-Center Flyer 
gut sichtbar für die Gäste in den verschie-
denen Yoga Vidya Ashrams ausgelegt. Diese 
gezielte Koordination der Maßnahmen ist 
ein wichtiger Aspekt unserer Tätigkeit und 
verschafft unseren Partnern einen wichtigen 
Mehrwert. 

Falls du dich für weitergehende Infor-
mationen interessierst oder vielleicht 
schon konkrete Pläne zur Eröffnung eines 
Yogacenters hast, melde dich doch bei der 
Centerbetreuung unter 
service@yoga-vidya.de.

Wir freuen uns sehr, dich persönlich kennen 
zu lernen!

Patrick Dülks
ist Teamleiter in 
der Centerbetreu-
ung. Vor Yoga Vidya 
war er über 25 Jahre 
Unternehmer. Er hat 
u.a. für die größte 

Fitness-Studio-Kette in Europa gearbeitet. 
Er liebt es, die Verbindung von Spiritualität 
und Business herzustellen und unterstützt 
die Yoga Vidya Stadtcenter mit all seinem 
Wissen aus beiden Bereichen. Patrick ist 
Yogalehrer, YinYoga-Lehrer (BYV), Medita-
tionskursleiter, spiritueller Lebensberater 
und psych. Yogatherapeut i.A.

Tino
Autoren-, Blogger- 
und Ghostwriter Tä-
tigkeiten sind genau 
sein Ding. Gelassen-
heit ist für ihn eine 
Tugend – die sich 
durch Yoga gut kul-
tivieren lässt.

Lasse dich von Patrick in seinen 
Seminaren inspirieren

Spirituelles Life Management
Bad Meinberg, 12.-14.6.20
Ziele setzen - Ziele verwirklichen. In dei-
nem Leben stehst du täglich vor Entschei-
dungen und Herausforderungen. Lerne 
einen Ansatz mit Übungen aus dem Raja 
Yoga kennen und erfahre, wie du diese 
in deine tägliche Hatha Yoga Praxis, Pra-
nayama und Meditation integrierst und 
damit dein Leben besser meistern kannst.
Ab 153 € pro Person für 2 Übernachtungen

Yoga und Meditation Intensiv-Praxis
Bad Meinberg, 2.-7.8.20, 11.-
16.10.20
Intensives Üben der Kernpraktiken des 
Yoga: längere Meditation, ausgedehntes 
Mantra-Singen, intensives Pranayama 
und meditative Asanas beflügeln Körper, 
Geist und Seele. Wenig Theorie, viel Praxis.
Ab 259 € pro Person für 5 Übernachtungen

Yoga Vidya Kooperations-Center Betreuung

Die Schnittstelle zwischen Ashram und Stadtcentern

Wir 
suchen Sevakas

Wir wollen unserem Anspruch an Service voll 
und ganz gerecht bleiben. Aus diesem Grund sind 

wir aktiv auf der Suche nach Verstärkung für unser 
Team. Sollten diese vielfältigen Tätigkeitsbereiche 

sowie das besondere und intensive Leben im Yoga Vidya 
Ashram in Bad Meinberg deine Neugier wecken, dann 
bist du vielleicht genau die/der Richtige für eine neue 
Herausforderung. 

In diesem Fall kannst du uns gerne eine unverbindliche 
eMail mit dem Stichwort „Centerbetreuung“ an

seva@yoga-vidya.de 
schicken.

Wir freuen uns auf dich!
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von Patrick & Tino

Als Kooperations-Center Betreuung in Bad Meinberg sehen 
wir uns als die Schnittstelle zwischen Ashram und den 
Stadtcentern. Bei unserem täglichen Seva haben wir den 
Anspruch, dem Dienstleistungsgedanken gerecht zu werden 
und als Mittler zu agieren.

