











Spiritualitat

Wie im Kleinen, so im GroB3en

Doch nicht nur fiir uns selbst, auch fiir alle anderen, fiir das
groBBe Ganze tragen wir Verantwortung. Neueste Studien zei-
gen, wie sich im Verlauf von Ritualen oder Meditationen der
Herzschlag groBer Menschenversammlungen synchronisiert,
die Herzen schlieBlich im Einklang schlagen. Das Heart Math
(,Herzens-Mathematik") Institut in Kalifornien forscht seit
Jahrzehnten liber solche Zusammenhange.

Wie wir uns vielleicht aus dem Biologieunterricht noch erin-
nern, flieBt durch jede unserer Nervenzellen Strom. Erst so
wird im Korper die Weitergabe von Informationen mdglich.
Diese Stréme lassen sich mittels EKG (Elektrokardiogramm,
Herzstrom-Messung) oder EEG (Elektroenzephalogramm, Hirn-
strom-Messung) graphisch abbilden. Jedoch sind die Strome,
die im Herzen flieBen bei weitem starker, als die Strome im
Gehirn. Wenn wir im Rahmen einer Versuchsanordnung bei
zwei Menschen jeweils EKG und EEG messen, tritt ein duBerst
interessantes Phdnomen ein: da der Herzstrom eben sehr viel
stirker ist, als der Hirnstrom, bildet sich das EKG (also Herz-
schlagaufzeichnung) im EEG (also Hirnstromaufzeichnung)
der jeweils anderen Person ab. Das bedeutet, dass wir zumin-
dest auf einer unbewussten Ebene sehr genau Bescheid wissen,
wie es den uns umgebenden Menschen tatsachlich geht.

Nach einer Weile synchronisieren sich die Herzschldge besagter
Versuchspersonen, das heiBt, die beiden Herzen schlagen nun
im Einklang! Dieser Effekt ist bis auf drei Meter Entfernung
nachweisbar, sogar wenn sich die beiden in verschiedenen
Radumen befinden. Soweit der messbare Effekt, doch letzt-
endlich gibt jedes schlagende Herz einen Impuls ab, der in die
Unendlichkeit wirkt. Die elektromagnetischen Felder aller Men-
schen uberlappen sich, beeinflussen sich gegenseitig und

So |&sst sich erkldren, warum in amerikanischen GroBstadten
die Kriminalitat pldtzlich signifikant fallt, wenn sich eine gro-
Bere Menschengruppe zusammenfindet und Giber den Frieden
meditiert. Dieser Effekt wurde bereits mehrfach nachgewiesen.
Und wie sieht dieses menschliche elektromagnetische Feld
aus? Prazise so, wie Alberto Villoldo das menschliche Ener-
giefeld aus Sicht der Inkas (welches wiederum im Wesentlichen
der yogischen Sichtweise entspricht) es beschreibt: ein Torus
(wer sich darunter nichts vorstellen kann: wie ein Donut, oder
ein Reifen). Die Energie flieBt aus dem Scheitelchakra heraus,
durch das Energiefeld rund um den Kérper herab, durchdringt
die Erde wenige Zentimeter und flieBt durch die FiiBe wieder
nach oben. Die Chakras sind Organe dieses Energiefeldes, des-
sen Zentrum das Herz ist.

Wie ich finde, leben wir in duBerst spannenden Zeiten, in
denen sich vermeintliche Widerspriiche zwischen Wissenschaft
und Spiritualitdt, zwischen Verstand und Intuition, mehr und
mehr auflosen. Das miterleben zu diirfen, erfreut mein Herz.

Marcella von der Weppen - lebt
in Berlin als freiberufliche Texterin
und StraBenmusikerin. Neben dem
Schreiben und der Musik ist Yoga
ihre dritte groBe Leidenschaft.
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Alles, was uns zur Ruhe kommen und entspannen lasst, bringt unser Herz zum Aufbliihen, also letztendlich & °
jede Yoga- und Meditationspraxis! Folgende Seminare widmen sich dieser Thematik im Speziellen:
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Offne dein Herz

Jeder Augenblick ist voller Liebe. Tauche hinein und
deine Energien werden sich iber alle Grenzen ausdehnen.
In dir und in anderen. Die Begegnung untereinander
achtsam werden lassen: Uber dieses Beachten und Achten
I6sen sich Begrenzungen auf. Dein Herz 6ffnet sich und
du erféhrst das All-Eins-Sein. Die Herzenergie zu wecken
und zu vertiefen heiBt Mitgeflihl fiir sich selbst und
andere, heiBBt FlieBen von Liebe, Weichheit, Vertrauen,
Geben und Nehmen. Denn nur wer aus einem offenen

Der Weg des Herzens
Viele praktische Ubungen zur Herzoffnung und Heilung
aus Yoga, Buddhismus und energetischer Heilarbeit. Du
lernst Achtsamkeit, Liebe, Mitgefiihl, Freude und Gelas-
senheit zu entwickeln. Die Ubungen sind sehr effektiv
und leicht in den Alltag integrierbar, so dass du mehr
und mehr dein Leben danach ausrichten kannst. Die
schrittweise Erweiterung deiner Wahrnehmungsfahigkeit
|dsst dich die Welt mit dem Herzen sehen, denn das
Wesentliche ist ja bekanntlich fiir die Augen unsichtbar.

IN JEDEM KIND — IN JEDEM VON UNS — STECKT SO VIEL.
WIR MUSSEN NUR BEREIT DAZU SEIN, ES ZU ENTDECKEN!

Mit namhaften Expert/innen, u.a. Sabina Pilguj, Sybille Schép-  Mehr Info und Anmeldung im Internet:
pel, Pritpal Kaur, Dr. Nalini Sahay, Prof. Dr Marcus Stiick, Tina  www.yoga-vidya.de/events/kinderyoga-kongress

Herzen gibt, kann auch mit offenem Herzen empfangen. Bad Meinberg, 23.-25.12.2016
Bad Meinberg, 07.-19.03.2017 Ab 140 € fiir zwei Ubernachtungen

Ab 140 € fiir zwei Ubernachtungen Buch und Narendra Hiibner. Telefonische Info und Anmeldung taglich zwischen 8-20 Uhr:
Bitte Detailprogramm anfordern! 05234/870
In Bad Meinberg. Ab 167 € pro Person Info und Anmeldung per E-Mail:

° fiir zwei Ubernachtungen rezeption @yoga-vidya.de



Dein Schicksal ist nicht blind

— Karma Yoga

Von Guido Telscher

Wenn Menschen leiden miissen, fragen sie nach Gott und dem Schicksal. Warum passiert ausge-
rechnet mir das? Die Lehre vom Karma gibt darauf eine Antwort.

Was ist Karma?

Karma bedeutet Handlung oder Tat. Immer wenn wir
handeln, z.B. Yoga praktizieren oder auch im Alltag ar-
beiten, erschaffen wir dadurch Karma. Falsch ist die
Vorstellung, das Karma sei ein unabanderliches Schicksal,
das gnadenlos mit uns verfahrt. Wir Menschen kénnen
unser Karma selbst bestimmen.

Karma heifdt also wortlich Handlung, aber meistens
meint man damit das Gesetz von Ursache und Wirkung,
dem wir Menschen und auch alle anderen Geschopfe
unterliegen. Alles, was wir tun oder auch lassen, ist
Ursache spezifischer Wirkungen, fiir andere und
letztlich auch fiir uns selbst. Wir sind selber verant-
wortlich fir das, was uns in der Zukunft geschieht.
Wir wachsen anhand der Erfahrungen, durch das
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Erleben oder auch Erleiden des Karmas, es ist keine

gottliche Belohnung/Bestrafung.

