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Editorial

Diese Winterausgabe unseres Journals hat als Hauptthema
«Pranayama und Kundalini*. Neben Yoga und Meditation ist
Pranayama/Kundalini das dritte Kernstiick der Yoga Vidya
Tradition. Sukadev wurde von seinem Meister Swami Vis-
hnu-devananda zu intensiven fortgeschrittenen Praktiken
angeleitet und autorisiert, diese weiter zu geben. Die Kun-
dalini-Intensivseminare tber Weihnachten, Ostern und im
Sommer folgen auch der Tradition von Swami Sivananda,
wo um diese Zeit immer intensive Sadhana-Wochen im
Sivananda Ashram in Rishikesh stattfinden. Kundalini Yoga
ist ein faszinierendes Gebiet: Es zeigt uns in Theorie und
Praxis, wie wir das riesige latente Potential an Féhigkeiten,
Talenten und Mdglichkeiten in uns aktivieren konnen und
uns verbinden kdnnen mit der kosmischen Urenergie und die
Einheit mit dem absoluten reinen Bewusstsein verwirklichen
kénnen. Darum geht es in Sukadevs Artikel.

Hagit Noam zeigt auf, wie du eine perfekte Balance zwischen
Kdrperhaltung, Atem und Stimme finden und so das Gottliche
in dir erwecken kannst. Die Atempraxis im Theravada Bud-
dhismus fiihrt dich in die Stille. Schon mal etwas von solaren
und lunaren Atemtypen gehdrt? - Janaki stellt sie vor. Im
Prana-Artikel von Bhajan Noam geht es unter anderem auch
darum, wie selbst bloBe Ideen die Lebensenergie aktivieren
und fordern kénnen. Auch im Hatha Yoga ist die Atmung in
den Asanas eines deiner Werkzeuge. Als Yogalbung findest
du heute den Bogen, eine befreiende und stark 6ffnende
Asana, die dir Selbstvertrauen schenkt.

Meditation wird immer wertvoller und wichtiger fiir viele
Menschen in unserer Gesellschaft - daher gibt es 2019 ein
neues Yoga-Vidya-Konzept mit vielen Meditationskursen
und Spezialausbildungen, um dich in deiner Praxis und deiner
Unterrichtstatigkeit zu férdern und zu unterstiitzen.

Wie inspirierend eine Pilgerreise nach Assisi sein kann und
wie entspannend es ist, dich in der wundervollen Natur
Schwedens mit neuer Kraft aufzuladen, kannst du in unseren
Reiseberichten lesen. Fiir Gourmets und GenieBer gibt es
natiirlich auch wieder eines der leckeren Rezepte von Kai.
Die vegane Gemiise-Lasagne ist eine absolute Kostlichkeit.
AuBerdem findest du Beitrage zum Musikfestival und zum
Yoga Council 2018, wie immer ein Ausmalmandala u.v.m.

Viel SpafB beim Lesen
Om Namah Shivaya
Dein Redaktionsteam
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Vorwort:

Von Sukadev Bretz

Mahameru - die Mitte beleben: So lautet das Konzept fiir
die Inbetriebnahme des mittleren Gebdudekomplexes bei
Yoga Vidya Bad Meinberg.

Keshava und sein Team sind voll engagiert - und bis Dezember
wird fast alles gebdudemaBig eingerichtet sein:

2 Heizung erneuert, Gkologisch an die bestehende
Biogasanlage angeschlossen, sodass diese effektiver
genutzt werden kann

2 Zig Kilometer Elektoleitungen gelegt

> Boden, Decken, Wande getrocknet, erneuert, 6kologische
Linoleumbdden eingesetzt

> Béder erneuert, Sanitaranlagen erneuert

> Dicher erneuert, Zugange erneuert, alle Fensterscheiben
erneuert (Energiesanierung) und und und...

Die besonderen Schmuckstiicke werden sein:

> Die Kiiche wird vermutlich die weltweit groBte
vegetarische Biokiiche sein: Auf drei Mal so viel Raum
wird das Kiichenteam leckere, gesunde, die Mitte
belebende Mahlzeiten zubereiten.

S Es wird ein halbes Dutzend verschiedene Speiseséle
geben.

< Mit drei Mal so viel Flache wie bisher. Ausreichend Platz
fir alle, ruhigere Raume, schone Farben, angenehme
Atmosphare

<> Shiva Tempelraum und Rajeshwari Tempelraum mit
besonderer spiritueller Kraft

< Einige groBe indische Tempel-Murtis wurden extra fiir
uns angefertigt und sind auf dem Weg zu uns.

Bemerkenswert: Inmitten aller Bauarbeiten wurde taglich
Agnihotra (Feuerzeremonie) praktiziert, auch Meditation und
Kirtan. So ist Mitte auf allen Ebenen belebt worden.

Im Januar bis Mérz wird alles eingerichtet (Mithelfer will-
kommen!). Und am 7. April wird es dann soweit sein: In einem
groBen Tag der offenen Tiir wird Mahameru feierlich er6ffnet.
Ab da wird im Yoga Vidya Ashram Bad Meinberg eine neue
Epoche anbrechen - freue dich mit uns darauf!

Danke an Keshava und das ganze Mahameru Projekt-Team, an
die vielen Handerwerksunternehmen, an die finanzierende GLS B
ank - und an Swami Nirgunananda, Thomas K. und Atmamitra,
die das Projekt ja vor 3 Jahren initiiert haben.

Om Shanti, in groBer Dankbarkeit,
Sukadev
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Bad Meinberg

Das Projekt Mahameru schreitet sehr gut

voran. Es ist in der entscheidenden Bauphase. Die
Er6ffnung und Einweihung wid
am 7 Ap”l 2019,an unserem Tag der offenen

Tiir, sein. Ein besonderes Highlight ist die Verschénerung
der Fassade mit einem wundervollen Radha-Krishna Bild,
erstellt von Nasimo, einem international bekannten Kiinstler.

Im Haus Shanti sind wir dabei den ehemaligen Speisesaal
(der zwischenzeitlich als Mébellager diente) zu einem groBen

Yogaraum umzubauen. Der neue Tl’ipurasaa|

wird mit 530 m2 der groBte Yogaraum des Ashrams
werden und wohl auch zu den groBten Yogardumen in
Deutschland gehdren. Damit haben wir auch Platz fiir
groBere Gastgruppen, flir besonders beliebte Yogastunden
und andere besondere Veranstaltungen.

aufdem Yogavidya EXpErience Festival

mit ca. 800 Gasten, herrschte auch in diesem Jahr eine
bunte und ausgelassene Stimmung im Ashram.

Westerwald

Auf unserer 108 m2 groBen Yog a- Pl atth m

tanzt der Nataraj im neuen Gewand. Unsere liebe Mitar-
beiterin und Kiinstlerin Premala hat den Nataraj mit viel
Hingabe und Liebe neu bemalt.

Unser Garten ist wunderschon. Mitten im Wald ist auf
unserem Grundstiick ein neuer ,,SCha ma nenplatz"
fiir die eigene Asanapraxis und Meditation entstanden.
Satyadevi hat mit fleiBigen Helfern den Platz vorbereitet
und energetisch aufgeladen.

Wir haben jetzt sogar einen eigenen Sandstrand.Ein
toller Ort, um zu meditieren, die Natur zu spiiren und die
Seele baumeln zu lassen.

Wir laden dich ein zum

Mantra Sommer Festival 2019 vom
07.07.-12.07! Mit dabei sind viele tolle Kiinstler (z.B. Prema
Hara, Mantra Tribe, Kirtaniyas, Gaiatrees, Tarana Chaita-
nya), die schon das Mantra Sommer Festival in diesem
Jahr unvergesslich gemacht haben.

Sei im nachsten Jahr dabei und erlebe Bhakti pur!

mantrasommerfestival.com




Neues:

Nordsee

Im Oktober wurde der Nordsee Ashram
10 Jahre alt und das wurde gefeiert mit einem

Wochenendfestseminar und vielen tollen Gasten und
Lehrern wie z.B. Sukadev, Devadas, Gruppe Mudita u.v.m.

Im Haus hat ein weiteres Zimmer ein neues Badezimmer
im modernen Stil bekommen um noch mehr Wohlfiihl-
Atmosphare zu schaffen.

Eines unserer Ashramautos hat sich nach 2 Jahren treuer
Arbeit verabschiedet und wollte neu inkarnieren. Nun gibt
es ein neues Auto, das unsere Gaste sicher von A nach B
transportiert.

Und natiirlich verandern wir immer wieder viele Kleinig-
keiten im Haus, um dieses noch schoner werden zu lassen.

Allgau

Seit August ist Yoga Vldya Allgau jetzt genau
5 Jahre alt

Die Fertigstellung des Anbaus wird im ndchsten Jahr ein
wichtiges Ereignis sein, welches wir mit euch groB feiern
mdchten. Baubeginn ist wahrscheinlich April 2019 - so-
bald kein Schnee mehr fallt. Im Herbst konnte der Anbau
fertig sein.

Im letzten halben Jahr ist viel geschehen. Mit besonderen
Seminaren, auch mit regionalen Themen wie Yoga und
Jodeln, bieten wir unseren Gasten immer wieder etwas
Neues.

Im November findet die erste von uns organisierte und begleitete
Panchakarma-Kurreise ins Ursprungsland, nach
Stdindien, statt. Die Reise war mit 21 Teilnehmern sehr
schnell ausgebucht. Wenn du 2019 mitkommen willst,
kannst du jetzt schon buchen.

Durch eine starke spirituelle Gruppenschwingung wachst
das Teamgefiihl im Allgau immer mehr. Wir haben
gerade viele musikalische_Sevakas, die gerne mitei-
nander musizieren und die Satsangs bereicher
- sehr herzoffnend und erhebend! g



Deln Herz Lst elin Kompass

Atme ein.
Atme aus.

Dir deiner innewohnenden Lebensenergie bewusst,
lenke deine Aufmerksamkeit...
ganz auf dich!

Verbinde dich mit diesem Fluss des Seins in Harmonie.
Einfiihlsam folge der Stimme deines Herzens.

Damit ist nicht das korperliche Organ gemeint.
Dein wahres Herz ist der Sitz deiner Heiligkeit;
es ist die Mitte des ganzen Universums.

Dieses Herz ist ein Kompass.
Richte dein Leben danach aus.
Vertraue.

Strahle — oh Atman!
Leuchte in dir,

inmitten all deiner Herrlichkeit.
von Dirk GieBelmann
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T DEvi-S

von Corinna Shivani Grote

Bereits 2016 in Indien wurde die Vision geboren die Devi
Shakti, also die Kraft der Gottin im Yoga Vidya Ashram
Bad Meinberg zu stirken. Zu dieser Zeit bereisten Sukadev
und unter anderen auch Adishakti Rishikesh.

Hier verliebten sie sich beide in die wunderschdne Lakshmi
Murti (Statue), die du jetzt im Shanti Devi Raum bewundern
kannst. Mit einer Murtiladt man die Gottheit ein, bei einem
zu wohnen. Eine Gottin wie Lakshmi braucht ein gutes
Umfeld, damit sie aufbliihen kann. Dies sollte der Shanti
Devi Raum werden.

Die Verwandlung

Wer schon o6fter hier war, kennt den Shanti Devi Raum noch
aus der Zeit, als er mit seinen holzvertdfelten Wanden noch
den Charme eines ehemaligen Konferenzraumes verspriihte.
So wurde entschieden, dem Raum eine neue klare, weibliche
Note zu geben.

Ein super Team fand sich zligig, so dass der Raum im Februar
2018 binnen 3 Wochen ein neues Gewand erhielt, in dem er
plnktlich zum Business Yoga Kongress im Marz erstrahlen
konnte.

Die ersten Vorbereitungen traf Claus in der Grafik mit
einer 3D-Simulation des Raums, nach deren Vorlage die
Neugestaltung erfolgen konnte. Claus gestaltet alle unsere
Kataloge und das Yoga Vidya Journal und ist ein wirklicher
Experte in seinem Fach.
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Im Ashram starken

Fiir alles Technische und die Koordination libernahm Nanda
aus dem Nada Rupa Team als Projektleiter die Verantwortung.
Er hat, wie schon vorab bei der Renovierung des Sivanan-
da-Saals, auch hier wieder GroBartiges vollbracht. Zur Zeit
leitet er schon wieder das nachste Projekt, ndmlich die
Umgestaltung des ehemaligen Speisesaals im Haus Shanti
in einen neuen groBen Yogaraum mit Namen Tripura. Er wird
mit Sicherheit wieder mit Herz und Seele einen edlen Raum
schaffen. Adishakti, die unsere Seminarleiter aus dem Aus-
land betreut und wunderbare Yogastunden gibt, bereicherte
das Team mit einem klaren geschmackvollen Raumkonzept.
Umgesetzt wurde es vor allem von Benjamin Christ durch die
kunstvollen Schreinerarbeiten und der begabten Kiinstlerin
Cesomina, mit den wundervollen Wandbildern.

