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Wie im Kleinen, so im Großen

Doch nicht nur für uns selbst, auch für alle anderen, für das
große Ganze tragen wir Verantwortung. Neueste Studien zei-
gen, wie sich im Verlauf von Ritualen oder Meditationen der
Herzschlag großer Menschenversammlungen synchronisiert,
die Herzen schließlich im Einklang schlagen. Das Heart Math
(„Herzens-Mathematik“) Institut in Kalifornien forscht seit
Jahrzehnten über solche Zusammenhänge. 

Wie wir uns vielleicht aus dem Biologieunterricht noch erin-
nern, fließt durch jede unserer Nervenzellen Strom. Erst so
wird im Körper die Weitergabe von Informationen möglich.
Diese Ströme lassen sich mittels EKG (Elektrokardiogramm,
Herzstrom-Messung) oder EEG (Elektroenzephalogramm, Hirn-
strom-Messung) graphisch abbilden. Jedoch sind die Ströme,
die im Herzen fließen bei weitem stärker, als die Ströme im
Gehirn. Wenn wir im Rahmen einer Versuchsanordnung bei
zwei Menschen jeweils EKG und EEG messen, tritt ein äußerst
interessantes Phänomen ein: da der Herzstrom eben sehr viel
stärker 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 tatsächlich geht. 

Nach einer Weile synchronisieren sich die Herzschläge besagter
Versuchspersonen, das heißt, die beiden Herzen schlagen nun
im Einklang! Dieser Effekt ist bis auf drei Meter Entfernung
nachweisbar, sogar wenn sich die beiden in verschiedenen
Räumen 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 überlappen sich, beeinflussen sich gegenseitig und
bilden letztendlich ein Feld. 

Marcella von der Weppen – lebt
in Berlin als freiberufliche Texterin
und Straßenmusikerin. Neben dem
Schreiben und der Musik ist Yoga
ihre dritte große Leidenschaft.

Der Weg des Herzens
Viele praktische Übungen zur Herzöffnung und Heilung
aus Yoga, Buddhismus und energetischer Heilarbeit. Du
lernst Achtsamkeit, Liebe, Mitgefühl, Freude und Gelas-
senheit zu entwickeln. Die Übungen sind sehr effektiv
und leicht in den Alltag integrierbar, so dass du mehr
und mehr dein Leben danach ausrichten kannst. Die
schrittweise Erweiterung deiner Wahrnehmungsfähigkeit
lässt dich die Welt mit dem Herzen sehen, denn das
Wesentliche ist ja bekanntlich für die Augen unsichtbar.
Bad Meinberg, 23.-25.12.2016 
Ab 140 € für zwei Übernachtungen 

So lässt sich erklären, warum in amerikanischen Großstädten
die Kriminalität plötzlich signifikant fällt, wenn sich eine grö-
ßere Menschengruppe zusammenfindet und über den Frieden
meditiert. Dieser Effekt wurde bereits mehrfach nachgewiesen.
Und wie sieht dieses menschliche elektromagnetische Feld
aus? Präzise 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 fließt aus dem Scheitelchakra heraus,
durch das Energiefeld rund um den Körper herab, durchdringt
die Erde wenige Zentimeter und fließt durch die Füße wieder
nach oben. Die Chakras sind Organe dieses Energiefeldes, des-
sen Zentrum das Herz ist. 

Wie ich finde, leben wir in äußerst spannenden Zeiten, in
denen sich vermeintliche Widersprüche zwischen Wissenschaft
und Spiritualität, zwischen Verstand und Intuition, mehr und
mehr auflösen. Das miterleben zu dürfen, erfreut mein Herz. 

Öffne dein Herz
Jeder Augenblick ist voller Liebe. Tauche hinein und
deine Energien werden sich über alle Grenzen ausdehnen.
In dir und in anderen. Die Begegnung untereinander
achtsam werden lassen: Über dieses Beachten und Achten
lösen sich Begrenzungen auf. Dein Herz öffnet sich und
du erfährst das All-Eins-Sein. Die Herzenergie zu wecken
und zu vertiefen heißt Mitgefühl für sich selbst und
andere, heißt Fließen von Liebe, Weichheit, Vertrauen,
Geben und Nehmen. Denn nur wer aus einem offenen
Herzen gibt, kann auch mit offenem Herzen empfangen.
Bad Meinberg, 07.-19.03.2017
Ab 140 € für zwei Übernachtungen 

Alles, was uns zur Ruhe kommen und entspannen lässt, bringt unser Herz zum Aufblühen, also letztendlich
jede Yoga- und Meditationspraxis! Folgende Seminare widmen sich dieser Thematik im Speziellen: 
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9. KINDERYOGA
KONGRESS

Was wir von Kindern lernen können
24.-26. März 2017

Mit namhaften Expert/innen, u.a. Sabina Pilguj, Sybille Schöp-
pel, Pritpal Kaur, Dr. Nalini Sahay, Prof. Dr Marcus Stück, Tina
Buch und Narendra Hübner. 
Bitte Detailprogramm anfordern!
In Bad Meinberg. Ab 167 € pro Person 
für zwei Übernachtungen

Mehr Info und Anmeldung im Internet: 
www.yoga-vidya.de/events/kinderyoga-kongress
Telefonische Info und Anmeldung täglich zwischen 8-20 Uhr:
05234/870 
Info und Anmeldung per E-Mail: 
rezeption@yoga-vidya.de

In jedem Kind – in jedem von uns – steckt so viel. 
Wir müssen nur bereit dazu sein, es zu entdecken!