Karma ist gerecht und unfehlbar, ein universales
Gesetz, dem alles unterliegt, nichts und niemand ist
davon unberiihrt. Selbst die Gotter haben mit ihrem
zu leben. Das Gesetz des Karma setzt eine Wiedergeburt
(Reinkarnation) voraus. Karma wirkt iiber diesen end-
lichen Korper in verschiedene Dimensionen hinaus.
Nur so ist z.B. das Leiden von Kindern erklirbar.

Du bist der Architekt deines eigenen Gliicks!

In diesem Universum passieren Ereignisse nicht aus
Versehen oder zufillig in ungeordneter Art und Weise.
Sie geschehen in einem geregelten Ablauf von Ursache
und Wirkung; das Eine folgt aus dem Anderen. Es exi-

stiert eine Verbindung zwischen dem, was du jetzt
tust (oder auch unterlasst) und dem, was dir in naher
oder ferner Zukunft passieren wird. Das gilt tibrigens
auch fir Gruppen. Eine Gruppe oder Gesellschaft hat
auch ein Karma, welches die Menschen in dieser Kon-
stellation zusammenfiihrt.

Jede Handlung hat eine dreifache Wirkung:

(a) Sie gibt dir eine neue, positive oder negative ,Wen-
dung” in deinem Leben.

(b) Sie beeinflusst deinen Charakter, hinterlasst einen
Eindruck in deinem Bewusstsein. Dieser wird dich
drangen, diese Handlung zu wiederholen.

(c) Der Eindruck wird im Geist die Gestalt einer Ge-
dankenwelle annehmen, die sich ausbreiten kann.
So hat jede deiner Handlungen eine Auswirkung
auf die ganze Welt und andere Wesen.

Karma wird gewdhnlich in 3 Arten einge-
teilt:

» Sanchita Karma: Karma, das wir angesammelt
haben in fritheren Leben, gespeichertes Karma.

» Prarabda Karma: Karma, das wir uns vor der
Geburt in dieses Leben aus dem Sanchita Karma
ausgesucht haben, dieses Karma ist also hier
und jetzt aktiv.

» Agami Karma: Karma, das wir wihrend unseres
Lebens, wihrend des Erlebens von Prarabda
Karma, neu ansammeln. Agami Karma kommt
entweder in diesem Leben schon zur Wirkung
oder es wandert in den ,Speicher des Sanchita

Karma und wirkt in einem spateren Leben.

Wie funktioniert Karma Yoga?

Karma Yoga ist einer der 6 Yogawege nach Swami Si-
vananda und wird auch als ,Yoga der Tat“ oder ,Yoga
des selbstlosen Dienens“ bezeichnet. Durch das Dienen
(Seva) soll das Herz gereinigt und so tiefe Meditation
und hohere Erfahrungen vorbereitet und ermaglicht
werden. So beschreibt es auch Swami Sivananda von
sich selber in seinen Aufzeichnungen.

Der Sinn von Karma Yoga ist: Schlechtes Karma losen,
gutes Karma sammeln. Unser Geist wird gereinigt
durch selbstlose Taten, ohne Aussicht auf Lohn oder
Lob, durch Arbeiten, die man freiwillig auf sich nimmt.
So kann das Konto unseres Karmas wieder ausgegli-
chener werden auf dem spirituellen Weg.

In der Bhagavad Gita (in Kapite] 8 u. a.) wird Karma
Yoga besprochen und die Frage geste"t, ob Handeln
dem Nichthandeln ﬁber]egen ist oder umgekehrt.




Krishnas Fazit lautet: Fiir denjenigen, der Yoga
(den Zustand der Alleinheit, Selbstverwirkli-
chung) noch nicht erreicht hat, ist Handeln
der iiberlegene Weg. Fiir denjenigen, der
Yoga“ erreicht hat, ist Nichthandeln der tiber-
legene Weg.

Hiermit ist gemeint: Wer Alleinheit noch nicht erreicht
hat, wer sich noch mit der Individualitit des
Korpers/Geistes identifiziert, kann gar nicht Nicht-han-
deln (kein Karma ansammeln). Wer selbstverwirklicht
ist, lebt in der Alleinheit. D. h. auch dann, wenn er
handelt, sammelt er eben kein Karma mehr an. Das ist
das iiberlegene Ziel. Ahnlich sagt es iibrigens auch
Jesus im Lukasevangelium 10,42: Wer - wie Maria - in
Gott ruht, hat das Bessere gewahlt und braucht nicht
mehr zu sorgen.

Aber die meisten von uns werden wohl auch kiinftig
handeln miissen und auch weiterhin an ihrem Karma

arbeiten diirfen. Denn wer ist schon selbstverwirk-
licht?

Warum Karma Yoga bei Aus- und Weiter-
bildungen?

Wer bei Yoga Vidya eine Ausbildung oder Weiterbildung
besucht, hilft nach dem Brunch taglich 45 Minuten bei
den Arbeiten im Haus, leistet also Karma Yoga. Das
kann beispielsweise aktive Mitarbeit in der Kiiche, im
Garten oder beim Putzen sein. Nun kosten die Ausbil-
dungen nicht nur Zeit und Energie, sondern auch — je
nach Dauer und Zimmerkategorie — Geld. Wieso muss
dann auch noch diese Mithilfe sein? Manche Teilnehmer
sind schwer dazu zu motivieren. Es soll sogar welche
geben, die sich am liebsten driicken wiirden...

Aber aus dem oben Gesagten sollte nur klarer geworden
sein, warum Karma Yoga als Teil der sechs Yogawege
bezeichnet wird und daher auch Teil der Ausbildungen
sein muss. Wer etwas lernt, um es spater einzusetzen,
will ja handeln. Entscheidend ist nun auch der Geist
des Massierens oder des Unterrichtens, wenn der Teil-
nehmer spater wieder im Alltag agiert. Und den lernt
man eben durch Karma Yoga. Yoga Vidya ist ein ge-
meinniitziger Verein. Wir konnen nur deshalb so viele
Seminare und Ausbildungen giinstig anbieten, weil
moglichst viele Menschen ehrenamtlich mithelfen. Au-
8erdem mochte ja jeder auch gerne spirituell wachsen,
wenn er oder sie ein Seminar bei Yoga Vidya besucht.
Und das geht wiederum sehr gut mit Karma Yoga.

Dr. Guido Telscher - Theologe und
Yogalehrer (BYV); hat viele Jahre in
verschiedenen Kldstern im In- und
Ausland gelebt, am Gymnasium un-
terrichtet und sich lange mit Spiri-
tualitdt, Philosophie und den Welt-
religionen beschaftigt. Sein Schwer-
punkt ist Jnana Yoga.