Der Verwandlungsprozess

Zunéchst einmal musste alles Alte aus dem Raum entfernt
werden, die Verkleidungen der Wande, alte Wandfarben und
die Deckenbeleuchtung. Beim ganzen Renovierungsprojekt
haben uns viele Karma Yogis unterstiitzt. So wurden zum
Beispiel in einer tollen Aktion alle Fenster von Karma Yogis
aus der Yogalehrer/in Ausbildung intensiv gereinigt und die
Fensterrahmen weil3 gestrichen.

Bei dem neuen Wandanstrich half besonders das Vis-
hnu-Team. Im Zentrum der Biihne ist eine groBe Lotosbliite
.gewachsen” - ein Symbol fiir Reinheit, Schénheit und die



Vorher

Chakras. Die Devi-Statue davor erblliht so aus der Lotosbliite.
Soweit mdglich wurden runde Formen gewahlt, um an das
Weibliche und die Kraft des Mondes zu erinnern. So ist die
Biihne zu einem groBen Halbkreis erweitert und auch die
Deckenlampen sind rund.

An den beleuchteten Sdulen finden sich eher schlicht gehal-
tene Darstellungen der Gottinnen und ihrer verschiedenen
Aspekte: Kali, Durga, Lakshmi, Radha, Saraswati, Mama Gaia,
Tara und Annapurna. Lasse sie einfach auf dich wirken - der
eine oder andere Aspekt wird dich sicher inspirieren.

Beleuchtung und Sound

Ein groBes Highlight ist das moderne Sound- und Beleuch-
tungskonzept mit dimmbaren Lampen, einem Deckenpaneel
mit Farbwechsel uvm. So kann man stimmungsvolles Licht
im Raum erzeugen und Klang, Sound und Musik individuell
auf Yogaklassen und Seminare abstimmen.

Die Devi Shakti findet ihren Platz

Nach groBBem Einsatz vieler Menschen, wurde der Raum Mitte
Mérz als liebevoll hell gestalteter Raum mit einer groBen Puja
(hinduistisches Ritual) von Sukadev eingeweiht. So hat die
Devieinen schdnen Raum und unser Seminarbetrieb einen
hellen weiblichen Raum, der die Devi Shaktiim Ashram Bad
Meinberg starkt. l

Bericht:

_‘r Corinna Shivani Grote

studierte Kommunikations-Wissenschaften
in Berlin. Sie ist eine enthusiastische Yoga-
lehrerin. Bereits als Jugendliche setzte sie
{ } sich mit Themen, wie dem Kérperbild von
Frauen, Weiblichkeit und Feminismus aus-
einander und schreibt eigene Texte zum Thema Weiblichkeit
und Spiritualitdt. Mit ihrem natiirlichen und ermutigenden
Wesen begleitet sie dich ganz zu dir selbst.

S S
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Seminare mit Corinna Shivani Grote:

Kommunikationstrainer/in Ausbildung

Bad Meinberg, 12.-19.04.19

Uberall wo wir Menschen uns begegnen spielt Kom-
munikation eine entscheidende Rolle. Eine gelungene
Kommunikation, wie du sie in dieser Ausbildung lernen
kannst, ist esimmer, wenn sich jeder Mensch verstanden
und gesehen fiihlt. Sie ist wichtig fiir deinen Erfolg.
Ab 549 € pro Person fiir 7 Ubernachtungen

Liebe deinen Korper und dich!

Bad Meinberg, 01.-03.05.19, 01.-05.05.19
Du findest dich nicht beweglich genug, zu dick, zu
hasslich und erzeugst in dir Scham-, Schuld- und Min-
derwertigkeitsgefiihle? Dieses Seminar zeigt dir, wie du
aus dem Kreislauf von Selbstverurteilung, Scham und
Minderwertigkeit aussteigen und dein Leben bewusst
und liebevoll nach den Wiinschen des Herzens gestalten
kannst.

01.-03.05.19 ab 125 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen
01.-05.05.19 ab 275 € pro Person fiir 4 Ubernachtungen

Frau-Sein lieben und leben

Bad Meinberg, 10.-12.05.19

Viele Frauen wollten es anders machen als ihre Miitter,
die viel fiir andere leisteten, sich aufopferten, litten,
jammerten und die Manner verurteilten. Viele Frauen
haben sich die Rolle des Mannes ,mitangezogen". Kérper
und Seele signalisieren dann oft: So geht es nicht weiter!
Du o6ffnest jetzt dein Herz fiir die Liebe und die tiefe
Kraft und Schonheit des Weiblichen in dir.

Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen
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Geschichte:

A
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Eine alte indische Weisheitsgeschichte,
erzahlt von Sukadev Bretz

Mit dieser Geschichte veranschaulicht Sukadev, der Griin-
der von Yoga Vidya, wie stark und mdchtig die Kraft der
Gedanken sein kann.

Da's \/ose --paar

Es war einmal ein Vogelpaar, das gerade ein Nest gebaut und
Eier hinein gelegt hatte. Es war an einem Strand am Meer.
Eines Tages kam plétzlich eine Springflut und riss das Nest
mit sich. Die beiden Vdgel waren ganz verzweifelt und traurig
und lberlegten fieberhaft, was sie tun konnten, um ihr Nest zu
retten. SchlieBlich beschlossen sie, einfach den ganzen Ozean
zu leeren. Sie machten sich an die Arbeit: Jeder von ihnen nahm
ein paar Tropfen Wasser in den Schnabel. Dann flogen sie auf
die andere Seite des Berges, wo sie das Wasser herunter fallen
lieBen. Dann kehrten sie wieder zuriick, nahmen wieder einige
Tropfen in den Schnabel und flogen abermals zur anderen Seite
des Berges. So flogen sie stundenlang hin und her.

Zu der Zeit befand sich dort der Weise Agastya, der am Meer
meditierte. Als er gerade die Augen &ffnete, sah er die Vdgel
hin- und herziehen. Nach einer Weile fragte er sie: ,Was macht
ihr denn da?"”

.Siehst du das nicht? Wir leeren den Ozean."

Warum denn das?"

.Der Ozean hat unser Nest mit unseren Eiern weggenommen. Und
jetzt leeren wir den Ozean, um das Nest wieder zu bekommen."

Agastya verschlingt das Meer

Agastya hatte Mitleid mit den Vogeln. Mit einer bestimmten
Mudra (Handgeste) und Mantras stellte er sich ans Meer. Plotz-
lich floss der ganze Ozean in seinen Mund und er verschluckte
ihn. Der Ozean sank Meter fiir Meter immer tiefer. Da tauchte
der Meeresgott auf und fragte Agastya ganz emport: ,Was
machst du denn da?"

.lch schlucke dein Wasser.”

Warum denn das?"

«Weil du den Vdgeln ihr Nest weggespiilt hast. Ich leere dich
so lange, bis das Nest wieder auftaucht.”

«WeiBt du denn nicht, dass es in ihrem Karma liegt, das Nest
und die Eier zu verlieren?"

Darauf antwortete Agastya: ,,Und dein Karma ist es, auszutrock-
nen, wenn du nicht sofort das Nest und die Eier zurlickgibst."
So gab der Meeresgott das Nest zuriick und Agastya spuckte
das Wasser wieder aus.



Die Macht der

Gedanken
Das war iibrigens ein sehr vollstandiges
Kunjar Kriya (eine yogische Reinigungs-
tibung mit Salzwasser fiir den Magen-/Darm-
trakt)... Es heiBt, dass das Wasser der Meere
durch diesen Akt des groBen Heiligen gesegnet
wurde - weshalb am Meer eine besonders gute
Schwingung und heilende Luft herrscht.
Natirlich ware es fiir die Vogel unmoglich gewe-
sen, den Ozean zu leeren. Aber die Geschichte
soll zeigen, dass konzentrierte Gedanken-
und Willenskraft auch das Unmdgliche
moglich machen kann. Agastya sym-
bolisiert die voll entwickelte
starke Gedankenkraft.ll

Geschichte:

Sukadev Bretz

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

Erlebe Sukadev in seinen inspirie-
renden Seminaren:

Spirituelles Retreat mit Sukadev

Bad Meinberg, 10.-15.02.19

In diesem Retreat teilt Sukadev seine reichhaltige
spirituelle Erfahrung und Weisheit aus 30 Jahren
eigener Ubungspraxis mit dir. Wie bei vielen Meis-
tern, die schon lange auf dem Weg sind und hohe
Bewusstseinsebenen erreichen, verschmelzen auch
bei Sukadev Jnana und Bhakti zu einer organischen
Einheit.

Ab 313 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Erfolg im Leben und Selbstverwirklichung

Bad Meinberg, 15.-17.02.19

Erlerne wirksame Techniken fiir Erfolg und hohere Leis-
tungsfahigkeit. Fiir ein gliickliches Leben in Harmonie
mit dem Gottlichen und dir selbst. Anleitungen zur
Meditation, Entspannung und Bewusstseinskontrolle.
Starkung von Konzentration, Gedachtnis und Wil-
lenskraft; Entwicklung von Intuition und Kreativitat;
Uberwindung von Schiichternheit, Depression, Angst
und anderen seelischen Zustanden, die materiellen
und spirituellen Erfolg verhindern.

Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Vertrauen entwickeln mit Sukadev

Bad Meinberg, 03.-05.05.19

Lerne Ubungen und Ansitze aus verschiedenen
Yogawegen, um dein Vertrauen zu entwickeln und
zu starken: Vertrauen zu dir selbst, in deine eigenen
Fahigkeiten. Vertrauen in andere, in das Gute in an-
deren. Gottvertrauen. Deiner Intuition vertrauen. Ein
Wochenende, das dein Leben entscheidend verdndern
und dir viele neue Impulse geben kann.

Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen
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Hatha Yoqa:

»Keep cool and trust

Sequencing und Playlisten im

mit dem Yoga Vidya Stil

gane‘sﬁa a Vinyasa Yoga Flow — im Fluss

von Marco Biischer

Das Vinyasa Yoga Flow Sequencing, also der Aufbau und
Struktur von Yogaklassen mit einem “rotem Faden” und
der Einsatz von Musik und Mantras im Yogaunterricht
werden immer beliebter. Vinyasa Yoga Flow lésst sich
wunderbar mit der Yoga Vidya Grundreihe kombinieren.

Prinzipien:
Im Vinyasa Yoga Flow werden Asanas (Yogastellungen) auf har-
monische Weise miteinander verbunden und vom natiirlichen
Atemrhythmus getragen. Eine Asana gleitet ohne Unterbrechung
in die Ndchste {liber, synchron begleitet von der Ein- und Ausat-
mung. Es entstehen flieBende Sequenzen dynamischer, aber auch
gehaltener Asanas in Verbindung mit Pranayama (Atmung), um
den Fluss der Lebensenergie zu erhéhen - also dasselbe Prinzip,
nach dem auch die Yoga Vidya Reihe aufgebaut ist.

Vinyasa Yoga Flow ist eine Weiterentwicklung des Vinyasa Krama
Yogastils des Inders T. Krishnamacharya. Viele moderne Hatha-Yo-
ga-Stile (alle ,dynamischen", ,Power", Vinyasa", ,Flow" etc. Stile)
leiten sich daraus ab. Das Vinyasa-Prinzip beruht auf Hatha-Yo-
ga-Ubungen, die um dynamische Elemente erginzt wurden, um
Atem und Bewegung in Einklang zu bringen. Besonderheit ist,
dass die Asanas aus dem ,Vinyasa" heraus, d.h. aus der Bewe-
gung heraus ausgefiihrt werden. Die Grundbewegung ist meist
die Auftaktsequenz des SonnengruBes bis hin zu dynamischen
Kriegervariationen.

Wie im Ashtanga Yoga werden die Chakras von ,unten nach
oben" aktiviert, d.h. dass z.B. Umkehrhaltungen wie Pflug und
Kopfstand erst zum Ende einer Sequenz kommen. Die Stunde
schlieBt oft mit Umkehrhaltung wie dem Kopfstand und einer
Entspannungssequenz ab.