TIPPS AUS PRAXIS
UND WISSENSCHAFT

MIT VIELEN WORKSHOPS
UND MUSTERSTUNDEN

FANTASTISCHES RAHMEN-
PROGRAMM FÜR KIDS + TEENS

Schirmherrin  
Schauspielerin 

Inez Björg David 
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Yoga-Philosophie

Dein Schicksal ist nicht blind
– Karma Yoga Von Guido Telscher

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 unabänderliches Schicksal,
das gnadenlos mit uns verfährt. Wir Menschen können
unser Karma selbst bestimmen. 

Karma heißt also wörtlich Handlung, aber meistens
meint man damit das Gesetz von Ursache und Wirkung,
dem wir Menschen und auch alle anderen Geschöpfe
unterliegen. Alles, was wir tun oder auch lassen, ist
Ursache spezischer Wirkungen, für andere und
letztlich auch für uns selbst. Wir sind selber verant-
wortlich für das, was uns in der Zukunft geschieht.
Wir wachsen anhand der Erfahrungen, durch das

Erleben oder auch Erleiden des Karmas, es ist keine
göttliche Belohnung/Bestrafung. 

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

Du bist der Architekt deines eigenen Glücks!
In diesem Universum passieren Ereignisse nicht aus
Versehen oder zufällig in ungeordneter Art und Weise.
Sie geschehen in einem geregelten Ablauf von Ursache
und Wirkung; das Eine folgt aus dem Anderen. Es exi-

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

Yoga-Philosophie

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

Jede Handlung hat eine dreifache Wirkung: 

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

(b) Sie beeinusst deinen Charakter, hinterlässt einen
Eindruck in deinem Bewusstsein. Dieser wird dich
drängen, 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.

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 höhere Erfahrungen vorbereitet und ermöglicht
werden. So beschreibt es auch Swami Sivananda von
sich selber in seinen Aufzeichnungen. 

Der Sinn von Karma Yoga ist: Schlechtes Karma lösen,
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 Kapitel 8 u. a.) wird Karma
Yoga besprochen und die Frage gestellt, ob Handeln
dem Nichthandeln überlegen ist oder umgekehrt. 

Karma wird gewöhnlich in 3 Arten einge-
teilt:

» Sanchita Karma: Karma, das wir angesammelt
haben in früheren 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 während unseres
Lebens, während 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 späteren Leben.
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Dr. Guido Telscher – Theologe und
Yogalehrer (BYV); hat viele Jahre in
verschiedenen Klöstern im In- und
Ausland gelebt, am Gymnasium un-
terrichtet und sich lange mit Spiri-
tualität, Philosophie und den Welt-
religionen beschäftigt. Sein Schwer-
punkt ist Jnana Yoga.

Mit Karma Yoga wird dein Aufenthalt bei Yoga Vidya
noch günstiger:

Karma Yoga intensiv
Bad Meinberg, 18.-23.12.16; 22.-27.01.17; 12.-17.02.17;
19.-24.03.17
Kostenlos für 5 Übernachtungen
Du kannst kostenfrei Yoga kennen lernen und vertiefen und
deine überschüssige Energie in die gründliche Reinigung
des Hauses stecken. Nach dem Morgensatsang gibt es einen
Vortrag, nachmittags eine Yogastunde und dazwischen
geht’s ans Saubermachen im ganzen Haus. Mach mit, wenn
du Lust auf körperliche Betätigung und natürlich Yoga hast!
Mit deiner ehrenamtlichen Tätigkeit leistest du einen wert-
vollen Beitrag in unserem gemeinnützigen 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 für 5 Übernachtungen (2017: ab 122 €)
Hier kannst du dein Budget schonen und gleichzeitig ganz-
heitlichen Yoga kennen lernen und praktizieren - jeden Tag
1-2 Yogastunden, Meditation, Mantra-Singen, Vortrag, ge-
sundes biologisch-vegetarisches Essen. Du praktizierst 3
Stunden täglich aktiv einen wichtigen Aspekt des Yoga,
nämlich 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
Ab 144 € pro Person für 2 Übernachtungen
Die Beschäftigung mit Karma, den grundlegenden Gesetzen
vom Sein, vermittelt eine lebensbejahende Grundeinstellung.
Die Reinkarnationslehre hilft dir, Ereignisse und Beziehungen
aller Art besser zu verstehen. Weiteres: Astralbereich, Um-
gang mit dem Tod, Hilfe für Verstorbene. Mit Meditation,
Mantra-Singen und Yoga.

Bücher 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 Phänomen des
Karma Yoga, das uns heute mehr denn je den Weg aus dem
weltlichen Chaos zum Einssein bzw. zum Höchsten weisen
kann.

Yoga-Philosophie

Krishnas Fazit lautet: Für denjenigen, der Yoga
(den Zustand der Alleinheit, Selbstverwirkli-
chung) noch nicht erreicht hat, ist Handeln
der überlegene Weg. Für denjenigen, der
„Yoga“ erreicht hat, ist Nichthandeln der über-
legene Weg. 

Hiermit ist gemeint: Wer Alleinheit noch nicht erreicht
hat, wer sich noch mit der Individualität des
Körpers/Geistes identiziert, 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 überlegene Ziel. Ähnlich sagt es übrigens auch
Jesus im Lukasevangelium 10,42: Wer - wie Maria - in
Gott ruht, hat das Bessere gewählt und braucht nicht
mehr zu sorgen.
Aber die meisten von uns werden wohl auch künftig
handeln müssen und auch weiterhin an ihrem Karma
arbeiten dürfen. 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 täglich 45 Minuten bei
den Arbeiten im Haus, leistet also Karma Yoga. Das
kann beispielsweise aktive Mitarbeit in der Küche, 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 drücken würden…

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 später einzusetzen,
will ja handeln. Entscheidend ist nun auch der Geist
des Massierens oder des Unterrichtens, wenn der Teil-
nehmer später wieder im Alltag agiert. Und den lernt
man eben durch Karma Yoga. Yoga Vidya ist ein ge-
meinnütziger Verein. Wir können nur deshalb so viele
Seminare und Ausbildungen günstig anbieten, weil
möglichst viele Menschen ehrenamtlich mithelfen. Au-
ßerdem möchte 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.
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Verlagseigene Postkarten und Poster 

Die neue Kollektion umfasst inspirierende Meisterkarten: wunder-
bare alte Fotos der großen Yogameister Swami Sivananda und
Swami Vishnu-devananda, zum Teil auch in Verbindung mit ihren
bekanntesten Aussprüchen wie "Be good, do good. Be kind, be

compassionate” – „Sei gut, tue Gutes. Sei freundlich, sei
mitfühlend”. 