Mit Karma Yoga wird dein Aufenthalt bei Yoga Vidya

noch giinstiger:

Karma Yoga intensiv

Bad Meinberg, 18.-23.12.16; 22.-27.01.17; 12.-17.02.17;

19.-24.03.17
Kostenlos fiir 5 Ubernachtungen

. Du kannst kostenfrei Yoga kennen lernen und vertiefen und
i deine Uberschiissige Energie in die griindliche Reinigung
des Hauses stecken. Nach dem Morgensatsang gibt es einen
Vortrag, nachmittags eine Yogastunde und dazwischen :
i geht's ans Saubermachen im ganzen Haus. Mach mit, wenn
¢ du Lust auf kérperliche Betatigung und natiirlich Yoga hast!
© Mit deiner ehrenamtlichen Tétigkeit leistest du einen wert-
¢ vollen Beitrag in unserem gemeinniitzigen Verein. Kostenlose

Unterkunft im Schlafsaal oder Mehrbettzimmer.
DZ 158 €, EZ 195 € (ab 2017: DZ 163 €, EZ 203 €)

Yoga zum halben Preis
¢ Bad Meinberg, z. B. 18.-23.12.16; 8.-13.1.17; 15.-20.1.17;

19.-24.2.17; 26.2.-3.3.17;

Ab 119 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen (2017: ab 122 €)
i Hier kannst du dein Budget schonen und gleichzeitig ganz-
heitlichen Yoga kennen lernen und praktizieren - jeden Tag

i 1-2 Yogastunden, Meditation, Mantra-Singen, Vortrag, ge- :
i sundes biologisch-vegetarisches Essen. Du praktizierst 3
i Stunden tdglich aktiv einen wichtigen Aspekt des Yoga,
¢ namlich Karma Yoga - den Yoga des ehrenamtlichen Mit-
helfens (3 Stunden Mithilfe bei verschiedenen Arbeiten im

Haus).

Karma und Reinkarnation
Bad Meinberg, 3.-5.2.17

i Ab 144 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen :
i Die Beschiftigung mit Karma, den grundlegenden Gesetzen
vom Sein, vermittelt eine lebensbejahende Grundeinstellung. :
i Die Reinkarnationslehre hilft dir, Ereignisse und Beziehungen
© aller Art besser zu verstehen. Weiteres: Astralbereich, Um- :
gang mit dem Tod, Hilfe fiir Verstorbene. Mit Meditation,
i Mantra-Singen und Yoga. :

Biicher aus unserem umfangreichen Angebot:
Sukadev Bretz: ,,Karma und Reinkarnation”, 19,50 €

Es ist ein spannendes Buch, in dem die wichtigsten Fragen
des Lebens gestellt werden: Gibt es ein Leben nach dem
Tod? Wie sieht das Leben nach dem Tod aus? Was kann ich
tun, wenn ich selbst oder jemand anders, der mir nahe :
steht, stirbt? Im 2. Teil des Buches geht es um Karma:
Warum geschieht, was geschieht? Warum gibt es Leiden

und offensichtliche Ungerechtigkeiten?

Swami Sivananda: ,,Karma Yoga"“, 12,90 €

Swami Sivananda gibt uns in diesem Karma Yoga Buch
einen hochinteressanten Einblick in das Phdnomen des
Karma Yoga, das uns heute mehr denn je den Weg aus dem
weltlichen Chaos zum Einssein bzw. zum Hochsten weisen

Visionen der
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Hagit Noam live - Mantras und spirituelle Lieder

Diese CD ist eine Liveaufnahme eines mitreiBenden Konzerts
von Hagit Noam bei Yoga Vidya in Bad Meinberg. Eine wun-
derbare Mischung aus indischem Kirtan und israelischen spi-
rituellen Liedern. Unter anderem Jaya Radha Madhava, Shma
Yisrael, Zur Mishelo, Om Namo Bhagavate Vasudevaya und
Ganesha Gayatri. Mit Hagit Noam und Narendra Hiibner plus
Band.

CD; Gesamtlaufzeit ca. 58 Minuten; 17,90€

Gheranda Samhita

Die zweite Uberarbeitete Ausgabe des systematischen Lehr-
textes in Form eines Dialoges zwischen dem Lehrer und Heili-
gen Gheranda und dem Schiiler Candakapali halt sich so nahe
wie mdglich an den Originaltext, den Lore Tomalla bei ihrem
Lehrer in Indien libersetzt hat.

Neben der Hatha Yoga Pradipika und der Shiva Samhita ist die
Gheranda Sambhita eine der drei klassischen Schriften des
Hatha Yoga. Die Gheranda Samhita beschreibt Reinigungs-
techniken (Kriyas) , Atemtechniken (Pranayamas) sowie ener-
gielenkende Handhaltungen (Mudras).

Paperback; 72 Seiten; 15 x 21 c¢cm; 9,8
ISBN 9783943376029

Unsere Bestseller ,,Das groBe Yoga Vidya Hatha Yoga Buch”
und die von Sukadev kommentierte ,,Die Bhagavad Gita fiir
Menschen von heute” haben bei Yoga-Praktizierenden und
in der Presse sehr positive Resonanz gefunden.

Falls du noch kein Exemplar hast oder ein weiteres an deine
Yoga-begeisterten Freunde verschenken mdchtest, hier geht
es zum Shop: shop.yoga-vidya.de

Alle Titel sind im Yoga Vidya Online Shop erhaltlich oder direkt
zu bestellen beim Yoga Vidya Versand (Tel. 05234 872209), vor
Ort in den Yoga Vidya Ashrams und Zentren oder auch Gber
deine Buchhandlung.

Spiritualitat

Die Knaft der Cedantben

Lange Zeit, bevor wir westlichen Menschen uns fiir die Macht
der Gedanken zu interessieren begannen, haben die alten yo-
gischen Meister dieses Thema in seiner Tiefe erforscht. Hier
nun ein Auszug aus Swami Sivanandas Buch ,Kraft der Ge-
danken”.

Der Gedanke formt den Charakter

Jeder deiner Gedanken hat auf jede erdenkliche Weise einen
tatsachlichen Wert fiir dich. Die Kraft deines Kérpers, die
Kraft deines Geistes, dein Erfolg im Leben und die Freude,
die deine Gesellschaft anderen bereitet - alles hdngt von der
Natur und Eigenschaft deiner Gedanken ab. Es ist wichtig zu
wissen, wie du mit den Gedanken geschickt umgehen kannst.
Der Umgang mit den Gedanken ist eine exakte Wissenschaft.

Der Mensch wird vom Gedanken geschaffen. Ein Mensch
wird das, woran er denkt. Denke, du bist stark; du wirst
stark werden. Denke, du bist schwach; du wirst schwach
werden. Denke, du bist téricht; du wirst ein Dummkopf wer-
den. Ein Mensch formt seinen Charakter, er wird das, was er
denkt. Wenn du tber Mut meditierst, wird dein Charakter
mutig werden. Genauso verhalt es sich mit Reinheit, Geduld,

von Swami Sivananda

Selbstlosigkeit und Selbstbeherrschung. Wenn du edel denkst,
wird dein Charakter allmahlich edel. Wenn du niedrig denkst,
wird sich ein niedriger Charakter bilden. Du kannst genauso
sicher deinen Charakter aufbauen, wie ein Maurer eine
Mauer errichten kann, da er mit dem Gesetz und durch das
Gesetz arbeitet.

Die Frucht von Gedanken

Ein guter Gedanke ist dreimal gesegnet. Zuerst niitzt er dem,
der ihn denkt, durch seine positive Schwingung. Zweitens
niitzt er dem, iiber den er gedacht wird. Letztlich niitzt er
der ganzen Menschheit, da die allgemeine geistige Atmo-
sphare verbessert wird.

Ein schlechter Gedanke jedoch ist dreimal verflucht. Zuerst
schadet er dem Denkenden, indem er sein Gemiit verletzt.
Zweitens schadet er dem Menschen, dem er gilt. Letztlich
schadet er der ganzen Menschheit, indem er die geistige At-
mosphare verdirbt.