Vinyasa Yoga Flow Sequencing

Eine Besonderheit des Vinyasa Yoga ist das sogenannte ,Sequen-
cing”. Im Gegensatz zum Ashtanga Yoga, bei dem die Ubungsserien
einem festen Ablauf folgen, werden im Vinyasa Yoga im Hauptteil
der Stunde die Asanas immer wieder neu kombiniert. Zudem wird
in manchen Stunden auf eine sogenannte Hauptasana wie z.B.
der Skorpion (Vrishchikasana) oder Handstand (Vrikshasana) hin-
gearbeitet. Dies ermdglicht dem/der Yogalehrer/in eine personliche
Gestaltung der Ubungsstunde. Die Kombination der Ubungen richtet
sich nach dem Kénnen der Gruppe. Die Bewegungssequenzen
helfen, die eigene Kraft in Fluss zu bringen, um die Lebensenergie
zu aktivieren und auch tanzerische Elemente zum Ausdruck zu
bringen. Das Ziel ist die Entspannung in der Bewegung und auch
SpaB3 am Yoga und seinem kreativen Flow zu haben. Die Prinzipien
des Vinyasa Flow Yogas konnen wunderbar in die Abldufe und
Prinzipien der Yoga Vidya Grundreihe im Speziellen und des Yoga
Vidya Stils im Gesamten integriert werden. Das bedeutet dann unter
anderem, dass der Kopfstand nach Surya Namaskar (Sonnengebet)
zu Beginn der Stunde kommt, und es auch mindestens eine Asana
in der Stunde gibt, welche mdglichst Idnger als 5 Minuten statisch
gehalten wird. So kann die Yogastunde energetisch tief wirken.

Vinyasa Yoga Flow Playlisten
Oft werden Vinyasa Yoga Flow Stunden musikalisch durch hippe
Playlists unterstiitzt. Es werden aber auch Klanginstrumente,
Trommeln und begleitende Mantras auf dem Harmonium mit ein-
gebracht. Hier als Anregung einige Punkte, die dir als Yogalehrer/
in zur Abstimmung deiner Musik auf deinen ,Yoga Vidya meets
Vinyasa Yoga Flow"-Kurs hilfreich sein kénnen:




/

w  Westerwald Team. Il

® Welches Level hat deine Klasse?

® |n welcher Stimmung ist deine Klasse?
® Was ist dein spiritueller Fokus?

®  Was ist dein korperlicher Fokus?

e Was ware dein Titelsong oder der Titel deiner Yogastunde
als "Roter Faden"?

In meinen Seminaren werde ich oft gefragt:

* "Wiekannichdenintegralen Yoga, meinen kreativen Fluss,
meine Begeisterung und Inspiration raus in die Gesellschaft
tragen?”

Hierzu einige hilfreiche Fragen zur Uberlegung fiir deinen Kurs:

®  Wiewird das Thema meiner Kurse lebendig in meiner eigenen
Praxis im taglichen Leben?

e Wie spiirst du, wie diese Praxis in deinem eigenen Korper
lebendig wird?

® Was begeistert dich daran, das zu teilen?
®  Wie kann diese Klasse meiner Yoga Community dienen?

Praxisbericht von Teilnehmerin Syndi Schatte

(Radhakrishna)

Vinyasa Flow Sequencing Workshop 3. - 5. November 2017 im
Yoga Vidya Westerwald Ashram, geleitet von Marco Biischer
.Keep cool and trust Ganesha" unter diesem Motto stand der
Seminarvormittag. Und tatsachlich habe ich noch nie so eine spi-
rituelle Kraft gespiirt, wie in diesem wunderbaren Workshop. Mit
viel Musik, Gesang und anspruchsvollen Vinyasa Flow Sequenzen
leitete uns Marco durch das Wochenende. Eine ganz neue Erfah-
rung den eigenen Kérper mit allen Sinnen zu spiiren, bis hin zur
Schwerelosigkeit. Meine Erwartungen, meine eigene Praxis und
auch meinen Unterricht aufzupeppen, neue ldeen zu sammeln
wurden mehr als erfiillt. Ich konnte nicht mehr aufhdren zu lacheln.
Mit klopfendem Herzen war ich fiir dieses Wochenende in den Yoga
Vidya Ashram Westerwald zuriickgekehrt, wo ich vor tiber einem
Jahr meine 4-wdchige Intensiv-Yogalehrerausbildung absolviert
hatte. Diese vier Wochen waren wirklich intensiv und der Ashram
war fiir diese Zeit mein zu Hause. Dabei habe ich meine eigene
Spiritualitat entdeckt und bin sehr dankbar fiir die Zeit mit den
Menschen dort.

Esist gut, einen Ort zu kennen, an den man immer wieder zuriick-
kehren kann, um Kraft und Licht zu tanken. Das Essen war wie
immer sehr gut - vor allem das leckere Dessert am Samstagabend.
Vielen Dank an Swami Divyananda, Marco und das gesamte

Hatha Yoqga:

Marco Alexander Biischer

ist Deutsch-Amerikaner, Yogalehrer

(BYY), Meditationslehrer, Mantramu-

siker und Betriebswirt (FH). Er leb-

te in seiner Kindheit fiir 3 Jahre im

tibetisch-buddhistischen Kamalashila
Kloster in der Eifel. Marco ist praktizierender Buddhist
in zweiter Generation und studierte in den USA ,Con-
templative Psychology and Buddhism". Marco begeg-
nete und lernte mehrmals mit dem Dalai Lama und
dem vietnamesischen Zen-Lehrer Thich Nhat Hanh,
dessen Achtsamkeits-Lehren ihn sehr beeindrucken.
Er absolvierte diverse Yogalehrer-Ausbildungen und
unterrichtet in allen vier Yoga Vidya Ashrams. Es ist
ihm ein Herzensanliegen, Menschen auf ihrem Weg
zu mehr Klarheit, Leichtigkeit und Selbstflirsorge
zu begleiten.

Vinyasa Seminare mit Marco Biischer:

Vinyasa Flow Sequencing
Westerwald, 04.-06.01.19, 31.05.-02.06.19,

Bad Meinberg, 15.-17.03.19

Lerne Vinyasa Flow in Theorie und Praxis kennen so-
wie in deiner Praxis und im Unterricht einzusetzen,
Aufbau und Struktur von "Sequencing” zu verfeinern
und deinen Stunden/deiner eigenen Praxis einen roten
Faden zu geben.

Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Vinyasa Flow - Yogalehrer Weiterbildung

Westerwald, 21.-26.04.19

Du lernst den Vinyasa Flow Yogastil zu praktizieren und
zu unterrichten. Harmonisch-flieBende Asanas. Aufbau
und Struktur von Vinyasa Yoga Stunden. Einsatz von
Musik und Mantras im Yoga Unterricht.

Ab 313 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Vinyasa Mantra Flow

Nordsee, 10.-12.05.19

Lasse dein inneres Licht strahlen, 6ffne dein Herz, gehe
auf eine Vinyasa Mantra-Yoga-Reise. Mit Pranayama,
flieBenden Asana-Flows, Klangen, Mantras auf dem Har-
monium bis hin zu Live-Bhakti-Yoga-Harmonium-Chants.
Auch ténzerische Elemente, um die Lebensenergie zu
aktivieren und auszudriicken.

Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen
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Spiritualitdt:

Auszug aus dem Buch ,,Kundalini Yoga“
von Swami Sivananda

Shiva-Shakti

Im Kundalini Yoga wird die schdpferische und erhaltende Shakti
(Energie, Kraft) des ganzen Kérpers und der kosmischen Energie
mit Shiva, dem reinen Bewusstsein, vereint. Das Erwachen
der Kundalini und die Verbindung mit Shiva fiihrt zu Samadhi,
(Bewusstseinserweiterung, Ekstase) und Anubava (Einheitser-
fahrung). Sie gewahrt Weisheit (Jnana). Kundalini bringt dem
Yogi/der Yogini, der sie erweckt hat, Erkenntnis.

Wird die Kundalini durch Yogalibungen erweckt, beginnt sie
ihren Aufstieg durch die verschiedenen Chakras. Wahrend ihres
Aufstiegs 6ffnet sie Schicht fiir Schicht des Bewusstseins und
die Hindernisse, Ursachen von Leiden (Kleshas) schwinden.
Der/die Ubende erfihrt Visionen, Krifte, Gliickseligkeit und
Erkenntnis verschiedenster Art.

Beriihrt die Kundalini das Sahasrara Chakra am Scheitel des
Kopfes, hat der Yogi/die Yogini das héchste MaB an Wissen,
Gliickseligkeit, Macht und Vollendung (Siddhi) erlangt und
die hochste Stufe auf der Leiter des Yoga erreicht. Er ist von
Kdrper und Ich-Bewusstsein vollkommen gel6st und in jeder
Beziehung frei geworden.

Um die Bedeutung der Worte von Swami
Sivananda zu erfahren, probiere doch
die folgende kraftvolle Kundalini Ener-
giemeditation

Ujjayi Meditation = Kleiner Kriya Yoga
Eine kraftvolle Energiemeditation aus dem Kundalini Yoga, die
alle Chakras aufladt und harmonisiert. Dadurch werden der
Pranafluss und die Chakras ganz ausgeglichen, harmonisch und
subtil, so dass der Geist in eine tiefe Ruhe und Stille kommen kann.
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f ljjjayi XY
_ das siegreiche
Pranayama

Praxisanleitung: Ujjayi Meditation
Mit einer einfachen Form der Ujjayi Meditation kannst du alle
Chakras aktivieren und dann in die Stille gehen.

Setze dich gerade hin, Wirbelsaule aufgerichtet. Finde eine
Sitzhaltung, in der du mdglichst 15-25 Minuten ruhig sitzen
kannst.

Gib dabei die Hande in Chinmudra - Handriicken
auf Knie oder Oberschenkel, Daumen und Zei-
gefinger beriihren sich - oder in eine andere
Handhaltung, die dir angenehm ist.

Atme ein paar Mal tief ein und aus. Dann erzeuge
den typischen Ujjayi-Atem, den sanft hérbaren
Kehllaut beim Ein- und Ausatmen. Rolle dabei die
Zunge nach hinten, die Zungenspitze geht vom weichen

Teil des Gaumens noch weiter nach hinten Richtung Kehle.
Sanftes Lacheln.

1-2 Minuten

und aus mit dem Ujjayi-

Klang und erzeuge jetzt
einen gewissen Atemrhyth-
mus: Atme recht langsam
ein mit Ujjayi; danach halte
kurz die Luft an mit Mula
Bandha. Dann atme langsam
und vollstandig aus; danach
halte die Luft kurz an mit
leeren Lungen.

Beim Einatmen mit
2 Ujjayi-Klang gehe mit
deinem Bewusstsein
vorne, an der Vorderseite

des Korpers, hinunter zum
Muladhara Chakra.

1 Atme weiter tief ein




Halte kurz die Luft; Mula Bandha; Konzentration in die Erde.
Beim Ausatmen mit Ujjayi-Klang schicke deine Bewusstheit
iber die Wirbelsdule hoch bis zum Scheitel.

Halte kurz die Luft an; Bewusstheit nach oben ausdehnen.
Etwa 1 Minute

und vorn hinunter bis zum Muladhara Chakra.

Luft anhalten: Mula Bandha. Konzentration Erde, Mu-
ladhara Chakra.
Ausatmen mit Ujjayi: Durch die Wirbelsdule nach oben zur
Scheitelgegend, Sahasrara.
Anhalten: Sahasrara, Bewusstheit nach oben.
Etwa 1 Minute

3 Einatmen mit Ujjayi: Von oben stromt Licht in dich hinein

mit om-ham-yam-ram-vam.

Anhalten: Muladhara; lam-lam-lam.
Ausatmen mit Ujjayi: Bewusstheit durch die Wirbelsaule hoch
mit vam-ram-yam-ham-om.
Anhalten: Sahasrara; hrim-hrim-hrim.

1 Einatmen mit Ujjayi: Bewusstheit vorn hinunter schicken

Anhalten: lam-lam-lam.
Ausatmen: vam-ram-yam-ham-om.
Anhalten: hrim-hrim-hrim oder om-om-om.

5 Einatmen: om-ham-yam-ram-vam.

Erzeuge diesen machtvollen makrokosmischen Kreislauf
mit dem Ujjayi-Klang, deiner Bewusstheit und der geis-
tigen Wiederholung der Bija Mantras. Alle Chakren werden
dadurch miteinander verbunden und du bist verbunden mit
dem Energiefeld von Erde und Himmel.
2-3 Minuten

6Atme so ein paar Mal weiter in deinem eigenen Rhythmus.