Dieser Grundgedanke ist eine wichtige Motivation bei unserem 
vielfältigen Tätigkeitsfeld hier im Yoga Vidya Ashram Bad Meinberg.
Es liegt uns am Herzen, unseren Kooperationspartnern beratend und 
begleitend zur Seite zu stehen und bei auftretenden Problemstellungen 
helfend einzugreifen. Aufgrund unserer langjährigen Erfahrung und 
dem damit verbundenen know how geben wir unser Bestes, diesem 
Anspruch gerecht zu werden. Aus diesem Grund liegt uns die direkte 
und persönliche Kommunikation mit unseren Städtepartnern sehr 
am Herzen. Denn uns verbindet eine gemeinsame Zielsetzung, die 
darin besteht, Yoga in der Welt zu verbreiten und dabei Hand in 
Hand zu arbeiten.
Die Geisteshaltung des Karma Yoga (selbstloses Dienen) hat 
eine große Bedeutung - wir haben den Anspruch, unsere Geistes-
haltung kontinuierlich zu schulen und unser Seva dadurch voll zu 
spiritualisieren. Es sind die folgende spirituellen Tugenden, die uns 
tagtäglich begleiten und die kontinuierliches Wachstum ermöglichen.

Die sechs Tugenden unseres Seva

Viveka bezeichnet die Unterscheidungskraft und das Loslassen 
können. So sehr wir bemüht sind, für unsere Partner vor Ort das 
Unmögliche möglich zu machen, müssen wir uns bei unserem Seva 
an die Vorgaben und Regeln halten, die uns von Seiten des Ashrams 
vorgegeben werden. Dies gibt uns umgekehrt die Sicherheit, alle 
Städtecenter unabhängig von Sympathie gleich zu behandeln. Da-
durch können wir jederzeit nach den Maßstäben von Aparigraha
(Unbestechlichkeit) handeln.
Ein weiterer wichtiger Aspekt ist Gelassenheit - sie ermöglicht uns, 
Aufgaben und Herausforderungen mit der Ruhe des Geistes anzu-
gehen. Eng verknüpft mit der Fähigkeit, Gefühle und Emotionen mit 
Akzeptanz anzunehmen, sowie diese bis zu einem gewissen Grad 
steuern zu können. 
Diese Upeksha (Gelassenheit ) ermöglicht uns den verständnis-
vollen und mitfühlenden Umgang mit Anderen voll zu kultivieren 
und gleichmäßig Liebe zu allen und allem zu entwickeln.
Eine weitere wichtige Tugend, die uns tagtäglich begleitet, ist Maitri
oder Metta (liebevolle Güte, Freundschaft): Durch die Kultivierung 
von Liebe und Verbundenheit entsteht bei uns das Gefühl, der Freund 
des Anderen zu sein.
Wir begegnen unseren Kooperationspartnern mit Mitgefühl und 
Karuna (Verständnis). Es ist die gemeinsame Zielsetzung, be-
stehende Herausforderungen erfolgreich zu meistern, die uns mit 
den einzelnen Stadtcentern verbindet.
Mudita drückt die Mitfreude aus, die wir dabei empfinden, wenn 
unsere Städtepartner das bekommen, was sie benötigen, und wir 
somit ihren Anliegen gerecht werden können. 
(Anmerkung: die Begriffe Metta, Karuna, Upekhsa, Mudita sind 
dem Buddhismus entliehen. Diese vier Brahmavih�ras sind „die vier 
himmlischen Verweilzustände“).

Stadtcenter - Spagat zwischen Spirituellem und Weltlichem

Wir sind sehr ambitioniert darin, die verschiedensten Aufgaben 
und Herausforderungen zu bewältigen, aber manchmal stoßen wir 
auch an unsere Grenzen. Trotzdem sind wir uns darüber bewusst, 
welcher Anspruch damit verbunden ist, ein Kooperations-Center 
dauerhaft erfolgreich zu führen. 
Sein eigenes Leben zu spiritualisieren, um als Yogi jederzeit absolut 
authentisch agieren zu können und gleichzeitig den monetären 
Aspekt hintenan zu stellen, ist ein nicht immer  einfacher Spagat, 
vor dem wir großen Respekt haben. Umgekehrt bietet diese He-
rausforderung enormes Wachstumspotenzial und wir sind auch 
deshalb sehr bemüht, alle unsere Städtepartner so gut wie möglich 
bei ihrem Wirken zu unterstützen.