Gedanken sind deine wirklichen Kinder. Sei vorsichtig. Ein
gutes Kind bringt den Eltern Gliick, Ruhm und Ehre. Ein
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schlechtes Kind bringt seinen Eltern Schande und Missach-
tung. Genauso bringt dir ein edler Gedanke Gliick und Freude.
Ein negativer Gedanke bringt dir Kummer und Schmerz. So wie
du deine Kinder mit groBer Sorgfalt aufziehst, genauso ziehe
gute, erhabene Gedanken mit groBer Sorgfalt auf.

Gedanken fiihren zu Handlung. Ungute Gedanken schaffen un-
gute Taten. Gute Gedanken schaffen gute Taten. Gedanken
sind die Quelle aller Taten. Der Gedanke ist das wahre Karma.
Denken ist das wahre Handeln. Wenn du alle negativen Ge-
danken an der Wurzel packst, wirst du nichts Boses tun. Wenn
du sie in der Knospe transformieren kannst, wirst du frei sein
von Leid und von den Unbilden dieser Welt. Beobachte deine
Gedanken sorgfaltig und aufmerksam.

Uberwinden von unguten Gedanken
Zuerst kommt ein nicht hilfreicher Gedanke in den Geist. Dann
hat man eine feste Vorstellung. Man erfreut sich daran, diesem
Gedanken nachzuhdngen. Man ldsst ihn im Geist verweilen.
Allmahlich fasst der Gedanke, wenn ihm kein Wider-

stand geleistet wird, im Geist festen FuB. Dann
wird es sehr schwierig, ihn wieder zu vertreiben.

Gedanken werden durch Wiederholung stérker.
Wenn man einen Gedanken einmal hat, hat
dieser Gedanke die Tendenz, wieder aufzu-
tauchen.

Gedanken derselben Art kommen zusammen,
wie sich Vogel derselben Art zusammenfin-
den. Wenn man einen einzigen ne-
gativen Gedanken hat, kommen
alle moglichen destruktiven
Gedanken dazu und ziehen
dich nach unten. Wenn
man einen guten Ge-
danken hat, kommen
alle guten Gedanken
zusammen und er-
heben dich.

Beherrsche deine
Gedanken. So wie
man nur die guten
Friichte aus dem
Korb nimmt und
die schlechten aus-
sortiert, so bewah-
re auch die guten
Gedanken im Geist
und weise die
nicht hilf-

reichen /
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zurlick. Losche Lust, Habgier und Egoismus. Bewahre nur
reine, heilige Gedanken. Obwohl diese Aufgabe schwierig ist,
libe sie. Kein SchweiB, kein Preis.

Erkenne klar die schwerwiegenden und zerstdrerischen Folgen
destruktiver Gedanken fiir dich. Das wird dich achtsam ma-
chen, wenn sie kommen sollten. In dem Augenblick, in dem
sie kommen, libe oder richte den Geist auf ein anderes Objekt
positiver Gedanken, Gebet oder Japa (die Wiederholung eines
Mantras). Eine wirklich ernste Absicht, die unerwiinschten Ge-
danken vertreiben zu wollen, wird dich so achtsam sein lassen,
dass du sofort aufwachen wirst, selbst wenn sie im Traum auf-
tauchen.

Gedankenkraft & Positives Denken :
Lerne deinen Geist und sein schlafendes Potential kennen. :
Das Denken ist Grundlage fiir Erfolg oder Misserfolg,
Freude oder Leid, Gesundheit oder Krankheit. Es werden :
wirkungsvolle Techniken aus dem klassischen Raja Yoga
und aus der westlichen Psychotherapie und Psychoneuro- :
Immunologie vermittelt. 2

Bad Meinberg, 23.-25.12.2016 :
Ab 140 € fiir zwei Ubernachtungen
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Raja Yoga 1
Raja Yoga ist der Yoga der Geisteskontrolle. In die-
sem Raja Yoga Seminar behandeln wir das 1. Kapitel
der Yoga Sutras von Patanjali. Darin geht es um Ge-
dankenkraft, Geisteskontrolle und positives Denken.
Du lernst in diesem Seminar Techniken fiir die
Meditation. Vorkenntnisse in Yoga und Me-
ditation erforderlich. (Auch als Weiter- -
bildungsseminar fiir Yogalehrer.) .
Bad Meinberg, 13.-15.01.2017 :
Ab 144 € fiir zwei Ubernachtun- :

gen
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Buchempfehlung

Das Thema ,Kraft der Gedanken”
war Swami Sivananda so wich-
tig, dass er ein Buch gleichen
.~ Namens dariiber geschrieben
. hat. Erhltlich in unserem On-
line-Shop fiir 19,80 € unter:

r ‘ . shop.yoga-vidya.de

Yoga hilft gegen Ubergewicht und
steigert die Lebensqualitat

Eine wissenschaftliche Studie von Sushila Thoms und PD Dr. Holger Cramer

Erstmals wurde der Yoga-Vidya-Stil im Rahmen einer klinischen
Studie untersucht. Forscher an der Universitit Duisburg-Essen
iiberpriiften, ob eine regelmdBige Yogapraxis gegen Uberge-
wicht hilft.

Heutzutage ist der Alltag der meisten Menschen durch Stress,
ungesunde Erndhrungsgewohnheiten und eine iberwiegend
sitzende Tatigkeit gepragt. So verwundert es nicht, dass Uber-
gewicht in unserer Gesellschaft weit verbreitet ist: Rund ein
Viertel der Deutschen ist stark iibergewichtig und der Trend
ist steigend. Insbesondere Ubergewicht in Form eines erhdhten
Bauchumfangs ist ein wesentlicher Risikofaktor fiir Folgeer-
krankungen wie z.B. Herz-Kreislauferkrankungen oder Diabetes.

Yoga und Ubergewicht, das sind aus der Perspektive vieler
Betroffener zwei Welten, die nicht zusammen passen: "Yoga
ist doch nur etwas fiir Gertenschlanke", so lautet das géngige
Vorurteil.

Randomisierte kontrollierte Studie

60 libergewichtige Frauen nahmen am Lehrstuhl fiir Natur-
heilkunde und Integrative Medizin der Universitdt Duisburg-
Essen an einer klinischen Studie teil. Uberpriift wurde die
Wirksamkeit eines 12-wdchigen Yoga-Programms auf Frauen
mit zentraler Adipositas, d.h. solche, die einen Bauchumfang
von 88 cm oder mehr aufweisen. Verglichen wurde eine Stu-
diengruppe, die im Untersuchungszeitraum Yoga praktizierte,
mit einer so genannten Kontrollgruppe, die wahrend dieser
Wochen kein Yoga-Programm erhielt.

Die Teilnehmerinnen wurden zu zwei Zeitpunkten vermessen
und zusatzlich mit Fragebdgen und Tiefeninterviews befragt:
jeweils kurz vor und nach dem 12-wdchigen Yoga-Programm.

Ermittelt wurde u.a. der Bauch- und Hiiftumfang, der Body-
Mass-Index (BMI) und das Gewicht. Da Ubergewicht auf
zahlreiche Faktoren zurilickzufiihren ist, wurden auch weitere
Parameter wie gesundheitsbezogene Lebensqualitat, Stress-
empfinden, Selbstwertgefiihl, Kérperwahrnehmung und kor-
perliche Aktivitat im Alltag erhoben.

Das gewdhlte Studiendesign als randomisierte kontrollierte
Studie ist ein wichtiges Qualitatsmerkmal in der klinischen
Forschung. Die Teilnehmerinnen wurden zufallig der Studien-
oder Kontrollgruppe zugeordnet und die Ergebnisse der beiden
Gruppen am Ende verglichen.