Khechari Mudra
7 Jetzt lasse den Atem ganz ruhig werden und sanft flieBen.
Entspanne Zunge und Kehle einen Moment.
Komme zur groBen Khechari Mudra: Gib die Zungenspitze den
Gaumen entlang zur Kehle, zum weichen Teil des Gaumens
und nach hinten Richtung Kehle. Gib den Kopf leicht nach
hinten (Achtung, nicht forcieren!). Schaue bei offenen, halb
offenen oder geschlossenen Augen durch den Punkt zwischen
den Augenbrauen nach oben zum Himmel, zum Unendlichen,
zum Ewigen.

eigenen Meditationstechnik libergehen. Aber mindestens
die ersten paar Minuten oder auch die ganze Zeit wahrend
dieser Meditation halte den Kopf leicht oder starker in Khechari
Mudra, Zunge nach hinten, schaue durch den Punkt zwischen
den Augenbrauen nach oben zum Unendlichen.
Ganz sanfter Atem.
Fiihle Unendlichkeit und Weite. Vielleicht horst du innere Kldnge
(Anahata-Klénge), vielleicht spiirst du Weite, vielleicht spiirst du
ein sanftes Pulsieren oder siehst ein inneres Licht oder einfach
nur Frieden, Freude, Stille.
5-15 Minuten stille Meditation

8 Wenn du willst, kannst du nach ein paar Minuten zu deiner

Spiritualitdt:

Licht

|
®

®

®

®
Erde

hrim hrim hrim
om

ham

yam

ram

vaam

lam lam lam
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Praxis:

Vou dern Philosostiie yur
gelebten Wenklichloect

von Bhajan Noam

Prana ist ein Begriff, der im Kern , Leben*, ,, Lebenskraft®,
~Lebensenergie“ bedeutet, dem wir aber diesen Inhalt erst
durch bewusste Nutzung, im wahrsten Sinn des Wortes,
»einhauchen® miissen.

Die gesamte Natur ist Prana

Einer der Trdger von Prana ist der Atem. Die Autoren des etymo-
logischen Waorterbuchs Duden gestehen ein, dass sie den letzten
Ursprung des Begriffs ,Atem" nicht kennen. Sie weisen aber zu-
mindest darauf hin, dass ,Atem" mit dem Sanskritwort ,,atman"
(Hauch, Seele) verwandt ist. Der Begriff ,0dem", den Martin Luther
durch seine Bibeliibersetzung verbreitete, meint den goéttlichen
Atem, aus dem heraus alle Wesen existieren. Shankara (788-820),
einer der groBen Philosophen und Heiligen Indiens, schrieb in sei-
nem Werk Vivekacudamani: ,Der spirituelle Aspirant widmet sich
der Kontemplation und meditiert tiber den Atman in sich selbst
als Atman in allen Wesen. So |6scht er nach und nach das Gefiinl
der Trennung und wird eins mit Brahman (Gott)."

Prana besteht aus den zwei Silben Pra und Ana. ,Pra" bedeutet
wortlich ,schopfen”, ,zeugen®, ,hervorbringen”, auch ,gebaren”
(schwedisch ,bara") — und ,Ana" mit der Wurzel ,an" (atmen) ist
der Atem. Prana ist also das, was zeugt, was das Leben hervor-
bringt, was schopft und geschopft werden mochte. Zwischen
Geben und Nehmen verschwinden im Prana die Unterschiede,
es ist einfach ein FlieBen oder ein besténdig flieBender und sich
wandelnder Austausch.

Die vedische Klangdeutung der Wirkungen des Wortes P RANA
die ich bei einem meiner Meister lernte, zeigt uns folgendes:

P - Anregung und Offnung des Kehichakras (Vishuddha)
R =starke Anregung der Sushumna, des zentralen Energiekanals

A = aus dem Atemzentrum heraus mit allem verbunden sein,
Anregung von Solarplexus

N - Durchlassigkeit erzeugend im Nasenraum fiir den Atem,
fiir die feinstofflichen Krifte, ein Offnen von Ajna
(Stirnchakra) und Sahasrara (Scheitelchakra)

A = siehe oben

Der Atem ist nicht das alleinige Medium, liber das wir Prana
empfangen und austauschen, da alles in diesem Universum ein
Trager von Energie ist. Deshalb wird uns geraten unser Hiersein
so bewusst wie moglich zu gestalten und zu leben: Bewusst zu
denken, zu planen, zu handeln, bewusst unsere Nahrung aufzu-
nehmen, die Natur anzuschauen, anderen Menschen zu begegnen,
Dinge zu kreieren. Gedanken, Worte, Blicke, Beriihrungen, Farben,
Klange, Nahrung, die gesamte Natur - all das lbermittelt Prana
und besteht letztlich einzig aus Prana.

Auch Geschichten, Fantasien, Vorstellungen, Visionen kdnnen uns
positives Prana libermitteln.
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Denke dir den folgenden Text

als eine bereits verwirklichte neue Realitét.

.Ist das nicht toll! Seit wir dieses véllig entspannte
Leben eingefiihrt haben, sehen wir liberall gliickliche
Menschen, die unbeschwert ihr Dasein geniefien, die
ihr ganzes kreatives Potential entfalten und Freude am
lebendigen Austausch untereinander haben. Uberall
auf den Platzen sehen wir die unterschiedlichsten
Leute miteinander reden und lachen. Manche tanzen
ganz spontan und andere schliefen sich ihnen an.
Und zwischen den Gruppen von Erwachsenen spielen
die Kinder. Musik spielt an allen Ecken und es gibt
auch Ruhezonen, Orte der Meditation, wo Menschen
friedvoll eine Weile sitzen, um dann wieder erfrischt

zu ihren Aktivitdten zuriickzukehren.

Jeder wird als ein einzigartiger Mensch gesehen. In
Gesprdchen hebt man die Besonderheit, die Stdrken
und die wundervollen Ideen anderer hervor, wie auch
die vielen Gemeinsamkeiten. Trennendem wird keine
Beachtung geschenkt. Der Glaube und die Uberzeu-
gungen des Bruders und der Schwester sind heilig,
dariiber gibt es keine Diskussion."

- Dies ist nur ein kleines Brainstorming, eine spontane
Anregung meinerseits, die du gerne aufnehmen und
mit deiner Fantasie fortfiihren darfst.

Konntest du spiiren, wie bloBe Ideen forderndes

Prana iibermitteln konnen?

2
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Praxis:

Kumbhaka - als ein Beispiel aus zahlreichen

Pranayama-Ubungen

Kumbhaka wird im Pranayama das Anhalten des Atems ge-
nannt. Dadurch kann aufgenommenes Prana sich liber die
Nadis (Energiekanile) in den Muskeln, Gelenken, Nervenbah-
nen und Gbrigen Geweben ausbreiten und als agierende und
regenerierende Kraft wirken.

Die meisten Yoga-Asanas sind Dehniibungen. Ein Dehnreiz
erzeugt einerseits Entspannung im betroffenen Gewebe und
andererseits wirkt er wie ein Magnet auf den Atem- und
Pranafluss. Das heiBt, ganz natiirlich stromen Atem und Prana
in gedehnte Kérperbereiche, sofern sie nicht durch Blockierun-
gen und Konditionierungen gehindert werden. Mit Kumbhaka
unterstiitzen und vertiefen wir diesen Prozess und machen ihn
uns dabei auch richtig bewusst.

Praxistipp

Ein Uben mit Kumbhaka kann so aussehen: Egal mit welchem
Korperteil wir gerade eine Dehnung durchfiihren - mit den
Armen, den Beinen, dem Rumpf, dem Hals oder auch nur mit
den Fingern oder Zehen -, wir begleiten dieses Dehnen mit
einem vertieften Einatem, den wir zugleich bewusst in den
gedehnten Bereich lenken. Und wahrend wir die Dehnung halten,
halten wir auch den Einatem und spiiren dabei, wie sich Prana
heilsam ausbreitet oder von dieser Region wie ein Schwamm
aufgesogen wird, sie starkt oder gesundet.

Bewusstheit

Alles was wir tun, nicht nur im Yoga, sollten wir mit Bewusst-
heit tun. Bewusstheit ist die lichtvolle Prasenz in uns, die auch
nach auBen wirkt und fiir andere sichtbar oder spiirbar wird.
Wo wir bewusst sind, ist es hell in uns, flieBt Prana, bewegt
uns ein lebendiger Atem. Sind wir unbewusst, bleibt es dun-
kel, herrschen nur wenig Lebendigkeit und Atemfluss, ist der
Energiestrom gering.

Vollkommene Bewusstheit heiBt: Wahrnehmen, lenken, zulassen
und genieBen. Diese Aufmerksamkeit wird mit zunehmender
Ubung immer mehr zu etwas Selbstverstandlichem. In Wahrheit
ist Bewusstheit unser urspriinglicher natiirlicher Zustand. Kein
Tier kann es sich leisten, nicht wach, nicht bewusst zu sein. Der
Mensch hingegen hat sich ein gewisses Umfeld erschaffen, in
dem er scheinbar gefahrlos dahinddmmern kann.
Bewusstheit ist machtvolle Lebendigkeit, unsere Prasenz ist
selbst reines Prana. Mit Bewusstheit konnen wir unser Leben
in die Hand nehmen, unsere Gesundheit starken und erhalten
und vor allem den tiefen Grund unseres Hierseins erkennen
und so unser Leben mit Sinnhaftigkeit ausfiillen.

Bewusstes Uben verandert Schritt fiir Schritt unser Leben. Ein
kraftvoller Atem macht es bald zu einem genussvollen Dasein,
lasst es uns in seiner ganzen Vielfalt, Offenheit und Leichtigkeit
gewahr werden. Wir fiihlen uns bald frohlicher, beschwingter
und verspielter. Und genauso, meine ich, war das Leben einst
von Gott gedacht, denn einzig aus seiner hochsten Freude
heraus hat er uns erschaffen. Wir beleidigen ihn, wenn wir
mit saurer Miene, verkrampften Muskeln und engem Denken
durch seine Schépfung stolpern!

18

Bhajan Noam

ist Dozent, Buchautor und Autor von
Fachartikeln, Seminarleiter, Yoga- und
Meditationslehrer, Atemtherapeut,
Mystiker. Praktiziert seit friihester
Jugend Yoga und Meditation, unter-
richtet seit 30 Jahren an renommierten Einrichtungen
in Deutschland und der Schweiz und ist Dozent an der
Physiotherapieschule in Ulm.

Seminare mit Bhajan Noam:

Prana Yoga

Bad Meinberg, 7.-9.12.18, 3.-5.5.19

Lerne einen kraftvollen neuen Weg im Yoga kennen. Du
wirst wie aus einer intensiven Kur erfrischt, gereinigt,
gestarkt und mit neuen Ideen nach Hause zuriickkehren.
Die bewusste Anreicherung und Lenkung von Prana, der
Lebensenergie, steht im Mittelpunkt.

7.-9.12.18 ab 147 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen
3.-5.5.19 ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Meditative Einstimmung auf die Weih-
nachtszeit

Westerwald, 21.-23.12.18

Alle groBen Meister unterrichten keine komplizierten
Methoden, sondern betonen die Schlichtheit des spiri-
tuellen Weges. Alles an Weisheit ist bereits in unserem
tiefsten Herzen vorhanden. Mit Meditation, Stille,
Lesungen weiser Texte und Gebet stimmen wir uns auf
eine lichtvolle Zeit ein.

Ab 147 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Weihnachtsretreat

Westerwald, 23.-28.12.18

Die Weihnachtszeit ist eine Zeit der stillen Einkehr
und des kindlichen Staunens. Bhajan setzt verschie-
dene Meditationen, Atemiibungen, Rituale, Tanz und
Weisheitsgeschichten ein, um dich in deine Mitte zu
flihren und dein Herz zu &ffnen. Dann entdeckst du
jenen unverletzbaren Ort des Friedens, der Stille und
des Lichts in dir.

Ab 307 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Wandlung und Neubeginn

Bad Meinberg, 28.12.18-02.01.19

Ein Ferienworkshop zum Start ins Neue Jahr, mit Medit-
ation, Atem- und Kérpererfahrung, Tanz, gegenseitigem
Massieren und Yoga. Mit spielerischer Leichtigkeit
werden die Teilnehmer von Bhajan Noam in tiefgehende
Erfahrungen gefiihrt und dabei behutsam begleitet.
Lasse dich ein auf eine entspannende und erlebnisreiche
Woche, die dir vllig neue Facetten von dir zeigen kann.
Ab 330 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen



Erzéhlung:

Die Geschichte von der Taube

Eine Momentaufnahme von Christine Endris
Beim Shivalaya-Meditations-Retreat in Bad Meinberg

In den Tannenbdumen vor der Terrasse hiipfen kleine Wald- und Wiesenvdgelchen kreuz und quer durch
die Wipfel. Frohliches Zwitschern. Pldtzlich - panisches Geflatter und Geschrei - eine Taube kommt ange-
segelt. Die kleinen Piepmatze suchen das Weite, so rasch sie kénnen.