Mehrwert schaffen - Visionen leben

Die Yoga Vidya Stadtcenter ermöglichen mehr und mehr Menschen 
im Alltag, mit Yoga vertraut zu werden und hierdurch die einzig-
artige Philosophie von Yoga Vidya kennenzulernen. Dementsprechend 
haben viele Menschen in ihrem alltäglichen Leben die wertvolle 
Möglichkeit, die vielfältigen und positiven Wirkungen von Yoga 
zu erfahren und sich persönlich und spirituell weiterzuentwickeln. 
Es ist genau das, was das mit Gleichgesinnten zu praktizieren, 
sich auszutauschen und sich dadurch gegenseitig zu bereichern, 
ausmacht. Diese Kernintention hinter der Tätigkeit der einzelnen 
Yoga Vidya Stadtcenter wird von den Kunden sehr wertgeschätzt 
und mit ihrer Treue belohnt. Uns verbindet eine gemeinsame Vi-
sion: Yoga in Deutschland und Europa zu verbreiten und dadurch 
Menschen in ihrem täglichen Leben einen wichtigen Ausgleich zu 
ermöglichen. Als Kooperations-Center Betreuung  liegt es uns sehr 
am Herzen, gemeinsam mit unseren Partnern vor Ort an einem 
Strang zu ziehen – diese Visionen gemeinsam zu leben. 
Verbundenheit im Handeln ist natürlich auch mit verschiedenen 
Herausforderungen verknüpft. Die enge Absprache und direkte 
Kommunikation zwischen den Centerleitern und dem Verein Yoga 
Vidya schafft einen direkten Mehrwert für alle Seiten. Wir als 
Schnittstelle versuchen, den an uns gestellten Ansprüchen voll 
und ganz gerecht zu werden. Das ist eine sehr wesentliche Facette 
unseres Seva (uneigennütziges Dienen).

Full-Service ist unser Anspruch

Wir versuchen nicht nur sprichwörtlich für unsere Kooperations-
partner das Unmögliche möglich zu machen. Unseren Städtepartnern 
stehen wir gerne in beratender und unterstützender Funktion zur 
Seite, unabhängig ob es um die Details zur Centergründung geht 
oder man bereits ein laufendes Yoga Vidya Kooperations-Center 
betreibt. In der Gründungsphase eines Stadtcenters geht es häufig 
um Fragen zur Finanzierung, Räumlichkeiten oder dem Marketing. 
Bereits bestehende Kooperations-Center unterstützen wir auf 
Wunsch bei der Umsetzung eigener Aktionen mit Grafiken, Fotos, 
Layout, Plakaten oder Werbematerialien, die wir unseren Partnern 
gerne zur  Verfügung stellen. Durch die Verlinkung der einzelnen 
Stadtcenter auf den Yoga Vidya Homepages ermöglichen wir 



Die uralte Wissenschaft des Ayurveda ist die älteste be-
kannte Form der Gesundheitspflege auf der Welt. Oft die 
Mutter allen Heilens genannt, wurde er vor etwa 5000 
Jahren oder früher in Indien begründet. 

Neuerdings hat der Ayurveda einen tiefgreifenden Einfluss auf 
die Welt der Gesundheitspflege gewonnen. Ayurveda ist ein Be-
griff aus dem Sanskrit. Ayur bedeutet Leben und Veda bedeutet 
Wissenschaft. Von daher heißt Ayurveda im wörtlichen Sinne 
,,Wissenschaft vom Leben“. Es ist ein System traditioneller Medizin, 
welches seinen Ursprung auf dem indischen Subkontinent hat.
Im Ayurveda werden Heilmittel aus der Natur verwendet - Kräuter, 
Gewürze usw. - sowie Therapien zur Vorbeugung und Heilung 
wie Yoga, Meditation, ayurvedische Massagen und andere 
ayurvedische Anwendungen und Kuren. Ayurveda Philosophie 
vertraut in die Kraft der Natur und ihrer Elemente: Erde, Wasser, 
Feuer, Luft und Äther. Dieser ganzheitliche Ansatz des Ayurveda 
umfasst u.a. die Dosha - Lehre mit den drei Konstitutionstypen 
Vata, Pitta und Kapha. Jedes Dosha ist eine Kombination aus 
den fünf Elementen der Natur. 
Ayurveda ist die Wissenschaft vom Leben. Leben im Sinne des 
Ayurveda ist eine Kombination aus Sinnen, Geist, Körper und Seele. 