Intensives Yoga-Programm iiber 12 Wochen

Die libergewichtigen Frauen nahmen an einem fiir sie ange-
passten Yoga-Programm teil. Dieses bestand im Wesentlichen
aus Asanas, Pranayama, Entspannung, Meditation, positivem
Denken/Affirmationen und Empfehlungen zur yogischen Er-
nahrung. In einem ganztdgigen Start-Workshop lernten sich
die Teilnehmerinnen kennen und erhielten eine Einflihrung in
den Integralen Yoga nach Swami Sivananda bzw. Yoga Vidya.
Im Anschluss bekamen die Studienteilnehmerinnen iber 12
Wochen zwei Yoga-Sitzungen pro Woche zu je 90 Minuten.
Bestandteil jeder Yoga-Einheit war:

1. Feedback zum Programm/Austausch in der Gruppe,
2. ein Kurzvortrag, z.B. zum Thema Atmung und
3. eine ca. 60miniitige Yoga-Einheit.

Diese war weitgehend angelehnt an die Yoga-Vidya-Grund-
reihe. Einzelne Ubungen wurden auf die Bediirfnisse und kor-
perlichen Einschrankungen der Teilnehmerinnen angepasst
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Berufsverbdnde

(z.B. Modifikationen im SonnengruB, die auch mit hohem
Bauchumfang mdglich sind). Dariiber hinaus erhielten die Teil-
nehmerinnen Anleitungen fiir das Uben zu Hause und fiihrten
ein Tagebuch (ber ihre tagliche Praxis.

Die Ergebnisse: Yoga fiihrt zu signifikanten
Veranderungen

Die Ergebnisse der Studie sind deutlich: Ein 12wdchiges Yoga-
Programm im Sivananda/Yoga Vidya-Stil fiihrte zu einer si-
gnifikanten Verringerung des Bauchumfangs (Gruppenunter-
schied -3,8 cm), des Gewichts (Gruppenunterschied -2,4 kg),
des BMI und des Kérperfettanteils der Yoga-Teilnehmerinnen
im Vergleich zur Kontrollgruppe. Gleichzeitig war ein Anstieg
der Muskelmasse bei der Yoga-Gruppe zu verzeichnen.

Zudem kam es bei den Yoga-Teilnehmerinnen zu einer Ver-
besserung des psychischen und kérperlichen Wohlbefindens,
des Selbstwertgefiihls und der Kérperwahrnehmung. Das
Stressempfinden war - im Vergleich zur Kontrollgruppe - da-
gegen verringert. Dariiber hinaus waren die Teilnehmerinnen
sehr zufrieden mit dem Yoga-Programm: 95% der Frauen aus
der Studiengruppe gefiel das Yoga-Programm sehr gut bzw.
gut.

Aus der Perspektive der Teilnehmerinnen war die Kombination
der verschiedenen Yoga-Elemente (Entspannung, Asanas, At-
mung, Meditation, positives Denken, Erndhrungsempfehlungen)
besonders interessant. Die Ubergewichtigen Frauen schatzten
die zahlreichen Impulse zur Verbesserung des eigenen Lebens-
stils. Des Weiteren wurde die vertrauensvolle Atmosphére in
der Gruppe und die Yoga-Praxis ohne Leistungsdruck als be-
sonders wichtig hervorgehoben. Die Mehrheit der Teilnehme-
rinnen gab an, auch in Zukunft Yoga praktizieren zu wollen.
Im Anschluss an die Studie hat sich aus dem Kreis der Teil-
nehmerinnen eine Gruppe gebildet, die gemeinsam im Yoga
Vidya Zentrum Essen weiter praktiziert.

Als Ergebnis ldsst sich festhalten, dass Yoga bei Frauen als
MaBnahme gegen Ubergewicht bzw. zur Verringerung des
Bauchumfangs effektiv ist und empfohlen werden kann. Bei
zukiinftigen Forschungsprojekten sollte die Wirkung von Yoga
auf Ubergewichtige weiter untersucht werden, z.B. sollten die
léngerfristigen Effekte von Yoga auf Ubergewicht ermittelt
oder die Wirkung von Yoga im Vergleich zu anderen Program-
men (z.B. Sport-/Erndhrungsprogramme) untersucht werden.

Ubergewichtige als Zielgruppe fiir den Yoga-
Unterricht

Fiir Yoga-Lehrende sind libergewichtige Menschen eine in-
teressante - wenngleich auch bisher eher unentdeckte - Ziel-
gruppe. Die Studie hat gezeigt, dass teilweise ,Berlihrungs-
angste” mit Yoga bestehen. Aus diesem Grund sollten
Ubergewichtige in der Kommunikation gezielt angesprochen
und ermutigt werden, z. B. durch spezielle Einfiihrungs-Work-
shops. Auch sollte das Bildmaterial fiir Flyer oder die Website
so gewdhlt werden, dass sich auch Frauen, deren Kdrper nicht
den vermeintlichen ,ldealmaBen” entspricht, damit identifi-
zieren konnen.

g"'Tipp: Vom 24.-26.2.17 findet wieder ein Seminar zum Thema."'g
i mit der Autorin statt. :
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Empfehlungen fiir Yoga-Lehrende zum Umgang
mit libergewichtigen Frauen

» Wichtige Botschaft: Yoga ist keine Diat! Keinen Lei-
stungsdruck aufbauen!

» Vertrauensvolle Atmosphare in der Gruppe schaffen; Bot-
schaft: ,Jeder Kérper ist schon/ok!"

» Raum fiir Feedback und Austausch in der Gruppe geben

» Teilnehmerlnnen unterstlitzen, wieder Vertrauen in den
Korper aufzubauen

Individuelle Affirmationen entwickeln lassen (z. B.
zum Thema Korperwahrnehmung oder Essverhalten); Af-
firmationen in die Yogastunden einbauen

Zahlreiche Ubungen/Anleitungen zur Kérperwahrneh-
mung; eher weniger Asanas, dafiir Idngere Halte-Zeiten

Modifikation der Asanas - Beriicksichtigung Bauch-
umfang und Gewicht

Asanas einbauen, die Stabilitat, Standfestigkeit und
Selbstvertrauen starken (z. B. Held)

» Vorsicht mit kdrperlichen Hilfestellungen (Teilnehmerlnnen
vorab fragen)

» Tipps geben zum Umgang mit Riickschlagen (Stich-
wort: ,Jeder Tag ist ein Neuanfang!"

Eigene Rolle klaren (Yogalehrer vs. Erndhrungs- oder
Lebensberater)

Sushila Thoms

Studium der Soziologie und Psychologie,
derzeit promovierend am Lehrstuhl fiir
Naturheilkunde und Integrative Medizin
der Universitdt Duisburg-Essen, Yoga-
lehrerin (BYV), Meditationskursleiterin
(BYVG). Sie forscht wissenschaftlich zum
Thema ,Yoga und Ubergewicht" und un-
terrichtet Yoga. lhr besonderes Anliegen ist der Transfer der
wissenschaftlichen Yoga-Forschung in die Praxis.