Zudem gibt es ein paar klassische Ansichtskarten vom
Ashram Bad Meinberg und feminin verspielte und lichtvolle
Bilder von Bettina Bergmann, liebevoll von Hand mit Aqua-
rellfarben und Tuschestift gemalt. Plus Impressionen vom
Ashram: Fotografien der Murtis und Lotosblüten auf dem
Gelände in Bad Meinberg, kunstvoll eingefangen von einem
langjährigen Mitarbeiter des Shop Teams. 

Beschenke dich selbst oder verschicke einen Gruß an deine
Lieben! Postkarten A6 Format; 1,10€. Einige Motive bald auch
als Poster!

Verlag

Neues aus dem
Yoga Vidya Verlag

20 wichtige spirituelle
Anweisungen 
Swami Sivananda 

Ein liebevoll gestaltetes Ge-
schenkbüchlein mit Swami
Sivanandas wichtigsten spi-
rituellen Anweisungen für
die eigene Yogapraxis und
Lebensgestaltung. Auf jeder

Seite findest du neben den Anweisungen schöne alte Fotos
des großen Yogameisters. Durch die präzise formulierten
Ratschläge kann Spiritualität in den Alltag einfließen und
Swami Sivanandas direkte Worte einfach umgesetzt wer-
den.
Die Essenz seiner Lehren wunderschön verpackt – lass dich
inspirieren!

Hardcover; 48 Seiten; 13,5 x 13,5 cm; 8,90€
ISBN 9783943376203

Visionen der Göttin
Eva-Maria Kiefer 

Ein wunderschönes Kartenset zur
Selbsterforschung durch Meditation
und kreative Imagination. Das Buch
ist mit 304 Seiten eine Einführung
in den tantrischen Übungsweg und
beschreibt bildhaft und detailliert
die zehn großen Weisheitsgöttin-

nen des Tantra, die Mahavidyas, sowie die ihnen entspre-
chenden Symbole, Farben, Yantras, Mantras und praktischen
Meditationsübungen. Die beschriebenen Meditationen helfen
uns dabei, uns mit der Energie der jeweiligen Weisheitsgöttin
zu verbinden und verborgene Potentiale in uns zu entfalten.
Die dazugehörigen 36 Karten können sowohl in der eigenen
Meditationspraxis als auch im Unterricht und im therapeu-
tischen Bereich eingesetzt werden.

Kartenset; Buch 304 Seiten; 36 Karten (Format 12 x 17 cm)
19,90 €; ISBN 978-3-943376-15-9

Eva Maria Kiefer

Buch und 
Karten-Set zum
Weißen Tantra

Yoga

�

Yoga Vidya Verlag

Visionen der Göttin
ENTDECKE DIE WEISHEITSGÖTTIN IN DIR

dya 
g
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Verlag

Hagit Noam live - Mantras und spirituelle Lieder

Diese CD ist eine Liveaufnahme eines mitreißenden 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 Hübner plus
Band.

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

Gheranda Samhita

Die zweite überarbeitete Ausgabe des systematischen Lehr-
textes in Form eines Dialoges zwischen dem Lehrer und Heili-
gen Gheranda und dem Schüler Candakapali hält sich so nahe
wie möglich an den Originaltext, den Lore Tomalla bei ihrem
Lehrer in Indien übersetzt hat. 

Neben der Hatha Yoga Pradipika und der Shiva Samhita ist die
Gheranda Samhita 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 cm; 9,80€
ISBN 9783943376029 

Unsere Bestseller „Das große Yoga Vidya Hatha Yoga Buch“
und die von Sukadev kommentierte „Die Bhagavad Gita für
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 möchtest, hier geht
es zum Shop: shop.yoga-vidya.de
Alle Titel sind im Yoga Vidya Online Shop erhältlich oder direkt
zu bestellen beim Yoga Vidya Versand (Tel. 05234 872209), vor
Ort in den Yoga Vidya Ashrams und Zentren oder auch über
deine Buchhandlung. 

Lange Zeit, bevor wir westlichen Menschen uns für 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
tatsächlichen Wert für dich. Die Kraft deines Körpers, die
Kraft deines Geistes, dein Erfolg im Leben und die Freude,
die deine Gesellschaft anderen bereitet - alles hängt 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 töricht; du wirst ein Dummkopf wer-
den. Ein Mensch formt seinen Charakter, er wird das, was er
denkt. Wenn du über Mut meditierst, wird dein Charakter
mutig werden. Genauso verhält es sich mit Reinheit, Geduld,

Selbstlosigkeit und Selbstbeherrschung. Wenn du edel denkst,
wird dein Charakter allmählich 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 nützt er dem,
der ihn denkt, durch seine positive Schwingung. Zweitens
nützt er dem, über den er gedacht wird. Letztlich nützt er
der ganzen Menschheit, da die allgemeine geistige Atmo-
sphäre verbessert wird.