Alle Baume sind wie ausgestorben, die Taube hat die freie Platzwahl.
Sie wihlt die allerhdchste Spitze des allerdiinnsten Tannenbaumes, den es weit und breit gibt. (Ich bin im 4. Stock
des Shivalaya Retreatzentrums in Bad Meinberg und habe die Tannenspitzen direkt vor mir.)

Bei der versuchten Landung erweist sich das Taubchen als zu schwer fiir den schméchtigen Ast. Er dreht ab, immer tiefer
und tiefer und fangt dann an zu wippen, hoch, runter, hoch runter.
Auch Tauben haben ihren Stolz! Diese versucht als erstes, Haltung zu bewahren! Sie klammert sich verzweifelt an ihr Zweiglein.
Aber - die Reise geht im Sturzflug nach unten, dann wieder pfeilschnell nach oben, kopfiiber runter, ganz, ganz tief, dann
wieder hoch, dann auch noch leicht schridg. Schon beim Hinsehen kann es einem schlecht werden! - Es sieht sehr lustig aus!

Endlich keine Bewegung mehr.
Da sitzt sie nun, die Taube. Niemand da, der oder die ihre Schmach petzen konnte, bei den kleinen Piepmétzen womdglich noch!
Oder sie gar auslachen!
Sie putzt sich dezent die Federn. Dann bleibt sie ganz still sitzen. Kein Mucks, nichts.

Vielleicht hat sie mich doch wahrgenommen? Vielleicht war sie extra fiir mich, die kleine Flugshow?
Ich bin so frohlich, innerlich. Vorhin musste ich unwillkiirlich sogar lauthals lachen. Habe ich jetzt mein meditatives
Schweigen gebrochen? Andererseits, ein spontanes Lachen hat etwas Himmlisches. Natiirlich: ,Lachen ist die Musik der Seele.”

Ausgelacht habe ich sie jedenfalls auf gar keinen Fall!
Und ich darf sie sogar fotografieren.

Irgendwann fliegt sie weg, die Taube, in hohem Bogen und mit zwei ganz besonders gelungenen
Schlenkern.

Liebe Taube, ich griiBe dich.




Bericht:

von Shambhavi Mareike Hansen

as Brahma Vidya Hilfswerk e. V. ist ein Yoga Vidya
Hilfswerk, das vor allem Schulen, Krankenhdduser
und Waisenhduser in Indien und in RuBland fi-
nanziell unterstiitzt.
Weep not, | love you" waren die Worte des indischen Weisen
Swami Nityananda, einem Griinder der Hilfsorganisation.
In diesem Satz steckt die tiefe Weisheit, dass Karma Yoga
(selbstloses Dienen) ohne den Yoga der Liebe und Hingabe
unvollkommen ist. Swami Nityanandas Lebensaufgabe war es,
Bedirftigen zu helfen. Besonderes Augenmerk galt dabei den
Kindern und ihrer Ausbildung, da nur hier ein Grundstein fiir
Verdnderungen gesetzt werden kann.
.Lokah Samastah Sukhino Bhavantu" - ,Sieh Gott in allen Namen
und Formen und in jedem, der in deiner Nahe ist", lautet seine
Aufforderung an uns. Alle spirituellen Wege und Religionen
legen uns nahe, Menschen zu helfen, denen es schlecht geht,
die ungliicklich sind. Unser Herz wird dadurch gereinigt und
wir erkennen unser wahres Selbst.

asGangaPremHospiz - Dem Sterben ein Zuhause geben
Die Zahl der Krebserkrankungen in Indien steigt, derzeit
konnen nur ungefahr 1% der Patienten palliativ ver-
sorgt werden. Palliativpflege und die Behandlung von
Krebserkrankungen sind auch in Indien kostspielig.
Das Ganga Prem Hospiz hat das Ziel, die Versorgung von
Tumorerkrankten zu verbessern. Das ganzheitliche Konzept
orientiert sich an westlichen Vorbildern. Die Behandlung im
Hospiz ist kostenfrei, unabhangig von Alter, Rasse, Religion
und Geschlecht.
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ilfe fur Krebskranke und
Opfer der Flutkatastrophe

emeinsam mit Swami Sarvamangalananda vom Si-

vananda Ashram, eine engagierte Unterstiitzerin und

Patin des Hospizes, besuchten wir das Krankenhaus

stidlich von Rishikesh. Es liegt inmitten von Reisfeldern
in landlicher Struktur direkt am Ganges. Das Haus ist ganz neu,
moderne Bauweise, liebevoll ausgestattet. Ein Kiinstler hat
wunderschone Bilder gestiftet. Die offene Bauweise verbindet
alle Zimmer mit einer Uberdachten Terrasse, mit Blick auf den
Ganges und die nahen Berge. ,Peaceful” ist das passende Wort
fuir diesen Ort. Im Hospiz habe ich gelernt, dass es um mehr
geht, als den Patienten zu ermdglichen, schmerzfrei zu sterben.
Gerade die schone Lage in der Natur ist flir Menschen in der
letzten Phase ihres Lebens besonders wertvoll. Ebenso wichtig
ist es, die spirituellen Bediirfnisse der Patienten zu erfiillen. Es
gibt einen wunderschonen kleinen Tempel, Unterweisung fiir
Yoga, Musik und Kunst und eine Bibliothek.

ie Leiterin und das Pflegepersonal

Nani Ma leitet das Krankenhaus, ohne ihr groBes

Engagement gabe es diesen Ort nicht. Urspriinglich

ist sie Englanderin und lebt seit ungefdhr 40 Jahren
in Indien. Mit ihren kurzgeschorenen Haaren, dem einfachen
weiBen Sari und ihrer unendlich glitigen Ausstrahlung ist sie
die ,gute Seele" des Hospizes. Vielleicht sind Menschen wie
Nani Ma die neuen ,Saints".
Das Pflegepersonal erlebte ich als liebevoll und zugewandt. Nani
Ma sagte: ,Krankenschwestern und -pfleger sind wie Engel,
wie Heilige. Sie gehen mit einem Lacheln zu ihren Patienten,
auch wenn die Patienten oft in einer schwierigen Situation
sind." Noch mehr geht es darum, mitzufiihlen und zu erkennen,
woran der Sterbende leidet und was ihm wichtig ist. Auch die




Seele mochte in jedem Stadium des Lebens gendhrt werden.
Jyotishko ist ein Landarbeiter mittleren Alters, der sich im
letzten Stadium seiner Krebserkrankung auf eine 800 km weite
Reise ins Hospiz aufgemacht hat. Er kann nicht mehr geheilt
werden, aber er kann sicher sein, dass er hier bis zum Schluss
palliativ gut versorgt wird. Seine Frau hat ihn begleitet und wird
die letzten Monate dort mit ihm gemeinsam verbringen. Seine
Geschichte und die Sorge um seine Familie haben mich sehr
beriihrt. In diesem Fall werden die Hinterbliebenen finanzielle
Unterstiitzung vom Verein erhalten. Trotz seiner schweren Er-
krankung erzahlte mir dieser Patient Iichelnd, dass er unendlich
dankbar fiir den Platz in der Klinik sei.

nterstiitzung des Ganga Prem durch Brahma Vidya
Brahma Vidya ist derzeit der groBte Unterstiitzer von
Ganga Prem und ich war wahrend meines Besuches
stolz, durch meine Spenden einen kleinen Anteil an
diesem groBartigen Projekt zu haben. Der Verein hat den Kauf
eines Kleinbusses ermdglicht, der die Ausweitung der Pallia-
tivpflege in die umliegenden Stadte gewahrleistet. Patienten
konnen nach ausfiihrlicher Diagnostik zu Hause ambulant
versorgt werden, derzeit sind das 75 Patienten. In den Bergen
besteht groBer Bedarf.
Es gibt weitere Unterstiitzer von Ganga Prem, einen mo
nennen: Krishna Das veranstaltet einmal im Jahr in Rishike
ein Riesen-Benefizkonzert fiir Ganga Prem. s
GroBte Sorge von Nani Ma ist es, qualifiziertes Personal zu
halten. Ein Verein kann keine hohen Léhne zahlen. Ehrenamthche
Fachkrédfte und Volontdre sind daher wertvoller estandti!ll
des Konzeptes.

itzewelle und Monsun Sommer 2018

Nach der extremen Hitzewelle fiel der Monsunregen so

heftig, dass von der schlimmsten Flut seit 100 Jahren

gesprochen wird. Das Hospiz lag Ende August wie auf
einer Insel und war nur mit einem Schlauchboot erreichbar.
Schlimmer traf es die Menschen in Kerala: Damme sind ge-
brochen und die Zahl der Todesopfer, die die Jahrhundertflut
forderte, stieg tiber Tausend. Leider ist auch die Schule (Girl's

Gurukula) und Umgebung von Swami Tattvarupananda in
Kerala betroffen und wurde Zufluchtsort fiir Menschen, die
ihre gesamte Existenz verloren haben.

Brahma Vidya unterstiitzt auch dieses Projekt und konnte hier
kurzfristig eine Summe im fiinfstelligen Bereich als Akuthilfe zur
Verfligung stellen. So konnte fiir viele Betroffene ein Start-Kit
flir die ndtigsten Dinge bereitgestellt werden. l

Unterstiitze diese wertvollen
humanitaren Initiativen!

Wir freuen uns iiber jede Spende.

Wir kiimmern uns personlich auch vor Ort darum, dass
sie sinnvoll und hilfreich eingesetzt wird.
Brahma Vidya e.V.

Westerwald Bank eG
IBAN: DE 94 5739 1800 0001 5265 10
BIC: GENODE5S1TWW1

Shambhavi Mareike Hansen

lebt in Mainz und verbindet beruflich
westliche Psychotherapie mit altem
Yogawissen. Mit Hingabe und Leiden-
- ‘ schaft versucht sie, in Seminaren und
Ausbildungen, Menschen fiir den Yo-
gaweg zu begeistern. Gemeinsam mit Keshava Schiitz
ist Shambhavi im Vorstand von Brahma Vidya e.V.
Infos: mareike_hansen@posteo.de



Spiritualitat:

r gntsagung

von Dirk GieBelmann

»No want is the greatest bliss“, so Ramana Maharshz, was
so viel heiBt wie ,Wunschlosigkeit ist das hochsic Gliick*.

Wunschlos gliicklich, das kennt man hierzulande auch - je-
denfalls als Redensart.
Entsagung kann im weiteren Sinne einfach nur bedeuten, all
den zahlreichen Wiinschen des Geistes nicht augenblicklich und
impulsiv nachzukommen. Es bedeutet auch mit den eigenen
Vorlieben und Abnelg ggt'fl's‘sen und geschickt umzugehen
und Geduld aufzub s Leben darf sich entfalten, ohne
dabei in allen Ei en ,,dle Kontrolle" dariiber haben zu
missen. Man ents ehemenz des Egos - der zentralen
> N thl Bezogenheit, die sich am Lauf der Welt und an allem immer
"‘Wleder achzend reibt.

Gelstlge Starke entwickeln

Entsagung bedeutet, geistige Starke zu entwickeln. Man be-
denke, dass ein Mensch zum Opfer seiner Wiinsche wird, wenn
ersich nicht selbst erzieht. Ein Mensch, der ,bewusst entsagt”,
ist mit dem, was er hat, zufrieden - mag es viel oder wenig
sein. Ein bekanntes Sprichwort lautet ,weniger ist mehr". Es
muss nicht immer anders, besser oder mehr werden - auf
welcher Ebene auch immer, physisch oder psychisch. Sowieso:
Das Leben selbst bringt den Menschen zur Entsagung - nicht
selten unfreiwillig - indem er nicht immer das bekommt, was
er will. Stets handelt es sich dabei um einen Segen, obgleich

nur selten als ein solcher gedeutet und erlebt.

Ja: Das Wesen der Entsagung ist Freiwilligkeit. Und ebenso ist
sie es nicht. In eines reifen Menschen Leben wird Entsagung
irgendwann zur Pflicht. Dann wieder nicht. Entsagung als
Reaktion auf Mangel schmerzt. Entsagung als ein freier Akt
ist Ausdruck einer starken Seele. Der Entsagende schont die
Frucht zum Wohl der Ernte.