PD Dr. Holger Cramer

Diplom-Psychologe und Forschungsleiter
an der Klinik fir Naturheilkunde und In-
tegrative Medizin, Kliniken Essen-Mitte,
Medizinische Fakultat der Universitat
Duisburg-Essen, wo er die Yogafor-
schung verantwortet. Autor von mehr

als 80 wissenschaftlichen Fachartikeln,
Biichern und Buchkapiteln zu Yoga, Meditation und inte-
grativer Medizin.

tratorin, Yogalehre-
rin. Als lllustratorin
und Grafikdesignerin

tionale und transzendentale Themen.
Seit 2008 widmet sie sich mit Leiden-

schaft der Yantra- und Mandala-Male-
rei. Sie hat ein Gespiir fiir das Besondere :

in jedem kiinstlerischen Ausdruck, kann
dich anleiten, den deinen zu erkennen/

verstarken und kann {iber interessante :

Analogien zum Leben berichten.

Claudia Uckel - Dipl.-
Designerin und lllus- I
i ab 175 € fiir 3 Ubernachtungen

setzt sie ihren Fokus :
auf ethische, emo- i

Mandala

Allgédu, 18.-21.12.16,

Mandala malen ist eine kreative Entde-
ckungsreise. Mit deinen selbstentwickel-
ten Mandalas kannst du (iben, bewer-
tungslos wahrzunehmen, was alles an
Ideen und Mdglichkeiten in dir steckt,
dein Selbstvertrauen in deine eigenen
Fahigkeiten starken, dich zentrieren und
entspannen. Neben der Praxis wirst du
auch etwas liber den Ursprung von
Mandalas erfahren und ihren Bezug zum
Yoga.

Mantra meets Yantra
Westerwald, 09.-14.04.17,

ab 301 € fiir 5 Ubernachtungen E
Erfahre die Verbindung von Mantra und :
Yantra. Erlebe einen Klang-Erfahrungs-
raum, in dem du dich Yantras als sym-
bolische Darstellung von Gdttern anné- :
herst. Gehe tiglich auf eine kleine Reise
zu einem dieser kraftvollen Symbole. i
Eine auf das jeweilige Tagesthema ab-
gestimmte Yogastunde am Morgen wird
vertieft durch das Malen des entspre- :
chenden Yantras am Nachmittag. Eine
bunte, klangvolle und kreative Reise!

69




: . Designed by Freepik
. o Lilag A Welche Sehnsueht hast du?

® Yo bin ih? BV % Wl
® Warg bin ich hin? o @
® Vie liinn ich die Well bereichern?

1®Bist du ein Neu-Starter?
Entsteht in dir der Wunsch oder die Notwendigkeit, dein
Leben neu zu definieren? Was gerade noch so richtig gut
im Leben funktioniert hat, gerdt nun ganz schén ins Wan-
ken und dein ganzes Weltbild wird erschittert: Job ge-
kiindigt, Partner/in weg, die Geburt eines Kindes, der Aus-
zug der Kinder, die Finanzkrise, die Pensionierung, eine
Krankheit, das Alter ...

Ich stand vor vielen Fragen

Ich begann als Grafik-Designerin in der Werbung, war sehr moti-
viert, doch mit der Zeit konnte ich mich immer weniger mit den
Werten der Firma identifizieren. Ich war schlieBlich im Widerstand,
war ausgelaugt und nicht in meiner Lebenskraft. Die Stresssym-  Der Zusammenbruch ist ein Weckruf - du musst dich be-
ptome meines Kdérpers nahmen zu. Ich war immer &fter krank.  wegen und neu ausrichten mit deinen Wiinschen und Fa-
Doch da war auch eine starke Stimme in mir: ,Hey, da muss doch  higkeiten! Und vor allem: Du darfst deine Starken und
noch viel mehr in mir schlummern, mein Talent - meine Energie -  Einzigartigkeit wieder finden!

meine Freude - das liegt ja alles brach ..."

So habe ich mich auf den Weg gemacht, meine Begrenzungen,
meine Angst und Zweifel zu besiegen.

Seit Jahren lass ich nun meine Trdume wachsen - und das sind IC/D W an
ganz schon viele.

Und das sei an dieser Stelle mit einem verschmitzten Yoga-
Lacheln gesagt:

Leber vor dem TOD!

2. Bist du in der Komfort-
zone versackt?

Lebst du so beneidenswert bequem
in deiner Komfortzone, hast aber das
Problem von zu viel Routine im Alltag?
Wiinschst du dir mehr Abwechslung und Ein-
zigartigkeit? Das ist zweifellos der Idealzustand
- du darfst dich mit dir selbst und deiner Moti-
vation beschaftigen. Und vor allem: Du darfst
deine Freude wieder finden!

Ein groBer Traum
Shiva sei Dank: Sukadev hatte in frii-
hen Jahren die Vision, ein spirituelles
Yoga Seminarhaus in Deutschland fiir
Frieden und Heilung zu griinden. Ich bin ihm
heute dankbar, dass er es in Deutschland und nicht
in Kanada gegriindet hat, und dass hier so viele Traumberufe
im yogischen Kontext zu erlernen sind. Und ich bin dankbar
dafiir, dass mich mein Weg sehr friih zu Yoga Vidya gefiihrt
hat. Die Mantragesange haben mich tief bewegt, die Gotter
mich in ihre goldenen Arme genommen, die Yogapraxis
mich geheilt. Hier habe ich mein spiri-
tuelles Zuhause gefunden ...

3. Bist du ein Sinn-Sucher?
Du bist auf der Erde um deine Seele
und dein Licht anzuerkennen, sonst
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bleibt der Raum in dir und um dich herum leer.

Das haben viele bei Yoga Vidya gemeinsam: den Wunsch nach
Sinnhaftigkeit im Leben, nach spiritueller Geborgenheit, nach
Verbindung mit der géttlichen Quelle.

Vielleicht auch die Sehnsucht sich mal auszudehnen -
mit dem Herzen, mit dem eigentlichen Sein. Zu wissen,
dass Gott jeden von uns so wie wir sind einmalig ge-

schaffen hat. Und vor allem: Du darfst dir die Freiheit

nehmen und deine Liebe wieder strahlen lassen.

Teh glucbe daran,

dass auws dem Hergen 3u agieren
der Ffad 3ur Olewchtung ist.

Wem gibst du die Macht?
Der Verstand lenkt unsere Aufmerksamkeit gerne
auf Effektivitat, iberprift unsere Ideen. Seine Absicht ist die
Tauschung um Dualitat zu erschaffen. Doch es gibt eine wert-
volle Hilfe - die Unterscheidungskraft (viveka), welche dazu
dienen kann, zu lberpriifen, was auf dem Weg in die Selbst-
bestimmung helfen kann und was hinderlich ist.

Ein Berufungs- oder Lebenstraum Seminar hilft dir, klarer zu
sehen, Selbstliebe, Sehnsiichte und Herzenswiinsche an die
Oberfldche zu holen. Du findest systematisch deine Fahigkeiten
und Interessen heraus und lernst, selbstbewusst dariiber zu
reden. Du entwickelst eine attraktive ldee davon, wie du dich
in deinem Leben einbringen kannst.

Immer wieder entstehen Augenblicke, in denen Teilnehmer/innen
in ihre Kraft kommen und mit leuchtenden Augen davon er-
zédhlen, wie sie ihren Traum konkretisieren wollen: die Koch-

Bericht

Homepage, die Kunstwerke der Offentlichkeit vorstellen, das
Haus der Gesundheit griinden, das Buch schreiben, ein Yoga-
center erdffnen, benachteiligte Kinder fordern, oder einfach

nur morgens 10 Minuten meditieren ...

etwas zu flieBen, da kommt Feuer ins Spiel!

Erfolg und Erleuchtung

Was kommt jetzt?

Die Antwort lautet:

Om shanti!