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

Gedanken sind deine wirklichen Kinder. Sei vorsichtig. Ein
gutes Kind bringt den Eltern Glück, Ruhm und Ehre. Ein

Die Kraft der Gedanken
von Swami Sivananda

Spiritualität
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zurück. Lösche Lust, Habgier und Egoismus. Bewahre nur
reine, heilige Gedanken. Obwohl diese Aufgabe schwierig ist,
übe sie. Kein Schweiß, kein Preis. 

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

Spiritualität

schlechtes Kind bringt seinen Eltern Schande und Missach-
tung. Genauso bringt dir ein edler Gedanke Glück und Freude.
Ein negativer Gedanke bringt dir Kummer und Schmerz. So wie
du deine Kinder mit großer Sorgfalt aufziehst, genauso ziehe
gute, erhabene Gedanken mit großer Sorgfalt auf.

Gedanken führen 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 Böses tun. Wenn
du sie in der Knospe transformieren kannst, wirst du frei sein
von Leid und von den Unbilden dieser Welt. Beobachte deine
Gedanken sorgfältig und aufmerksam. 

Überwinden von unguten Gedanken
Zuerst kommt ein nicht hilfreicher Gedanke in den Geist. Dann
hat man eine feste Vorstellung. Man erfreut sich daran, diesem
Gedanken nachzuhängen. Man lässt ihn im Geist verweilen.
Allmählich fasst der Gedanke, wenn ihm kein Wider-
stand geleistet wird, im Geist festen Fuß. Dann
wird es sehr schwierig, ihn wieder zu vertreiben.

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

Gedanken derselben Art kommen zusammen,
wie sich Vögel derselben Art zusammenfin-
den. Wenn man einen einzigen ne-
gativen Gedanken hat, kommen
alle möglichen 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
Früchte aus dem
Korb nimmt und
die schlechten aus-
sortiert, so bewah-
re auch die guten
Gedanken im Geist
und weise die
nicht hilf-
reichen

Gedankenkraft & Positives Denken
Lerne deinen Geist und sein schlafendes Potential kennen.
Das Denken ist Grundlage für 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.

Bad Meinberg, 23.-25.12.2016
Ab 140 € für zwei Übernachtungen

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 für die
Meditation. Vorkenntnisse in Yoga und Me-

ditation erforderlich. (Auch als Weiter-
bildungsseminar für Yogalehrer.)

Bad Meinberg, 13.-15.01.2017
Ab 144 € für zwei Übernachtun-

gen

Buchempfehlung
Das Thema „Kraft der Gedanken“
war Swami Sivananda so wich-
tig, dass er ein Buch gleichen
Namens darüber geschrieben
hat. Erhältlich in unserem On-
line-Shop für 19,80 € unter: 
shop.yoga-vidya.de
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Erstmals wurde der Yoga-Vidya-Stil im Rahmen einer klinischen
Studie untersucht. Forscher an der Universität Duisburg-Essen
überprüften, ob eine regelmäßige Yogapraxis gegen Überge-
wicht hilft. 

Heutzutage ist der Alltag der meisten Menschen durch Stress,
ungesunde Ernährungsgewohnheiten und eine überwiegend
sitzende Tätigkeit geprägt. So verwundert es nicht, dass Über-
gewicht in unserer Gesellschaft weit verbreitet ist: Rund ein
Viertel der Deutschen ist stark übergewichtig und der Trend
ist steigend. Insbesondere Übergewicht in Form eines erhöhten
Bauchumfangs ist ein wesentlicher Risikofaktor für Folgeer-
krankungen wie z.B. Herz-Kreislauferkrankungen oder Diabetes. 

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

Randomisierte kontrollierte Studie 
60 übergewichtige Frauen nahmen am Lehrstuhl für Natur-
heilkunde und Integrative Medizin der Universität Duisburg-
Essen an einer klinischen Studie teil. Überprüft wurde die
Wirksamkeit eines 12-wöchigen 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 während dieser
Wochen kein Yoga-Programm erhielt. 

Die Teilnehmerinnen wurden zu zwei Zeitpunkten vermessen
und zusätzlich mit Fragebögen und Tiefeninterviews befragt:
jeweils kurz vor und nach dem 12-wöchigen Yoga-Programm.

Ermittelt wurde u.a. der Bauch- und Hüftumfang, der Body-
Mass-Index (BMI) und das Gewicht. Da Übergewicht auf
zahlreiche Faktoren zurückzuführen ist, wurden auch weitere
Parameter wie gesundheitsbezogene Lebensqualität, Stress-
empfinden, Selbstwertgefühl, Körperwahrnehmung und kör-
perliche Aktivität im Alltag erhoben. 

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

Intensives Yoga-Programm über 12 Wochen
Die übergewichtigen Frauen nahmen an einem für sie ange-
passten Yoga-Programm teil. Dieses bestand im Wesentlichen
aus Asanas, Pranayama, Entspannung, Meditation, positivem
Denken/Affirmationen und Empfehlungen zur yogischen Er-
nährung. In einem ganztägigen Start-Workshop lernten sich
die Teilnehmerinnen kennen und erhielten eine Einführung in
den Integralen Yoga nach Swami Sivananda bzw. Yoga Vidya.
Im Anschluss bekamen die Studienteilnehmerinnen über 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. 60minütige Yoga-Einheit. 

Diese war weitgehend angelehnt an die Yoga-Vidya-Grund-
reihe. Einzelne Übungen wurden auf die Bedürfnisse und kör-
perlichen Einschränkungen der Teilnehmerinnen angepasst

Yoga hilft gegen Übergewicht und 
steigert die Lebensqualität

Eine wissenschaftliche Studie von Sushila Thoms und PD Dr. Holger Cramer
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(z.B. Modifikationen im Sonnengruß, die auch mit hohem
Bauchumfang möglich sind). Darüber hinaus erhielten die Teil-
nehmerinnen Anleitungen für das Üben zu Hause und führten
ein Tagebuch über ihre tägliche Praxis. 