Losung von Bindungen

Entsagung I6st uns von den Bindungen der Welt. Und weil
es immer weiter geht im Leben, erfahren wir, dass es auch
weitergeht, ohne die Dinge oder Umstande, die wir als ach so
notwendig erachtet haben, obwohl sie es nicht sind. Entsagung
ist Achtung des Lebens um des Lebens willen in Anbetracht des
Wohles aller, nicht um des Einzelnen Bequemlichkeit. ,No want
is the greatest bliss", so Ramana Maharshi, was so viel hei3t wie
Wunschlosigkeit ist das hochste Gliick". Wunschlos gliicklich,
das kennt man hierzulande auch - jedenfalls als Redensart.




Wer demnach das, was er braucht, primar in sich selbst und in
seinem Leben zu finden vermag, ist gliicklich. Mit dem Vertrau-
en in das Wunderwerk des Lebens verhélt es sich so: Was ich
brauche kommt zu mir auf einfache, natiirliche Art und Weise.
Dergestalt ist die Kraft der Entsagung, dass sie das Leben
bereichert und erfiillt, indem sie den Drang nach ,immer
mehr” unter Kontrolle bringt und dadurch eine Gesinnung der
Bediirftigkeit in ein Gefiihl der Fiille transformiert. Entsagung
ist gelebte Meisterschaft. Entsagung ist Erziehung fir den
Geist. Entsagung ist Geborgenheit bei Gott.

Entsagung ist eine Schwester der Giite. Bescheidenheit ist ein
Kind der Entsagung - Zufriedenheit ihr Kindeskind. Die Familie
der Entsagung lebt heiter und gelassen, frohlich und frei.

Entsagung als Akt der Liebe

Entsagung ist kein Krieg gegen die Welt, keine Ablehnung
der Schonheit des Lebens - obgleich sie anfénglich ein offen-
siver Akt der Abkehr von ,weltlichen Begierden" sein kann - ja
vermutlich sogar sein muss. Damit verhalt es sich in etwa so:
.Der Feind meines Feindes ist mein Freund”.

Mit Entsagung hat ein Geplagter zu Beginn die Schwiichung
tibersteigerter Ich-Bezogenheit (Ego) im Sinn. Danach ist Raum
fiir mehr... Offenheit. Mit der Zeit ist Entsagung ein Akt der
Liebe im Bewusstsein der Fiille.

Der Entsagte ist im Frieden mit sich selbst. Im Einklang
mit der Welt. Das Ziel aufrichtiger Entsagung ist Harmonie.
SchlieBlich wird der Entsagung entsagt - das Leben spontan
und ohne Widerspenstigkeit erlebt.

Entsagung bedeutet, nichts zu suchen und alles zu haben.
Entsagung bedeutet Reichtum an Einfachheit.

Entsagung bedeutet, den eigenen Willen entbehren zu
konnen, und doch auch weiterhin zu wollen und gleicherma-
Ben zu empfangen - weil es der Wille Gottes ist, der sich so
in allem zeigt.

Entsagung bezweckt Freiheit; die Unabhingigkeit von
Abhangigkeit.

Entsagung bedeutet Kultivierung des Zufriedenseins mit
dem, was ist.

Von der Welt entsagt, ist die Entsagung ein Ausdruck der
Geniigsamkeit.

Dem Entsagenden gehért die Welt - sie liegt ihm zu FiiBen.

Entsaqung ist eine Idee. Ein Konzept. Entsage der Definition
und Ubrig bleibt Freiheit.

Ein Ideal frei von ldeal.

Dirk GieBelmann

hat seinen Lebensmittelpunkt im Yo-

ga-Vidya Zentrum Bad Meinberg. Dort

genieBt er die Kombination von Spiritu-

alitdt und Weltoffenheit. Dirk mochte

andere gerne an seinen Erfahrungen
und an seinem Wissen teilhaben lassen. Offenheit,
Freundlichkeit und eine liebevolle Akzeptanz liegen
ihm dabei sehr am Herzen.

Inspirierende Seminare mit Dirk

Mein Dharma - meine Lebensaufgabe
Bad Meinberg, 08.-10.03.19

Im Dharma zu sein bedeutet, auf dem Weg der eige-
nen personlichen Lebensaufgabe zu gehen. Du wirst
die tiefere Bedeutung des Dharma-Konzeptes kennen
lernen und auf dein Leben anwenden. Durch praktische
Ubungen kommst du deiner inneren Lebensvision naher
und gewinnst Klarheit; gerade auch dann, wenn aktuell
wichtige Entscheidungen anstehen.

Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Themenwoche:

Ein Kurs in Wundern
mit Dirk GieBelmann und Russell Derbidge

Bad Meinberg, 10.-15.02.19

Angelehnt an den bekannten ,Ein Kurs in Wundern® *
(EKIW®), der von der Essenz her hochstes Jnana Yoga
und Vedanta ist. Mit Ubungen, die dir helfen, deine
Denk- und Sichtweise neu zu formen und zu berich-
tigen. Dein Geist wird ,geheilt" von allen mdglichen
Vorstellungen. Ein so ,geheilter” Geist hilft dir zu einem
gllicklicheren Leben. So kannst du deinen Ferien-/Indi-
vidualgastaufenthalt zusatzlich bereichern, auch ohne
ein spezielles Seminar zu buchen. Natiirlich stehen dir
auch die anderen Individualgastangebote frei: tagliche
Yogastunden, Meditationen, gefiihrte Spaziergange,
Rezitationen, Klangyogastunde, Mandala-Malen u.v.m.
Ab 38 € pro Tag, pro Person




Sehnsucht nach Stille und Einkehr,

das alte Jahr spirituell ausklingen zu lassen und das neue Jahr in einer

kraftvollen Schwingung mit viel Inspiration zu beginnen?
In allen 4 Yoga Vidya Ashrams gibt es am 24.12. ein buntes
Weihnachtsprogramm Yogastunden, Festessen, Man-
y\ tra-Singen, Weihnachtslieder-Singen, Kurzvortrige, zum
Teil Konzerte, Kerzenlicht-Zeremonie, Mitternachts-
meditation, tlberraschungen.

UND AM 31.12.

EINE SPIRITUELLE SILVESTERFEIER MIT
PUJA UND MEDITATION INS NEUE JAHR.

IN BAD MEINBERG:

28.12.18-01.01.19 Klangreise ins Neue Jahr mit
KaiTreude

30.12.18-02./04.01.19 Neujahrs-Meditation mit
Swami Nirgunananda

30.12.18-03.01.19 Die Rauhnichte - eine
geheimnisvolle Zeit, ein Tor
zur Anderswelt mit Satyadevi
Bretz

30.12.18-04.01.19 Themenwoche: Gesundheit aus
ganzheitlicher Sicht

31.12.SILVESTER

GroBe Silvesterfeier mit Puja,
Homa, Mitternachtsmeditation,
Lichterzeremonie.

Dazu: Silvester-Mantra -
Konzert mitThe Love Keys



Welches

passt fiir welches Dosha?

von Julia Lang

Uber die Kontrolle des Atems und damit der
Lebensenergie in den Nadis konnen gezielt Un-

gleichgewichte in den Doshas ausgeglichen werden.

Gibt es einen Uberschuss an Sonnenenergie, der
sich auf psychischer Ebene als Zorn, Kritiklust
oder Wunsch zu manipulieren, auf physi-
scher Ebene als Fieber, Entzlindung oder
Hitze allgemein, also in Pitta Storungen
auBert, kann tiber Chandra Bhedana
(Mondatmung) gezielt /da Nadi (eine

der drei wichtigsten Energiebahnen)
angesprochen werden.

Praxisiibung Chandra Bhedana
Hierzu verschlieBt du die rechte
Nasen6ffnung, atmest links ein,
haltst die Luft ggf. kurz an
und atmest rechts aus. (wiki.
yoga-vidya.de/Chandra_Bhe- :
dana). \
Ida Nadi, der linke Haupt- 'l
Energiekanal, ist weil3, von
wassriger Natur und daher
der Mondin, dem Weibli-
chen und Kapha zuge-
ordnet. Im Chinesischen
entspricht es dem Yin.
Es ist kiihl, feucht und beru-
higend, nahrt, erfrischt und
inspiriert. Die Essenz von
Kapha, also Ojas (Lebens-
kraft), wird bei der Atmung
durch den linken Nasenfligel
erhoht und damit der Gewe-
beaufbau gefdrdert, was eine
verjiingende Wirkung mit sich
bringt.

Auch Murccha, eine fort-
geschrittene Pranaya-
ma-Ubung, eignet sich

gut, um Pitta zu be-
sanftigen.

Ayurveda:

Praxisiibung Murccha

Eine einfache Form, ndmlich tiefes Einatmen und dop-
pelt so lang ausatmen kannst du auch praktizieren,
wenn du mit Pranayama (Atemiibungen) noch nicht
so vertraut bist.

Dadurch wird der Parasympathikus angeregt und es
entstehen innere Ruhe und Gelassenheit.

Schnelle Abhilfe bei zu viel Hitze bringt auch das Prakti-
zieren von Shitali (wiki.yoga-vidya.de/Shitali) und Sitkari,
wobei die Luft ber die langs oder quer gerollte Zunge
zischend eingesogen und liber die Nase ausgeatmet wird.

Uberschuss an Mondenergie
Bei einem Uberschuss an Mondenergie, der sich
auf psychischer Ebene ggf. als Verletzlichkeit,
gestorte Vorstellungskraft, Gier und Beein-
flussbarkeit, auf physischer Ebene z.B.
als libermaBiges Bediirfnis nach Schlaf,
durch Odeme, Gewichtszunahme oder
Verstopfung, also in Kapha Stérungen
duBert, kann lber Surya Bedhana
(Sonnenatmung) (wiki.yoga-vidya.
de/Surya_Bheda) gezielt Pingala
Nadi (eine der drei wichtigsten
Energiebahnen) aktiviert wer-

den.

5\ Praxisiibung
Surya Bedhana
| . Atme jeweils rechts ein und
. links aus.

Pingala Nadi, der rechte
Hauptenergiekanal, ist
| rot, von feuriger Natur, der
Sonne, dem Mannlichen
und Pitta zugeordnet. Im
Chinesischen entspricht
es dem Yang. Es ist heif3,
trocken und anregend,
verleiht Wachheit und Ak-
tivitdt. Bei Atmung durch
den rechten Nasenflii-
gel wird Tejas (Feuer),
die Essenz von Pitta
\ erhdht und damit
A Mut, Motivation,
Intelligenz, die
! Verdauung und
. der Blutkreis-

lauf gestarkt.
>



Ayurveda.

Uberschuss an Vata

Bei erhdhtem Vata eignet sich die Wechselatmung, Nadi Shod-
hana, also die Aktivierung beider Nasendurchgénge, besonders
gut zur Harmonisierung. Auch fiir die beiden anderen Doshas
(die drei Bioenergien im Ayurveda) wirkt sie ausgleichend (wiki.
yoga-vidya.de/Nadi_Shodhana).

Praxisiibung Wechselatmung

VerschlieBe rechts und atme links ein. - Halte die Luft kurz
oder auch etwas langer an, soweit angenehm. - VerschlieBe
links und atme rechts aus. - Halte die Luft an. - Atme rechts
ein und links aus.

Durch die Wechselatmung wird Prana (Lebensenergie), die
Essenz von Vota, gestarkt und das Unterbewusstsein (Chitta)
harmonisiert. Angste, Furchtsamkeit, Unentschlossenheit, innere
Unruhe und Verwirrung kdnnen so, ggf. ebenso wie Schlafsto-
rungen und Gewichtsverlust, positiv beeinflusst werden.
Auch langsames, festes Kapalabhati (Schnellatmung) hilft
Vata zu harmonisieren, wahrend sich fiir Pitta eher langsames,
sanftes und flir Kapha schnelles sanftes Kapalabhati eignet.
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Ins Gleichgewicht kommen

Ujjayi, das Meeresrauschen, das durch eine Verengung der
Stimmritze entsteht, wirkt wirmend, beruhigend, harmoni-
sierend, energetisierend und eignet sich daher besonders zur
Harmonisierung von Vata und Kapha. In seiner sanften, kaum
horbaren Form, steht die beruhigende Wirkung im Vordergrund,
wodurch es auch Pitta positiv beeinflussen kann.