Janaki Marion Hofmann

Dipl. Grafik-Designerin, Yogalehrerin
und -therapeutin, ehemalige Leiterin
eines Koop-Centers, gibt Einzelsit-
zungen in Hypnose-Coaching, Riick-
fiihrungen, Theta Healing, leitet
Seminare bei Yoga Vidya, lebt in
Horn-Bad Meinberg.

Folgende Seminare mit der Autorin kdnnten fiir dich von Interesse sein:

E Die Lebenstraum-Werkstatt - fnde deine Berufung

i Bad Meinberg, 27.-29.1.17

1 Ab 144 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

i Bin ich einzigartig? Was finde ich sinnvoll? Mit Hilfe von 8
i Tools entdeckst du deine Uberzeugungen und Lebensmotive
! und wie du Selbstsabotage-Muster liberwindest. Du wirst
1 dich stark und verbunden fiihlen, wenn du weiBt, was du zu
E geben bereit bist. Du lernst deine Blockaden zu besiegen und
1 findest zu starker Selbstmotivation, indem du erste Schritte
i in Richtung Zukunft planst!

Yoga bei Allergie und Heuschnupfen

Keine Lust mehr auf juckende Augen und laufende Nase?
Gezielte Atemiibungen starken das Immunsystem. Dariiber
hinaus enthilt die Reihe Ubungen fiir die Entspannung und
Regenerationsfahigkeit.

Bad Meinberg, 24.-26.2.17

Ab 144 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Die Lebenstraum Werkstatt Teil 2 - Lose dich von deinem
Kritiker

10.-12.3.17 im Haus Shanti

Ab 144 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Yoga fiir das lliosakralgelenk

Bad Meinberg, 28.-30.4.17

Ab 144 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Das lliosakralgelenk, eines der am wenigsten ,wahr-genom-
menen” Gelenke des Kdrpers, kann durch Blockierung zu
zahlreichen Beschwerden physischer, energetischer und
geistiger Natur fiihren. Das Bewusstmachen des Kreuzbein-
Darmbeinbereiches ist der erste Schritt zum Verstandnis die-
ses Gelenkes. Verstdndnis verhilft zur Selbsthilfe! Neben
einer theoretischen Einleitung stehen vor allem praktische
Tipps und Korperiibungen im Vordergrund. Das Seminar ist
geeignet flir Menschen mit oder ohne bekannte Beschwer-
den in diesem Bereich.

Das sind die Momente der Gliickseligkeit - da beginnt

Ja, wir sind uns alle einig, jedes neue Ziel beginnt
mit dem ersten Schritt. Das Samenkorn ist gelegt.

Deine Liebe, deine Hingabe, dein Wille,
deine Disziplin, deine Prdsenz, dein
Selbstvertrauen, dein Glaube an das

Gottliche, deine Strategie, deine Kreati-

vitat, deine Authentizitdt lassen dich leuchten!

o =2



Center

Erd

e dein eigenes

Yoga Vidya Stadtcenter ..o

Nutze die Moglichkeit, spirituell zu wachsen und deine Er-
fahrung und Wissen mit Freude weiterzugeben.

Wenn du Yogalehrer/-in bist, Yoga verbreiten méchtest, weitere
Lichtpunkte im Lichtnetz der Erde setzen mdchtest, dann sei
mit dabei und werde Teil der groBen Yoga Vidya Familie und
griinde dein eigenes Yoga Vidya Kooperationscenter.

Du brauchst nicht viel, um ein Yoga Vidya Kooperationscenter
zu er6ffnen. Wenn du Yogalehrer/-in bist (die vierwdchige
Yogalehrerausbildung reicht hierfiir schon aus), einen geeig-
neten Raum zur Verfligung hast und an mindestens drei Tagen
in der Woche jeweils eine Yogastunde anbieten kannst, sind
die Voraussetzungen bereits erfiillt. So kannst du also erst
einmal nebenberuflich beginnen und musst nicht gleich ein
Yogacenter in Vollzeit er6ffnen. Du hast auch die Mdglichkeit,
neben dem Yogaunterricht im klassischen Yoga Vidya-Stil
auch noch andere Angebote, wie z. B. Massagen, Tai Chi, Reiki
usw. in dein Programm aufzunehmen. Bedingung ist hierbei
nur, dass der klassische Yoga Vidya-Stil liberwiegt, also min-
destens 51 % des Programms betrdgt und die anderen Ange-
bote zu Yoga passen.

Schaffe einen Raum, der vielen Menschen ermdglicht Yoga zu
praktizieren, Yoga zu erfahren. Mache deine Leidenschaft zu
deinem Lebensinhalt und lasse andere daran teilhaben. Die
Energie, die du in dein Center, in den Unterricht gibst, kommt
von deinen Yogaschiilern wieder zuriick und ermdéglicht dir so
daran zu wachsen. Begleite deine Yogaschiiler auf dem Weg,
ihrem Leben einen neuen Sinn zu geben und helfe ihnen dabei,
sich selbst zu finden und sich selbst zu verwirklichen.

Wenn der Tag der Er6ffnung gekommen ist, du mit Herzklopfen
die ersten Gaste empfangst und dein Center mit einer feierli-
chen Puja (indisches Ritual) eingeweiht und gesegnet wird,
die deinem Center eine besondere Energie gibt, wirst du das
damit verbundene Gliicksgefiihl erfahren kdnnen.
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Durch den Unterricht und durch Vortrage gibst du dein Wissen
nicht nur weiter, sondern du wirst auch selber viel lernen.
Wenn du einige Jahre Unterrichtserfahrung hast und dich
entschlieBen solltest, selbst Yogalehrer auszubilden, wird das
Lernen noch mehr Tiefe erlangen. Das Vermitteln des alten,
wertvollen Wissens setzt voraus, dass du dich selbst intensiv
mit den Inhalten auseinandersetzt. Du wirst so selbst viel
tiefer ins Yoga eindringen und daran wachsen, wenn du es
selbst den angehenden Yogalehrern/-innen erkldren musst
und wirst selbst auch von ihnen lernen kdnnen. Ein Lehrer
bleibt auch immer ein Schiiler.

Du bist mit deinem Center nicht allein. Fiir Fragen rund um
dein Center steht dir die Centerbetreuung zur Verfligung. Neue
Freundschaften und Netzwerke, auch mit anderen Yoga Vidya
Kooperationscentern, entstehen. Sei dabei, anderen Menschen
zu Gesundheit und groBerer Gelassenheit zu verhelfen.

Wenn wir deine Neugier geweckt haben, dann schicke uns
einfach eine E-Mail an: service@yoga-vidya.de. Wir senden
dir gerne Informationsmaterial zu und beraten dich. Telefonisch
sind wir taglich von 8:00 - 16:00 Uhr erreichbar unter
05234/87-2219 oder -2239 oder komme zu einem unserer
Infoabende dienstags und samstags um 19:00 Uhr.