Die Ergebnisse: Yoga führt zu signifikanten 
Veränderungen
Die Ergebnisse der Studie sind deutlich: Ein 12wöchiges Yoga-
Programm im Sivananda/Yoga Vidya-Stil führte zu einer si-
gnifikanten Verringerung des Bauchumfangs (Gruppenunter-
schied -3,8 cm), des Gewichts (Gruppenunterschied -2,4 kg),
des BMI und des Körperfettanteils 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 körperlichen Wohlbefindens,
des Selbstwertgefühls und der Körperwahrnehmung. Das
Stressempfinden war – im Vergleich zur Kontrollgruppe – da-
gegen verringert. Darüber 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, Ernährungsempfehlungen)
besonders interessant. Die übergewichtigen Frauen schätzten
die zahlreichen Impulse zur Verbesserung des eigenen Lebens-
stils. Des Weiteren wurde die vertrauensvolle Atmosphäre 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 lässt sich festhalten, dass Yoga bei Frauen als
Maßnahme gegen Übergewicht bzw. zur Verringerung des
Bauchumfangs effektiv ist und empfohlen werden kann. Bei
zukünftigen Forschungsprojekten sollte die Wirkung von Yoga
auf Übergewichtige weiter untersucht werden, z.B. sollten die
längerfristigen Effekte von Yoga auf Übergewicht ermittelt
oder die Wirkung von Yoga im Vergleich zu anderen Program-
men (z.B. Sport-/Ernährungsprogramme) untersucht werden. 

Übergewichtige als Zielgruppe für den Yoga-
Unterricht
Für Yoga-Lehrende sind übergewichtige Menschen eine in-
teressante – wenngleich auch bisher eher unentdeckte – Ziel-
gruppe. Die Studie hat gezeigt, dass teilweise „Berührungs-
ängste“ mit Yoga bestehen. Aus diesem Grund sollten
Übergewichtige in der Kommunikation gezielt angesprochen
und ermutigt werden, z. B. durch spezielle Einführungs-Work-
shops. Auch sollte das Bildmaterial für Flyer oder die Website
so gewählt werden, dass sich auch Frauen, deren Körper nicht
den vermeintlichen „Idealmaßen“ entspricht, damit identifi-
zieren können.

Tipp: Vom 24.-26.2.17 findet wieder ein Seminar zum Thema
mit der Autorin statt.

Sushila Thoms
Studium der Soziologie und Psychologie,
derzeit promovierend am Lehrstuhl für
Naturheilkunde und Integrative Medizin
der Universität Duisburg-Essen, Yoga-
lehrerin (BYV), Meditationskursleiterin
(BYVG). Sie forscht wissenschaftlich zum
Thema „Yoga und Übergewicht“ und un-

terrichtet Yoga. Ihr besonderes Anliegen ist der Transfer der
wissenschaftlichen Yoga-Forschung in die Praxis.

PD Dr. Holger Cramer 
Diplom-Psychologe und Forschungsleiter
an der Klinik für Naturheilkunde und In-
tegrative Medizin, Kliniken Essen-Mitte,
Medizinische Fakultät der Universität
Duisburg-Essen, wo er die Yogafor-
schung verantwortet. Autor von mehr
als 80 wissenschaftlichen Fachartikeln,

Büchern und Buchkapiteln zu Yoga, Meditation und inte-
grativer Medizin.

Empfehlungen für Yoga-Lehrende zum Umgang
mit übergewichtigen Frauen

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

» Vertrauensvolle Atmosphäre in der Gruppe schaffen; Bot-
schaft: „Jeder Körper ist schön/ok!“

» Raum für Feedback und Austausch in der Gruppe geben

» TeilnehmerInnen unterstützen, wieder Vertrauen in den
Körper aufzubauen

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

» Zahlreiche Übungen/Anleitungen zur Körperwahrneh-
mung; eher weniger Asanas, dafür längere Halte-Zeiten

» Modifikation der Asanas - Berücksichtigung Bauch-
umfang und Gewicht

» Asanas einbauen, die Stabilität, Standfestigkeit und
Selbstvertrauen stärken (z. B. Held)

» Vorsicht mit körperlichen Hilfestellungen (TeilnehmerInnen
vorab fragen)

» Tipps geben zum Umgang mit Rückschlägen (Stich-
wort: „Jeder Tag ist ein Neuanfang!“)

» Eigene Rolle klären (Yogalehrer vs. Ernährungs- oder
Lebensberater)

B Y V

69

Claudia Uckel - Dipl.-
Designerin und Illus-
tratorin, Yogalehre-
rin. Als Illustratorin
und Grafikdesignerin
setzt sie ihren Fokus
auf ethische, emo-

tionale und transzendentale Themen.
Seit 2008 widmet sie sich mit Leiden-
schaft der Yantra- und Mandala-Male-
rei. Sie hat ein Gespür für das Besondere
in jedem künstlerischen Ausdruck, kann
dich anleiten, den deinen zu erkennen/
verstärken und kann über interessante
Analogien zum Leben berichten.

Mandala Malworkshop 
Allgäu, 18.-21.12.16, 
ab 175 € für 3 Übernachtungen
Mandala malen ist eine kreative Entde-
ckungsreise. Mit deinen selbstentwickel-
ten Mandalas kannst du üben, bewer-
tungslos wahrzunehmen, was alles an
Ideen und Möglichkeiten in dir steckt,
dein Selbstvertrauen in deine eigenen
Fähigkeiten stärken, dich zentrieren und
entspannen. Neben der Praxis wirst du
auch etwas über den Ursprung von
Mandalas erfahren und ihren Bezug zum
Yoga.