Praxisiibung Ujjayi

Ziehe die Kehle sanft zusammen und atme mit einem leicht
horbaren Klang ein und aus. - So dhnlich, als wolltest du bei
geschlossenem Mund ,h" sagen. - Es ist kein Schnarchton,
sondern ein ganz sanft hdrbarer Klang.

Wirkungen von Pranayama und Mantra auf die Doshas

Pranayama fordert einen ausgeglichenen Sdure- Basenhaushalt
und die Aufnahme von Nahrstoffen und Wasser, besonders,
wenn sie moglichst unverarbeitet, Bio und vegan sowie in
ausreichender Menge zugefiihrt werden. Leitungswasser ist
geeignet, wenn es gefiltert, remineralisiert und energetisiert ist.



Da emotionale Stérungen eng mit der falschen Ausrichtung des
Prana verknlipft sind, kénnen diese durch Pranayama positiv
beeinflusst werden, besonders in Verbindung mit einem Mantra.
Menschen mit Vata Dominanz sollten Mantras allerdings nicht
zu lange laut, sondern nach einigen Minuten leise bzw. geistig
wiederholen, da sich ihre Energie sonst schnell erschopft.
Wihrend das Ur-Mantra Om vom Vaota-Typ nicht allzu oft
wiederholt werden sollte, da es den Raum im Geist noch mehr
erhoht, ist es fiir Pitta und Kapha sehr gut geeignet.

Ram - warmend, beruhigend und schiitzend, ist hingegen fiir
Votaideal. Das Mantra Soham (,Er istich") - so beim Einatmen,
ham beim Ausatmen -, harmonisiert alle Doshas, da es uns
sanft zuriick nach Hause, zu unserem innersten Wesen fiihrt. Il

Ayurveda:

Julia Lang

seit 16 Jahren als Heilpraktikerin tatig,
leitet den seit 2012 rein veganen Ayur-
veda Wellness- und Therapiebereich bei
Yoga Vidya Bad Meinberg. Neben ihrer
Tatigkeit als Yoga- und Ayurvedathe-
rapeutin hat sie eine Ausbildung zum zur veganen
Erndhrungsberater/in kreiert. Seit vielen Jahren gibt
sie Vortrdge, Seminare und Ausbildungen.

Seminare mit Julia Lang, Leiterin des
Yoga Vidya Ayurveda-Bereichs in Bad
Meinberg:

Reise ins Licht
Bad Meinberg, 01.-03.02.19

Mit Ubungen aus Yoga, Buddhismus und energetischer
Heilarbeit kannst du deine Wahrnehmungsfahigkeit
erweitern, so dass du Zugang zu deiner inneren Licht-
natur finden und den urspriinglichen Grund der Existenz
erfahren kannst. Leicht in den Alltag integrierbar, so
dass du Schritt fiir Schritt dein Leben danach aus-
richten kannst.

Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Vegane Erndhrungsberater/in Ausbildung
Bad Meinberg, 22.02.-01.03.19

Auf der Basis neuester wissenschaftlicher Erkenntnisse
lernst du Einzelne und Gruppen beziiglich einer veganen
Lebensweise zu beraten und auch auf die Bediirfnisse
in besonderen Lebensphasen einzugehen.

Ab 549 € pro Person fiir 7 Ubernachtungen

Mental Yin Yoga
Bad Meinberg, 15.-17.03.19

Mental Yin Yoga ist eine Synthese aus Yin Yoga, mentalen
Ausrichtungs-Prinzipien, Pranayama, Energielenkung,
Achtsamkeit und Meditation. Du lernst die wichtigsten
Yin Yoga Stellungen und wie du sie in die Yoga Vidya
-Reihe oder andere Ubungssequenzen einbauen kannst.
In den anschlieBenden Meditationen wird die Wirkung
des Yin Yoga vertieft und intensiviert.

Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen
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Kundalini

Ncine iiberwiltigende

von Tripura Kati VoB3

Deine Erfahrung geht direkt in dein Herz. Keine Worte

: o~Im Kundalini-Yoga ist das wichtigste die Erfahrung.
\ konnen das ausdriicken.” (Yogi Bhajan)

Ein Aktivwerden der Kundalini (Schlangenkraft) kann auch
schon in einer Anfangsphase zu einer - allerdings noch nicht
dauerhaften - lberwaltigenden Erfahrung fiihren, die sich
nicht in Worte fassen lasst. Dennoch ist sie so groBartig, dass
man versucht ist, sie trotzdem irgendwie mitzuteilen. Vielleicht
beriihrt dieser Beitrag etwas in dir.

Wenn dein Hauch durch die Liifte fliegt, ist es dir egal, ob sie
von Gliick oder von Erleuchtung reden. Im Gefiihl da zu sein
wo du bist, ganz im Augenblick, ganz im Element des Luftigen,
im Prana (Lebensenergie), verlierst du deine normale Sinnes-
wahrnehmung und bist doch ganz klar bei Verstand. Dieser
Hauch durchzieht deinen Kérper - den physischen, emotionalen,
psychischen, energetischen. Das Leben halt mehr denn je Einzug.
Auch wenn du dachtest, du wurdest schon vor langerer Zeit
geboren, so erneuerst du dich jetzt jeden Tag aufs Neue. Du
Iasstin dir eine Tiefe entstehen, die hauchend, atmend, flieBend,
sprudelnd, klopfend, prickelnd... von sich erzahlt.

Loslassen, FlieBen lassen, Stille

In deinem Inneren spiirbar, kannst du - nach dem anfanglichen
Schreck liber dieses erste Fiihlen - es an dir voriiberziehen lassen
und der Stille Raum geben, ohne dich zu sorgen oder dich liber
andere zu erheben. Eine Stille, die der inneren Stimme lauscht,
diese Schopfung und diese gottliche Weisheit anerkennend.
Wenn du zudem deinem Atem fiihlend begegnest, deinen Geist
auBen vor lasst und dich einfach ins Geschehen einlasst, wird
der Fluss, der deinen Kdrper mit deinem Atem verbindet, tiefer
werden. Atme und lebe diese Energie, diese gottliche Kraft.

Jedem Ausatmen folgt immer ein Einatmen. Jedem Gewahrsein
folgt eine Freude, die auch im Unerfreulichen steckt. Der Atem
kommt und geht - wie auch Freud- und Leidvolles. Die feiner
werdenden Sinne folgen konzentriert deinem Atem. Und so
verliert in dieser ,zeitlosen Zeit"das Werten seinen Reiz.
Langsam aber stetig erkennst du dein Ich in seinem
vollen Potential. Und wenn du dich doch wieder
in einem Augenblick der Unbewusstheit verlierst,
erinnerst du dich wieder an den Aspekt von Shivag,
dem absoluten reinen Bewusstsein in dir, das sich
verbinden mochte mit Shakti, der kosmischen Uren-
ergie. Und du weiBt, dass sie, obgleich dem Anschein
nach zwei, in Wahrheit doch eins sind.
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Ertahrung

Alles ist im Fluss

Nichts bleibt wie es ist. Alles ist im Fluss, im Fluss des Lebens.
Und durch deinen Atemhauch kannst du dein Leben steuern. Es
kann sich entfalten wie eine Blume, die sich dem Sonnenlicht
6ffnet. Du verfangst dich so manches Mal im Suchen und
Staunen, im Streben nach etwas, dass dir unbekannt und hoher
erscheint als das, was dein Verstand schon kennt. Indem du diese
Energie zuladsst, den Atem kommen und gehen lasst, kannst du
dich fiir das Hochste, die Einheit mit dem Absoluten, 6ffnen.
Wach auf! Erwecke dich! Fiihle liber deinen Atemhauch stetig
in dich hinein. Und wenn deine Fragen und jegliches Verlangen
nach Antworten verklungen sind, dann lasst dich der noch so
kleinste Atemhauch deine Ganzheit erblicken. Sieh hin, flihle,
atme, lasse geschehen ohne Zwang.

Erlaube dir, dich auch mal um dich selbst zu drehen, zu tanzen, zu
schimpfen, zu jammern, zu schweigen. All dies lasst dich Mensch
sein und gleichzeitig der tieferen Wirklichkeit bewusst sein.

Praxisiibung: Bhramari - Ujjayi

Dieses Eine lasst sich in deinem stetigen Atemhauch wahrneh-
men. Du spiirst das Kommen und Gehen des flieBenden Seins
und schickst es achtsam hinter deinen Solarplexus-Bereich.
Atme ein mit einem sanft horbaren Schnarchton und atme
mit einem Summton aus - Bhramari, die Biene. Erlebe dich in
einem Bienennest. Bleibe ruhig und achtsam und spiire, wie
dieser ruhige schnarchend-summende Atem dein Ganzes zum
Vibrieren und zur Harmonie bringt.

Dann lasse deinen Atem einem Meeresrauschen dhnlich erklingen.
Atme ein und mit einem sanft horbaren Klang, indem du die
Stimmritze leicht verschlieBt - Ujjayi. Auch dies harmonisiert
und zentriert, macht den Pranafluss subtil und damit auch
den Geist. Seine Energie erfullt dich in dem entstehenden
UmschlieBen deines Seins.... Ujjayi.

Mit dem Mantra ,soham" (,Er ist ich") verbindet sich dein
.S0-Sein" mit dem unendlichen Sein durch Puraka (Einatmung),
Rechaka (Ausatmung) und Khumbaka (Atempause zwischen Ein-
und Ausatmung) und weckt in dir die schlafende Kundalini. Ihr
Aufsteigen durch die Chakrasins oberste Chakra, das Sahasrara,
fiihrt zur Vereinigung des kosmischen Bewusstseins (Shiva) mit
der gottlichen Energie (Shakti). Deine wahre Identitat findest
du, wenn du dich auf diese Reise einlasst. H

Praxis:

Kati Tripura Vo3

Mutter dreier Kinder, Heilpraktikerin
in Ausbildung, mit verschiedensten
Ausbildungen im Bereich Yoga, Ayur-
veda, Meditation, Coaching und Heilung,
arbeitet als Beraterin, Coach, Trauer-
rednerin, Ausbilderin und freie Dozentin in eigener
Praxis, an den Paracelsus Schulen, bei Yoga Vidya und
in anderen Einrichtungen.

Seminare mit der Autorin:

Angst loslassen und das Herz 6ffnen

Bad Meinberg, 15.-17.02.19

Lose die dichte schwarze Wolke der Angst auf. Du wirst
dich selbst besser verstehen, lernen, gut mit Angst um-
zugehen, sie aufzuldsen und dein inneres Selbst strahlen
zu lassen. Offne dich zu einem erfiillten Leben, entfalte
die ganze Liebe und Freiheit, die dein Geburtsrecht ist.
Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Energetische Wirbelsaulenaufrichtung
Bad Meinberg, 01.-03.03.19

Die Wirbels&ule ist das tragende Geriist unseres Kor-
pers, die nicht nur korperliche, sondern auch seelisch
emotionale Lasten trdgt, was zu einer Fehlhaltung im
gesamten System fiihren kann. Durch die energetische
Wirbelsaulenaufrichtung bekommt deine Haltung eine
neue Ausrichtung, nicht nur kérperlich.

Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Ayurveda bei Burnout

Bad Meinberg, 22.-24.03.19

Nahezu jeder 10. Deutsche leidet an Burnout - mit stei-
gender Tendenz. Ayurveda bietet dir wertvolle Hilfen zur
Vorbeugung und Auswege aus Erschdpfungszustanden;
u.a.: Zur Steigerung deiner Lebensenergie, Erndhrung,
Selbstmassage Workshop. Ein wertvolles Seminar
fir mehr Gesundheit, Wohlbefinden, Pravention und
Lebensqualitat!

Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen
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Atmung:

WIE D
JEN AT

von Alex Holzer

Der Atem spielt auch im Buddhismus eine
zentrale Rolle, da er einer der wichtigsten
Ankerpunkte fiir den Geist sein kann.
Der Buddha lehrte seinen Monchen die
Methode ,Anapanasati” (die Achtsamkeit
auf den Atem) - ein 16 Stufen Weg, der

einen bis zur Erleuchtung fiihren kann,
gesetzt den Fall man folgt ihm bis zum Schluss!