Shambhudas Laufer - Yogalehrer,
Entspannungskursleiter, Kursleiter :
Mentales Training, Fachdozent Pi-
lates, Fitnesstrainer und Riicken-
kursleiter. Als Dipl.-Kaufmann mit
tiber 20 Jahren Erfahrung im Lei- :
stungssport- und Fitnessbereich
verbinden sich in seinem Unterricht
kérperlich-fordernde und psycho-
logisch-meditative Elemente zu
einer Einheit. :

Rezepte

von Kai Treude

Wen

Tofu-Gulasch

500 g Tofu, etwas Ol zum Anbraten

1 EL frischer Ingwer

50 ml Reissirup

50 ml SojasoBe

i L Kreuzkiimmel (Cumin)

300 ¢ rote Paprika

Fiir die SoBe:
1/2 Aubergine, etwas Ol zum Braten

100 g Tomatenmark
200 ml Gemdsebriihe

2 EIS Reissirup

ff 1L Kimmel
AR I8 Chilli
WJTha" | 1 EL Paprikapulver

"y ,¥| Saft einer halben Zitrone
B . .
e i SojasoBe, Pfeffer und Salz zum Abschmecken
po8 i
- ® Tofuin Ol knusprig anbraten mit dem Ingwer gut

verriihren. Mit Reissirup und SojasoBe abléschen.
Kreuzklimmel hinzugeben und ziehen lassen.

e Die Paprika in etwas Ol anschwitzen.
Separat die Zutaten fur die SoBe vermischen und
plrieren.

e Dann alle Komponenten zusammenfiigen, noch

einmal kurz aufkochen lassen und mit Kartoffeln
servieren.

ﬁwten/ &{Wa}f//



Yoga Vidya Jubilaums=Festival

Yoga Vidya « o

1992-2017

25 Jahre Wirken
fiir den Frieden.

Feiere mit uns 25 Jahre Yoga Vidya!
Ein groBartiges kostenloses Festprogramm erwartet dich.

Auszug aus dem Programm

detaillierte Infos findest du ab ca. Nov. / Dez. 2016
e im Internet unter www.yoga-vidya.de/events
® im Sonder-Flyer zum Jubildum

Mittwoch, 24.5.2017
16:15 Parallele Themen-Yogastunden
19:30  Jubildums-Satsang | GroBe Jubildums-Puja

Donnerstag, 25.5.2017

06:00  Jubilaums-Special-Pranayama

07:00  Satsang mit verschiedenen Meditationen

08:00  Vortrag mit Sukadev: 25 Jahre Yoga Vidya:
Vision und Tradition

09:15 Parallele Yogastunden zum Jubildum

14:00 Festakt mit Vortrag, Er6ffnungskirtan
und Acro-Yoga-Vorfiihrung

16:15 Parallele Themen-Yogastunden

19:30  Satsang

20:30  Talkrunde

20:30 Konzert mit Ahura Projekt

21:45 Konzert mit Gopi und Atmaram

Freitag, 25.6.2017

06:00  Jubilaums-Special-Pranayama
07:00 Satsang mit verschiedenen Meditationen
08:00  ® Vortrag mit Keshava:
Engagiert in der Friedensarbeit
® Geflihrte meditative Reise mit Gopi und Atmaram:
12 Hauser der Seele
® Konzert mit Janin Devi
Parallele Themen-Yogastunden
Symbolische Aktion fiir den Frieden
mit einer Uberraschung und Menschenkette

Das gesamte Festivalprogramm von Mittwoch bis Freitag
inklusiv Brunch ist kostenlos.

Wenn du tibernachten willst:

MZ 24 €, DZ 32 €, EZ 41, S[Z/Womo 18 € pro Nacht.

Wir bieten wahrend der Feierlichkeiten

Kinderprogramm /[ Kinderbetreuung.

Spirituelle Tiefe und Vielfalt

Jubildumsseminar mit Sukadev

und der Yoga Vidya Family, 26.-28.5.2017
Jubilzumsseminar inkl. Ubernachtung und Verpflegung:
MZ 169 €, DZ 201 €, EZ 233 €, S/Z/[Womo 144 €
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Organisatorisches

Allgemeine Informationen und Teilnahmebedingungen

Seminare, Pakete und Individualg3ste: 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. Verpflich-
tend ist auch fiir Feriengdste mindestens die Teilnahme an
der Morgenmeditation und an einer Yogastunde am Tag.

Ausbildungen: Wahrend der Ausbildungen gilt vollstdndiger
Verzicht auf Alkohol, Rauchen, Drogen, Fleisch, Fisch. Die Teil-
nahme an allen Programmen gemaB des Tagesablaufs ist
Pflicht und Voraussetzung fiir das Abschlusszertifikat, ein-
schlieBlich morgens und abends Satsang, die Yogastunden
sowie tiglich 45 Minuten Karma Yoga (Mithilfe) bei den Ar-
beiten im Haus.

Riickerstattung: Riicktritt und Riickzahlung bis 15 Tage vor
Seminarbeginn bzw. Beginn deines Feriengast-, Wellness-
oder Paket-Aufenthalts 25 € Stornogebiihr. Riicktritt und
Riickzahlung bei weniger als 2 Wochen bis einen Tag vor Se-
minarbeginn bzw. vor Beginn deines Aufenthalts 50 % Riick-
erstattung. Umbuchungen und Gutschriften bis 15 Tage vor
Seminarbeginn bzw. Aufenthalts kostenlos. Umbuchungen bei
weniger als 2 Wochen bis zum Seminar- bzw. Aufenthaltsbe-
ginn oder Ricktritt mit Gutschrift: 15 € Bearbeitungsgebiihr.
Bei vorzeitigem Abbruch des Kurses bzw. Aufenthalts besteht
kein Anspruch auf Riickerstattung. Bei manchen Ausbildungen
gelten spezielle Teilnahme- und Riicktrittsbedingungen. Einige
bestehen aus 2 oder mehr Teilen, fiir die man sich nur als
Ganzes anmelden kann. Bei diesen Ausbildungen sind Bele-
gungen nur eines Ausbildungsteils nicht moglich, ebenso keine
Riickerstattungen nach Beginn des ersten Ausbildungsab-
schnittes.

Alle in diesem Journal ausgewiesenen Preise unter Vorbehalt.
Druckfehler méglich.

Bitte mitbringen: Bettwésche, Handtuch, Hausschuhe, Wek-
ker, Hartschalen- Brillenetui, biologisch-abbaubare Kdrper-
pflegeprodukte sowie alle persénlichen Sachen. Wenn vor-
handen: Yoga-Matte, Meditationskissen, Meditationsdecke
(kdnnen auch kostenlos ausgeliehen werden). Leihgebiihr fiir
Bettwasche 5 €.

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 An-
spruch auf Fahrtkostenerstattung besteht nicht.

Seminare und Ausbildungen bei Yoga Vidya unterstiitzen
die spirituelle Entwicklung und fordern die Gesundheit.
Sie konnen jedoch keine Therapie ersetzen. Unsere Lehrerinnen
und Lehrer gehen mit gréBter Sorgfalt vor. Fiir auftretende
gesundheitliche Beeintrdchtigungen in Folge der Teilnahme
an den Angeboten unserer Hauser kann Yoga Vidya jedoch
keine Haftung libernehmen. Die Teilnahme geschieht in Ei-
genverantwortung.

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:

n Facebook [l Google Plus

2 Twitter

Yl You Tube

Willst du dich im Internet iiber Yoga,
< Gesundheit und spirituelle Themen aus-
tauschen, Yoga-Freundschaften pflegen,
interessante Anregungen bekommen?
SchlieBe dich der Yoga Vidya Familie
im Internet an unter:
www.mein.yoga-vidya.de

eecces,,
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Weitere interessante Inhalte von uns:

www.facebook.com/YogaVidya
www.youtube.com/Sukadev108 .
www.wiki.yoga-vidya.de .

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 langeren
Workshops teilweise ab 14 Uhr)

16:15 Yogastunde oder Workshop

18:00 Abendessen

20:00 Meditation, Mantra-Singen, Vortrag

. Vernetz dich mit uns!
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