Vedische Wurzeln
Es konnte gezeigt werden, dass der Ayurveda seine Wurzeln in 
jenem Wissen hat, welches die alten Seher, deren Erkenntnisse 
und Visionen in den Veden zusammengefasst sind, offenbart 
haben.

Es gibt 4 Hauptveden: 

Rig Veda – besteht hauptsächlich aus Hymnen
Yajur Veda – besteht aus den verschiedenen heiligen Ritualen
Sama Veda - besteht aus Melodien für rigvedische Hymnen 
Atharva Veda – diese beschäftigt sich mit der heilenden Kunst 

Die Veden sind die früheste Form dokumentierten Wissens und 
auch die sechs Systeme der indischen Philosophie: Nyaya, Vai-
seshika, Sankhya, Yoga, Mimamsa und Vedanta erkennen ihre 
Autorität an. Von den vier Veden nimmt der Atharva Veda am 
stärksten Bezug auf medizinisches Wissen und dessen Anwendung. 

Ayurveda steht für ein ganzheitliches, medizinisches System, 
welches mit Hilfe von Kräutern, Wurzeln, Blättern usw. arbei-
tet. Durch die Kombination dieser Kräuter und anderer Zutaten 

werden Krankheiten geheilt oder vermieden und optimale 
Gesundheit erhalten. 
Ayurveda behandelt die Menschen individuell, während die 
moderne Medizin, die primär eine Heilkunde ist, dies nicht tut. 
Ein weiterer Unterschied ist, dass Ayurveda eine 3-gestaltige 
Funktion hat und nicht nur heilt: 

1. Präventiv: 
enthält ein Konzept für die Gesundheit und Tipps für persön-
liche Ernährung und Hygiene
 
2. Psychologisch: 
gibt Tipps für eine Lebensphilosophie, die dem Menschen hilft, 
seine Existenz zu regeln 

3. Kurativ: 
hat ein konkretes ganzheitliches Konzept von Gesundheit, 
Krankheit und den Heilmethoden. 

Die Einzigartigkeit des Individuums im Sinne des Ayurveda
Der Ayurveda sieht jede Person als einzigartig an, ausgestattet 
mit einer einmaligen Geist- Körper-Konstitution und einer 
ebenso einmaligen  Zusammensetzung von Lebensumständen. 
All dies muss sowohl bei der Bestimmung natürlicher Heilme-
thoden als auch bei den Empfehlungen für das tägliche Leben 
berücksichtigt werden. 
Da wir alle diese einzigartige Konstitution besitzen, müssen 
also unsere Gesundheitsvorschriften, im Sinne des Ayurveda, 
individuell auf uns zugeschnitten sein. Die eigene Konstitution  
zu verstehen, bedeutet zu erkennen, was wir tatsächlich für 

unsere Gesundheit benötigen. Der Fokus liegt auf dem Aufbau 
und dem Erhalt der Balance der Lebensenergien in uns.
Umfassend betrachtet, ist Gesundheit ein völliges physisches, 
mentales und spirituelles Wohlbefinden. 

Ziel und Absichten des Ayurveda
Der Ayurveda war ursprünglich nicht als medizinisches System 
gedacht, sondern als Lebensweise, die den Menschen in die 
Lage versetzt, das Stadium von Brahman oder Moksha oder 
Erlösung, also die letzte und höchste Stufe der vier Purushartas 
(Hauptziele) zu erreichen. Dies ist das Hauptziel des Ayurveda. 
Um dieses höchste Stadium zu erreichen, bedurfte es eines 
gesunden Körpers und Geistes. Aus diesem Grund wurden 
zwei Absichten des Ayurveda definiert, nämlich den gesunden 
Menschen gesund zu erhalten und den Kranken zu behandeln. 

Die acht Glieder des Ayurveda
Der Ayurveda, eine umfassende Wissenschaft, ist in acht Glieder 
unterteilt, die gemeinsam Ashtanga Ayurveda genannt werden:

1. Innere Medizin 
2. Chirurgie 
3. Hals-Nasen-
   Ohrenheilkunde 
4. Psychiatrie 

5. Pädiatrie und Gynäkologie 
6. Toxikologie 
7. Aphrodisiakum-Lehre 
8. Anti-Aging

Heute gewinnt Ayurveda überall auf der Welt immer mehr an 
Beliebtheit. Hunderte von Heilern lassen ihn in ihre Anwen-
dungen einfließen und tausende von Menschen benutzen seine 
altbewährten Prinzipien und Therapien, um ihr Wohlbefinden 
zu verbessern.  