Mantra meets Yantra
Westerwald, 09.-14.04.17, 
ab 301 € für 5 Übernachtungen
Erfahre die Verbindung von Mantra und
Yantra. Erlebe einen Klang-Erfahrungs-
raum, in dem du dich Yantras als sym-
bolische Darstellung von Göttern annä-
herst. Gehe täglich auf eine kleine Reise
zu einem dieser kraftvollen Symbole.
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!

Mandala

Mandalalas Ausmalmandala Nr. 2 
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Welche Sehnsucht hast du?

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, gerät nun ganz schön ins Wan-
ken und dein ganzes Weltbild wird erschüttert: Job ge-
kündigt, Partner/in weg, die Geburt eines Kindes, der Aus-
zug der Kinder, die Finanzkrise, die Pensionierung, eine
Krankheit, das Alter … 

Der Zusammenbruch ist ein Weckruf - du musst dich be-
wegen und neu ausrichten mit deinen Wünschen und Fä-
higkeiten! Und vor allem: Du darfst deine Stärken und
Einzigartigkeit wieder finden!

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

„Ich glaube an ein Leben 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?
Wünschst du dir mehr Abwechslung und Ein-

zigartigkeit? Das ist zweifellos der Idealzustand
- du darfst dich mit dir selbst und deiner Moti-
vation beschäftigen. Und vor allem: Du darfst
deine Freude wieder finden! 

3. Bist du ein Sinn-Sucher?
Du bist auf der Erde um deine Seele

und dein Licht anzuerkennen, sonst

Bericht

Die 
Lebenstraum-
Werkstatt -

Finde deine Berufung
Wie du die Bestimmung 

deiner Seele 
wieder findest.

o Wer bin ich?
o Warum bin ich hier? 
o Wie kann ich die Welt bereichern?

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 schließlich im Widerstand,
war ausgelaugt und nicht in meiner Lebenskraft. Die Stresssym-
ptome meines Körpers nahmen zu. Ich war immer öfter krank.
Doch da war auch eine starke Stimme in mir: „Hey, da muss doch
noch viel mehr in mir schlummern, mein Talent – meine Energie –
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 Träume wachsen - und das sind
ganz schön viele. 

Ein großer Traum 
Shiva sei Dank: Sukadev hatte in frü-
hen Jahren die Vision, ein spirituelles
Yoga Seminarhaus in Deutschland für
Frieden und Heilung zu gründen. Ich bin ihm
heute dankbar, dass er es in Deutschland und nicht
in Kanada gegründet hat, und dass hier so viele Traumberufe
im yogischen Kontext zu erlernen sind. Und ich bin dankbar
dafür, dass mich mein Weg sehr früh zu Yoga Vidya geführt
hat. Die Mantragesänge haben mich tief bewegt, die Götter
mich in ihre goldenen Arme genommen, die Yogapraxis
mich geheilt. Hier habe ich mein spiri-
tuelles Zuhause gefunden … 

Designed by Freepik

Von Janaki Marion Hofmann
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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 göttlichen 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.

Ich glaube daran, 
dass aus dem Herzen zu agieren 
der Pfad zur Erleuchtung ist.

Wem gibst du die Macht?
Der Verstand lenkt unsere Aufmerksamkeit gerne
auf Effektivität, überprüft unsere Ideen. Seine Absicht ist die
Täuschung um Dualität zu erschaffen. Doch es gibt eine wert-
volle Hilfe - die Unterscheidungskraft (viveka), welche dazu
dienen kann, zu überprüfen, 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, Sehnsüchte und Herzenswünsche an die
Oberfläche zu holen. Du findest systematisch deine Fähigkeiten
und Interessen heraus und lernst, selbstbewusst darüber zu
reden. Du entwickelst eine attraktive Idee 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-
zählen, wie sie ihren Traum konkretisieren wollen: die Koch-

Bericht

Homepage, die Kunstwerke der Öffentlichkeit vorstellen,  das
Haus der Gesundheit gründen, das Buch schreiben, ein Yoga-
center eröffnen, benachteiligte Kinder fördern, oder einfach

nur morgens 10 Minuten meditieren …

Das sind die Momente der Glückseligkeit - da beginnt
etwas zu fließen, da kommt Feuer ins Spiel! 

Erfolg und Erleuchtung
Ja, wir sind uns alle einig, jedes neue Ziel beginnt
mit dem ersten Schritt. Das Samenkorn ist gelegt.
Was kommt jetzt?

Die Antwort lautet: 
Deine Liebe, deine Hingabe, dein Wille,

deine Disziplin, deine Präsenz, dein
Selbstvertrauen, dein Glaube an das

Göttliche, deine Strategie, deine Kreati-
vität, deine Authentizität lassen dich leuchten! 

Om shanti!

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

Die Lebenstraum-Werkstatt - fnde deine Berufung 
Bad Meinberg, 27.-29.1.17
Ab 144 € pro Person für 2 Übernachtungen
Bin ich einzigartig? Was finde ich sinnvoll? Mit Hilfe von 8
Tools entdeckst du deine Überzeugungen und Lebensmotive
und wie du Selbstsabotage-Muster überwindest. Du wirst
dich stark und verbunden fühlen, wenn du weißt, was du zu
geben bereit bist. Du lernst deine Blockaden zu besiegen und
findest zu starker Selbstmotivation, indem du erste Schritte
in Richtung Zukunft planst!