Ayurveda:Ayurveda:

7372

Dr. Devendra Prasad Mishra
Bachelor und Master in Ayurveda Me-
dizin, mit Schwerpunkten im traditio-
nellen Ayurveda und in der westlichen 
Medizin. Im Himalaya aufgewachsen, 
ist er besonders der Naturheilkunde 
und der spirituellen Dimension ärzt-
lichen Wirkens zugeneigt.

Lerne mehr über Ayurveda in den Ausbildungen 
mit Dr. Devendra

Ayurveda Medizin Ausbildung Grundkurs
Bad Meinberg, 28.6.-5.7.20
Kompakte Grundausbildung in ayurvedischer Medizin, unter 
der fachkundigen Anleitung des traditionellen indischen 
Ayurveda-Arztes Dr. Devendra. Theorie und praktische 
Anwendungen.
Ab 627 € pro Person für 7 Übernachtungen

Ayurveda Marma Therapie Ausbildung
Bad Meinberg, 18.-25.10.20
Unter der erfahrenen kompetenten Anleitung von Dr. De-
vendra lernst du, wie über die Marmas das Prana  gesteuert 
werden kann, um Blockaden zu lösen und den Energiefluss 
zu stimulieren.
Ab 560 € pro Person für 7 Übernachtungen.

Die Geschichte des  AYURVEDA
                              Auszug aus dem Ayurveda Medizin-Ausbildung Handbuch von Dr. Devendra Prasad Mishra
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Mandala:Rezept:

Zutaten: (4 Personen)

500 g 	 Kartoffeln, kleine, bereits gekochte
1 	 Salatgurke 
nach Bedarf 	 Cherrytomaten
nach Bedarf	 Schnittlauch 
nach Bedarf	 Petersilie 
nach Bedarf	 Dill 
100 g 	 Mayonnaise (alternativ: vegane Mayonnaise)
1 Becher 	 Joghurt (alternativ: veganer Joghurt)
1 TL	 Senf 
Salz, weißer Pfeffer

Zubereitung:
Die gekochten Kartoffeln in Scheiben schneiden, die Gurke 
der Länge nach halbieren, die Kerne entfernen und die Gurke 
anschließend in Scheiben schneiden. Die Tomaten halbieren 
oder vierteln, den Schnittlauch in Röllchen schneiden, Peter-
silie und Dill sehr fein hacken. Alles in eine Schüssel geben.
Joghurt mit Mayonnaise und Senf vermischen und mit Salz, 
Pfeffer abschmecken.
Anschließend alles miteinander mischen und den Salat für 
ca. 45 Minuten im Kühlschrank durchziehen lassen.

Tipp: 
passt prima zu Würstchen, ob vegetarisch oder vegan!

Wer auch mal hin und wieder gerne exotisch 
kocht, darf dies in unseren Kochseminaren 
lernen.

Indisch-vegetarischer Koch Workshop mit 
Manikaran Goel
Bad Meinberg, 18.-20.9.20
Du bekommst Einblick in das Zusammenspiel der Gewürze 
mit bestimmten Gemüsearten und Linsengerichten sowie in 
deren Wirkungen auf den Körper. Wir werden gemeinsam 
leckere, gesunde indisch-vegetarische Menüs zubereiten und 
genießen. Lass dich überraschen!
Ab 153 € pro  Person für 2 Übernachtungen

Ayurveda Koch Ausbildung mit 
Kuldeep Kaur Wulsch
Bad Meinberg, 2.-7.8.20
Erlerne die Grundprinzipien der ayurvedischen Küche in 
Theorie und Praxis. Geeignet sowohl für Hobbyköche als 
auch für professionelle Köche, die ayurvedische Gerichte 
anbieten wollen.
Ab 417 € pro Person für 5 Übernachtungen

Rezept:
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Mandala zum Ausmalen

Lerne mehr über Mantra und Yantras in 
unseren Seminaren

Themenwoche: Mandalas und Yantras mit Sharima Steffens
Bad Meinberg, 13.-18.9.20
Ein Mandala ist ein auf der Heiligen Geometrie aufgebautes 
Kreismuster, welches durch Form und Farbe mit deiner Seele 
kommuniziert. Ein Yantra hat um das innere Mandala ein Qua-
drat mit vier Toren und korrespondiert direkt mit der göttlichen 
Daseinsebene. Workshops zum Malen, Meditieren
Ab 38 € pro Tag pro Person 

Mantra - Yantra – Mandala mit Swami Saradananda
Bad Meinberg, 11.-16.10.20
Die machtvollen Techniken von Klang (mantra), Haltung (mu-
dra), Form (yantra, mandala) harmonisieren dein System und 
bringen es in Einklang mit dem Makrokosmos. Sie schärfen deine 
spirituelle Weisheit, unterstützen deine Meditation und helfen 
zu innerem Frieden.
Ab 331 € pro Person für 5 Übernachtungen

Claudia Uckel 
(mandalala.de) ist 
freischaffende 
Illustratorin und 
Grafikdesignerin 
aus Berlin. Sie hat 

sich vor 10 Jahren für Yoga und 
für Bad Meinberg als Arbeits- 
und Lebenszentrum entschieden. 
Auch die bezaubernden Mandala 
Karten im Yoga Vidya Shop und 
die Motive der Meistergalerie am 
Ananda Saal des Hauses Shanti 
stammen aus Claudias Hand. 

 

Für jede Ausgabe des 
Yoga Vidya Journal zeich-
ne ich immer wieder ein 
zum Haupttitel passendes 
Ausmal-Mandala. Diesmal 
ist das Thema „Yoga ver-
stehen und verwirklichen“ 
und Vedanta bildet einen 
Schwerpunkt.  
Ich fand Brahman als den 
wichtigsten Begriff des 
Vedanta: das Absolute, 
das Unendliche, erfahrbar 
als unendliches Sein. Ein 
Mandala aus Unendlich-
Zeichen ist nun das visuelle 
Ergebnis.

Mandalalas Ausmalmandala Nr.9 für www.yoga-vidya.de



Yogalehrer/innen 
Ausbildung 
in Europas bekanntestem Ausbildungszentrum

Lerne, bei uns Yoga zu unterrichten nach dem 
bewährtem Yoga Vidya Ausbildungssystem

Jeden Monat Vorbereitungsseminare zur 
Yogalehrer/innen Ausbildung zum 
Kennenlernen
Ab 117,- € pro Person für 2 Übernachtungen

Wenn du schon Yogalehrer/in  bist, erwartet 
dich ein vielseitiges Angebot an hervorragenden 
Aus- und Weiterbildungen rund ums 
Yoga, aber auch in den Bereichen 
Ayurveda und Yogatherapie 
hier bei uns. 

4 Wochen
 intensiv

Erlebe die Tiefe des 
Yoga. Ca 400 UE, auch 
2 x 2 Wochen oder 4 x 1 

Woche buchbar ab 
2.051,- €3 Jahres-

Ausbildung 
mit Intensivwochen 

und individueller Be-
gleitung ab 140,- € im 

Monat im MZ

2 Jahres-
Ausbildung 

723 UE,  in 58 Stadt-
zentren möglich,

 ab 181,- € im Monat im 
MZ an den AB- 
wochenenden

Gurukula Yoga-
lehrer Ausbildung 

8 Wochen intensiv, ca 
400 UE ab 2.051,- €

Yoga Vidya Bad Meinberg
Yogaweg 7 • 32805 Horn-Bad Meinberg
Tel. 05234 / 87-0 • Fax -1875 
rezeption@yoga-vidya.de 

Yoga Vidya Westerwald
Gut Hoffnungstal • 57641 Oberlahr
Tel. 02685 / 80 02-0 • Fax 20 
westerwald@yoga-vidya.de

Yoga Vidya Nordsee
Wiarder Altendeich 10 • 26434 Horumersiel
Tel. 04426 / 90 41 61 0 • Fax -140 
nordsee@yoga-vidya.de  

Yoga Vidya Allgäu
Lärchenweg 3 • 87466 Oy Mittelberg/ Maria Rain
Tel. 08361 / 92 53 00 • Fax -29  
allgaeu@yoga-vidya.de 