Yoga bei Allergie und Heuschnupfen
Keine Lust mehr auf juckende Augen und laufende Nase?
Gezielte Atemübungen stärken das Immunsystem. Darüber
hinaus enthält die Reihe Übungen für die Entspannung und
Regenerationsfähigkeit.
Bad Meinberg, 24.-26.2.17
Ab 144 € pro Person für 2 Übernachtungen

Die Lebenstraum Werkstatt Teil 2 – Löse dich von deinem
Kritiker
10.-12.3.17 im Haus Shanti
Ab 144 € pro Person für 2 Übernachtungen

Yoga für das Iliosakralgelenk
Bad Meinberg, 28.-30.4.17
Ab 144 € pro Person für 2 Übernachtungen
Das Iliosakralgelenk, eines der am wenigsten „wahr-genom-
menen“ Gelenke des Körpers, kann durch Blockierung zu
zahlreichen Beschwerden physischer, energetischer und
geistiger Natur führen. Das Bewusstmachen des Kreuzbein-
Darmbeinbereiches ist der erste Schritt zum Verständnis die-
ses Gelenkes. Verständnis verhilft zur Selbsthilfe! Neben
einer theoretischen Einleitung stehen vor allem praktische
Tipps und Körperübungen im Vordergrund. Das Seminar ist
geeignet für Menschen mit oder ohne bekannte Beschwer-
den in diesem Bereich.

Folgende Seminare mit der Autorin könnten für dich von Interesse sein:
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Center

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

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

Du brauchst nicht viel, um ein Yoga Vidya Kooperationscenter
zu eröffnen. Wenn du Yogalehrer/-in bist (die vierwöchige
Yogalehrerausbildung reicht hierfür schon aus), einen geeig-
neten Raum zur Verfügung hast und an mindestens drei Tagen
in der Woche jeweils eine Yogastunde anbieten kannst, sind
die Voraussetzungen bereits erfüllt. So kannst du also erst
einmal nebenberuflich beginnen und musst nicht gleich ein
Yogacenter in Vollzeit eröffnen. Du hast auch die Möglichkeit,
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 überwiegt, also min-
destens 51 % des Programms beträgt und die anderen Ange-
bote zu Yoga passen. 

Schaffe einen Raum, der vielen Menschen ermöglicht 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 Yogaschülern wieder zurück und ermöglicht dir so
daran zu wachsen. Begleite deine Yogaschüler 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 Eröffnung gekommen ist, du mit Herzklopfen
die ersten Gäste empfängst 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 Glücksgefühl erfahren können. 

Durch den Unterricht und durch Vorträge gibst du dein Wissen
nicht nur weiter, sondern du wirst auch selber viel lernen.
Wenn du einige Jahre Unterrichtserfahrung hast und dich
entschließen 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 erklären musst
und wirst selbst auch von ihnen lernen können. Ein Lehrer
bleibt auch immer ein Schüler. 

Du bist mit deinem Center nicht allein. Für Fragen rund um
dein Center steht dir die Centerbetreuung zur Verfügung. Neue
Freundschaften und Netzwerke, auch mit anderen Yoga Vidya
Kooperationscentern, entstehen. Sei dabei, anderen Menschen
zu Gesundheit und größerer 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 täglich 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 Rücken-
kursleiter. Als Dipl.-Kaufmann mit
über 20 Jahren Erfahrung im Lei-
stungssport- und Fitnessbereich
verbinden sich in seinem Unterricht
körperlich-fordernde und psycho-
logisch-meditative Elemente zu
einer Einheit.

Eröffne dein eigenes 
Yoga Vidya Stadtcenter Von Shambhudas Laufer

Rezepte

Etwas Warmes 
braucht auch ein Yogi

Tofu-Gulasch
Wenn du mehr über vegane Ernährung erfahren
und dich gleichzeitig ein paar Tage mit Yoga und
Meditation entspannen möchtest, ist die vegane
Themenwoche genau das Richtige für dich. 

Themenwoche Vegane Ernährung
Gesunde vegane Ernährung und ihre Hintergründe.
So kannst du deinen Ferien-/Individualgastauf-
enthalt zusätzlich bereichern, auch ohne ein spe-
zielles Seminar zu buchen. 
27.11.-04.12.2016, Bad Meinberg
Ab 35 € pro Übernachtung

Vegane Kochausbildung (mit Kai)
Bad Meinberg, 9.-14.4.17
Spielerisch und genussvoll lernst du die vielfälti-
gen Möglichkeiten einer yogisch-pflanzlichen Er-
nährung kennen – von deftig bis Rohkost. Steige
ein in die Geheimnisse und Grundprinzipien der
veganen Küche! In einer bewährten Kombination
aus Theorie und praktischen Kochworkshops unter
der fachkundigen Anleitung von Kai.
Ab 393 € pro Person für 5 Übernachtungen

500 g  Tofu, etwas Öl zum Anbraten 

1 EL  frischer Ingwer 

50 ml  Reissirup 

50 ml  Sojasoße 

1 TL   Kreuzkümmel (Cumin)

300 g  rote Paprika 

Für die Soße: 

1/2 Aubergine, etwas Öl zum Braten 

100 g Tomatenmark 

200 ml Gemüsebrühe

2 EL Reissirup

1 TL  Kümmel 

1 TL Chilli 

1 EL Paprikapulver 

Saft einer halben Zitrone  

Sojasoße, Pfeffer und Salz zum Abschmecken

• Tofu in Öl knusprig anbraten mit dem Ingwer gut
verrühren. Mit Reissirup und Sojasoße ablöschen.
Kreuzkümmel hinzugeben und ziehen lassen. 

• Die Paprika in etwas Öl anschwitzen. 
Separat die Zutaten für die Soße vermischen und
pürieren. 

• Dann alle Komponenten zusammenfügen, noch 
einmal kurz aufkochen lassen und mit Kartoffeln
servieren. 

Guten Appetit!

von Kai Treude
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Yoga Vidya
1992-2017
25 Jahre Wirken
für den Frieden.

Mittwoch, 24.5.2017
16:15 Parallele Themen-Yogastunden
19:30 Jubiläums-Satsang / Große Jubiläums-Puja

Donnerstag, 25.5.2017
06:00 Jubiläums-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 Jubiläum
14:00 Festakt mit Vortrag, Eröffnungskirtan

und Acro-Yoga-Vorführung
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 Jubiläums-Special-Pranayama
07:00 Satsang mit verschiedenen Meditationen
08:00 • Vortrag mit Keshava:

Engagiert in der Friedensarbeit
• Geführte meditative Reise mit Gopi und Atmaram:
12 Häuser der Seele
• Konzert mit Janin Devi

09:15 Parallele Themen-Yogastunden
12:45 Symbolische Aktion für den Frieden

mit einer Überraschung und Menschenkette

Das gesamte Festivalprogramm von Mittwoch bis Freitag
inklusiv Brunch ist kostenlos.
Wenn du übernachten willst:
MZ 24 €, DZ 32 €, EZ 41, S/Z/Womo 18 € pro Nacht.
Wir bieten während der Feierlichkeiten
Kinderprogramm / Kinderbetreuung.

Spirituelle Tiefe und Vielfalt
Jubiläumsseminar mit Sukadev
und der Yoga Vidya Family, 26.-28.5.2017
Jubiläumsseminar inkl. Übernachtung und Verpflegung:
MZ 169 €, DZ 201 €, EZ 233 €, S/Z/Womo 144 €

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

Auszug aus dem Programm
detaillierte Infos findest du ab ca. Nov. / Dez. 2016
• im Internet unter www.yoga-vidya.de/events
• im Sonder-Flyer zum Jubiläum
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Yoga Vidya Jubiläums-Festival
25 Jahre Yoga Vidya

24.-26.5.2017

Seminare, Pakete und Individualgäste: Um den besten Nut-
zen aus dem Programm zu ziehen, verzichte bitte während
der Yogaseminare auf Fleisch, Fisch, Eier, Alkohol und Tabak
und nimm an allen Teilen des Kursprogrammes teil. Verpflich-
tend ist auch für Feriengäste mindestens die Teilnahme an
der Morgenmeditation und an einer Yogastunde am Tag. 

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

Rückerstattung: Rücktritt und Rückzahlung bis 15 Tage vor
Seminarbeginn bzw. Beginn deines Feriengast-, Wellness-
oder Paket-Aufenthalts 25 € Stornogebühr. Rücktritt und
Rückzahlung bei weniger als 2 Wochen bis einen Tag vor Se-
minarbeginn bzw. vor Beginn deines Aufenthalts 50 % Rück-
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 Rücktritt mit Gutschrift: 15 € Bearbeitungsgebühr.
Bei vorzeitigem Abbruch des Kurses bzw. Aufenthalts besteht
kein Anspruch auf Rückerstattung. Bei manchen Ausbildungen
gelten spezielle Teilnahme- und Rücktrittsbedingungen. Einige
bestehen aus 2 oder mehr Teilen, für die man sich nur als
Ganzes anmelden kann. Bei diesen Ausbildungen sind Bele-
gungen nur eines Ausbildungsteils nicht möglich, ebenso keine
Rückerstattungen nach Beginn des ersten Ausbildungsab-
schnittes.
Alle in diesem Journal ausgewiesenen Preise unter Vorbehalt.
Druckfehler möglich.

Bitte mitbringen: Bettwäsche, Handtuch, Hausschuhe, Wek-
ker, Hartschalen- Brillenetui, biologisch-abbaubare Körper-
pflegeprodukte sowie alle persönlichen Sachen. Wenn vor-
handen: Yoga-Matte, Meditationskissen, Meditationsdecke
(können auch kostenlos ausgeliehen werden). Leihgebühr für
Bettwäsche 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 Rückerstattung. Wir behalten uns vor, dass Se-
minare wegen zu niedriger Teilnehmerzahl kurzfristig vorher
abgesagt werden. Du kannst dann selbstverständlich in ein
anderes Seminar wechseln oder bekommst dein Geld zurück.
Falls der Seminarleiter erkrankt bzw. kurzfristig absagt, be-
halten wir uns vor, einen Ersatz-Seminarleiter einzusetzen,
und bemühen uns, einen gleich erfahrenen Seminarleiter zu
finden. Falls du das Seminar mit dem Ersatz- Seminarleiter
nicht besuchen möchtest, kannst du jederzeit in ein anderes
Seminar wechseln oder bekommst dein Geld zurück. Ein An-
spruch auf Fahrtkostenerstattung besteht nicht.

Seminare und Ausbildungen bei Yoga Vidya unterstützen
die spirituelle Entwicklung und fördern die Gesundheit.
Sie können jedoch keine Therapie ersetzen. Unsere Lehrerinnen
und Lehrer gehen mit größter Sorgfalt vor. Für auftretende
gesundheitliche Beeinträchtigungen in Folge der Teilnahme
an den Angeboten unserer Häuser kann Yoga Vidya jedoch
keine Haftung übernehmen. Die Teilnahme geschieht in Ei-
genverantwortung. 
Bei physischen oder psychischen Erkrankung bitten wir, vor
einem Aufenthalt einen Arzt zu konsultieren.

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 längeren

Workshops teilweise ab 14 Uhr)
16:15 Yogastunde oder Workshop
18:00 Abendessen
20:00 Meditation, Mantra-Singen, Vortrag

Organisatorisches

Allgemeine Informationen und Teilnahmebedingungen 

Vernetz dich mit uns!
Willst du dich im Internet über Yoga,

Gesundheit und spirituelle Themen aus-
tauschen, Yoga-Freundschaften pflegen,
interessante Anregungen bekommen?
Schließe dich der Yoga Vidya Familie

im Internet an unter:
www.mein.yoga-vidya.de

Weitere interessante Inhalte von uns:
www.facebook.com/YogaVidya
www.youtube.com/Sukadev108

www.wiki.yoga-vidya.de

Facebook Google Plus

Twitter You Tube

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