R BUD
M FUR
SICH NUTZTE

JHA

Als Theravada Monch habe ich viele Monate mit dieser
Meditationsmethode verbracht, und esist faszinierend wie direkt
und tief der Geist dabei gehen kann. ,Kann", weil es leichter
klingt als es in Wirklichkeit ist, den Korper entlang der 16 Punkte
loszulassen und bis in die tiefsten Tiefen des Geistes zu schauen.
Es braucht dazu ein Umfeld von hoher Achtsamkeit und man
lebt vorzugsweise sehr zuriickgezogen, ansonsten hat man keine
Chance, die Aufmerksamkeit fiir lange Zeit einpiinktig auf den
Atem zu lenken. MitreiBend ist, wie genau der Buddha vor ca.
2500 Jahren die 16 einzelnen Stufen beschrieben hat, die sich
dann ganz genau so vor einem manifestieren, wenn man sich
an die Anleitung des Meisters halt!

Hochste Gliickseligkeit

Sich fiir lange Phasen einplinktig nur auf den Ein - und Ausatem
zu konzentrieren 16st teilweise ein sehr erregendes Gefiihl der
Freude aus (zum Beispiel die Freude tiefer Einsicht) oder wir
erfahren Angst (nicht zu wissen, wohin es mich fiihrt). Beide
Zustdnde sind die Haupthindernisse um tiefer zu gehen. Es
heit immer wieder von beiden Extremen abzulassen und sich
dem mittleren Weg der Gelassenheit und des einfachen ,Nichts
Tun" zuzuwenden.

Nach einer gewissen Zeit verschwindet der Atem komplett, da
auch der Korper verschwindet. Das heiBt, dass wir so tief in
der Meditation sind, dass wir uns nur noch im geistigen Aspekt
des Daseins befinden.

Jeder der anndhernd so weit gekommen ist, wird die tiefe
Gliickseligkeit solcher meditativen Momente kennenlernen und
merken, dass das sicherlich der Weg zur hoheren Weisheit und
damit Erleuchtung sein muss. Fiir mich personlich kam nichts
Weltliches jemals dieser Gliickseligkeit auch nur nahe, und es
war auch der Grund damals Monch zu werden.

Diese Vertiefungen, in Pali ,Jhanas” genannt, sind das eigent-
liche Ziel eines jeden Theravada Mdnches. Denn erst nach
der Erfahrung eines Jhanas hat der Geist die Mdglichkeit die
Jllusion des Selbst” zu erkennen und unwiderruflich in den
Strom der Erleuchtung einzutreten. Tatsdchlich sagt der Bud-
dha folgen nach jener Erkenntnis maximal noch bis zu sieben
Wiedergeburten. Dann aber ist das Ziel ,Nirvana®, die komplette
Befreiung von ,Samsara” des Kreislaufes von Geburt, Tod und
Wiedergeburt erreicht.



2 Alex Holzer

§ 39 Jahre, kommt aus Siidtirol und
lebte 3,5 Jahre als Buddhistischer
Theravada Mdnch in Siidostasien.
Uber seine Erfahrungen als Bud-
dhistischer Theravada Monch in
Burma und Thailand spricht er auch auf seinem
YouTube-Kanal ,Vidhayo" (Vision on Dhamma und
Yoga), der seit September 2018 online gegangen ist.

Die eigentlichen Ziele im Hinduismus und
Buddhismus

Auch im Yoga sollten wir uns immer wieder daran erinnern,
dass das eigentliche Ziel ,Samadhi* ist. ,Samadhi* bedeutet im
Yoga so viel wie Einssein mit Gott, Aufgehen im Unendlichen.
Ich personlich Ubersetzte es mit ,Tiefer Stille" und der Pali
Kanon (die Schriften des Buddha) beschreibt ,Samadhi* als
die bisher erwdhnten Zustdnde tiefer Meditation. So zielen
beide Traditionen, Buddhismus und Hinduismus komplett in
dieselbe Richtung, wenn auch das Gedankengut oft verschieden
zu scheinen mag. l
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Meditationsseminare nach der Vipas-
sana Methode des Theravada Bud-
dhismus:

Vipassana-Meditations-Schweigekurs
Bad Meinberg, 16.-23.12.18

Im stillen Sitzen fiihrt dich Vipassana, die Einsichts-
oder Achtsamkeitsmeditation,

zu Klarheit und intuitivem Wissen. Die Atembetrachtung
beruhigt Korper, Geist und Seele. Du iibst Sitz- und
Gehmeditationen, Qi Gong, Yoga, morgens und abends
Satsang. Absolutes Schweigen, Essen im Schweigeraum,
keine Ablenkungen durch Lesen, Musik, Einkaufen, usw.
Ab 455 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Vipassana Meditation und sanfte Yoga Flows

Bad Meinberg, 08.-10.03.19
Einfiihrung in die Methoden der Vipassana Meditation
und Achtsamkeitspraxis, unterstiitzt von flieBenden und
sanften Yoga Asanas. Du wirst Sitzmeditation, achtsame
Korperarbeit, Entspannungstechniken, Atemiibungen
und Body Scan intensiv selber praktizieren.
Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen




Berufsverband:

NEUES AUS DER WELT DER BERUFSVERBANDE

e Berufsverband der Yoga Vidya Lehrer/innen (BYV)

e Berufsverband der Yoga Vidya Gesundheitsberater, Kursleiter und Therapeuten (BYVG)

e Berufsverband der Yoga und Ayurveda Therapeuten (BYAT)

von Vicara Shakti Miiller

Liebe Verbandsmitglieder und Interessierte,

die Zahlen unser Mitglieder in den drei Berufsverbinden
BYV, BYAT und BY VG steigen. Auch die Informationen,
die wir fiir unsere Mitglieder auf den Mitglieder-Ser-
vice-Seiten zur Verfiigung stellen werden immer um-
fangreicher.

An dieser Stelle mdchte ich noch einmal darauf hinweisen,
dass wir sehr umfangreiche Unterlagen fiir die Krankenkas-
sen-Zertifizierung deiner Yoga- und Entspannungs-Kurse
auf den Mitglieder Seiten haben. Es gibt Stundenbilder
fiir (fast) alle erdenklichen Zielgruppen (Anfinger, Kinder,
Jugendliche, Senioren, Frauen ...) und viele verschiedene
Stundenformate.

Hast du noch einen Kurs, der durch die ZPP zertifiziert wurde
und den wir noch nicht auf den Seiten stehen haben? Dann
freuen wir uns sehr dariiber, wenn du ihn mit uns teilst.

Ein weiterer wichtiger Schwerpunkt unserer Verbandsarbeit
war die Information iiber die Anderung der Datenschutz
Verordnung und die damit einhergehende Verunsicherung
vieler Yogalehrerlnnen und Yoga Studio Besitzerlnnen. Im
Rahmen unserer Mdglichkeiten haben wir dazu die wichtigsten
Informationen zusammengestellt, um dich bei diesem sehr
komplexen Thema zu unterstiitzen.

Die Aufgabe eines Berufsverbandes sehen wir an dieser Stelle
als eine ,Informationspflicht". Falls du diese Informationen
noch nicht bekommen hast, wende dich gerne noch einmal
an unser Team.

Die Mitgliedschaft in einem der Yoga Vidya Berufsverbinde
bietet viele weitere Moglichkeiten fiir dich. An dieser Stelle
machte ich auf einige Moglichkeiten aufmerksam machen:

ZWEIGVERBANDE

Hast du in letzter Zeit eine Zusatz-Aus- oder Weiterbildung
besucht? Dann hast du die Méglichkeit, dich in dem entspre-
chenden Zweigverband kostenlos anzumelden.

Durch die Zweigverbande haben wir unsere Verbandsstruktu-
ren des BYV (Yogalehrer-Verband) und des BYVG (Kursleiter/
Gesundheitsberater VVerband) erweitert.
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Der BYV-Hauptverband bietet im Moment die Mdglichkeit der
kostenlosen Registrierung in den folgenden Zweigverbdnden:
® Business Yoga
® Hormon Yoga
® Kinderyoga
® Lachyoga
® Riickenyoga
® Yin Yoga
Wenn du im Hauptverband BYVG bist und entsprechende
Aus- und Weiterbildungen besucht hast, kannst du dich in
folgenden Zweigverbanden kostenlos registrieren lassen:
® Ayurveda
® ganzheitliche Massage
® Entspannungstechniken und
® Meditationstechniken

b

Es lohnt sich fiir dich, denn du kannst
dadurch deine Kompetenzen und deine
entsprechenden Weiterbildungen in einem
spezifischen Bereich sehr genau bewerben,
und dich auch in dem entsprechenden
Verzeichnis listen lassen.

Schicke einfach dein entsprechendes Zertifikat an unser Team
(berufsverband@yoga-vidya.de), dann nehmen wir dich in
dem Zweigverband auf.

GUNSTIGERE MITGLIEDSCHAFT IN
MEHREREN HAUPTVERBANDEN

Ubrigens ist die Mitgliedschaft in jedem weiteren Hauptver-
band glinstiger. Sobald du die Qualifikation fiir die Mitglied-
schaft fiir einen der anderen Hauptverbinde (BYV; BYVG;
BYAT) hast, betrdgt der Mitgliedsbeitrag

fuir den zweiten und dritten Hauptver-

band jeweils nur 15 Euro.



DEINE EINTRAGE IN DEN YOGA VIDYA
INTERNET MITGLIEDERVERZEICHNISSEN

Deine Eintrdge in den Mitgliederverzeichnissen sind eine
wirksame Mdglichkeit, auf dich und dein Angebot im Internet
aufmerksam zu machen- denn du wirst nicht nur gefunden,
wenn dich jemand direkt im Verzeichnis
sucht, sondern auch, wenn jemand ein
Schlagwort im Internet eingibt, das in
deinem Eintrag enthalten ist.

Die Eintrage dazu kdnnen nur direkt von
uns (Yoga Vidya) vorgenommen wer-
den, Anderungen und Ergénzungen sind
jederzeit moglich- eine kurze Mail an
berufsverband@yoga-vidya.de mit deinen
Wiinschen genligt. Der Platz im Mitglie-
derverzeichnis ist begrenzt, doch wir kdnnen den Eintrag
mit deiner Hilfe oftmals noch so erganzen, dass mehr

riiberkommt als nur der Name und die Anschrift.

MITGLIEDERVERSAMMLUNGEN

Mitgliederversammlungen sind eine gute Gelegenheit sich
auszutauschen und aktiv an der Entwicklung eines Ver-
bandes teilzunehmen und mitzuwirken. Die Mitgliederver-
sammlungen finden in Bad Meinberg statt. Wir versuchen
sie immer terminlich in Kombination
mit einem der verschiedenen Kongresse
zu legen, damit du es mit dem Kongress
verbinden kannst und mehr Mitglieder an
den Versammlungen teilnehmen kdnnen.
Vor den Versammlungen werden die
offiziellen Einladungen verschickt. In der
Einladung gibt es auch jedes Mal wieder
die Aufforderung, gern eigene Themen fiir
die Versammlungen einzureichen oder dich
fiir Posten im Verband (z.B. Rechnungspriifer) zu bewerben.
Wir freuen uns lber eine aktive Mitgestaltung deinerseits.

YOGA UND STUDIEN

In den letzten Jahren gab es erfreulich viele Studien, die
die Wirkungen von Yoga und Meditation bei bestimmten
Krankheitsbildern erforscht haben. Eine Zusammenfassung,
der von uns als wichtig erachteten Studien findest du auf
den BYV Mitgliederseiten.

Auch Dr. Holger Cramer hat eine wichtige
Meta-Studie zum Thema Yoga-Forschung
veroffentlicht. Dass Sport und Bewegung

besonders bei Stress wichtig sind, ist auch
M in der Schulmedizin schon lange bekannt.
Warum wird Yoga gerade bei Stresspa-

tienten immer populdrer? Der Unterschied
zu ,normalem” Sport liegt darin, dass
Yoga uber die kérperliche Ebene hinaus-
geht. Auch der Geist und die Schulung der Achtsamkeit
werden mit einbezogen. Die Kérperkoordination wird mit

Berufsverband:

der Atmung verbunden. Wahrend der Tiefenentspannung
kann sich die durch die Asanas aktivierte Energie ganz fein
im Korper verteilen.

Uber eine sehr interessante Studie zur Meditation, die wir
durchgefiihrt haben, berichten wir im nachsten Journal
ausfiihrlich.

YOGA: PRAVENTION ENTSPANNUNG —
BALD AUCH BEWEGUNG UND
ERNAHRUNG?

Da wir bei Yoga Vidya den ganzheitlichen Yoga unterrich-
ten, erfolgt auch eine Spiritualisierung des Alltags und eine
Verbesserung der Lebens- und Erndhrungsgewohnheiten.
Korper, Geist und die Seele werden wieder verbunden und
in Einklang gebracht.

Trotz dieser wissenschaftlich belegten positi-

ven Wirkungen von Yoga, werden zum jetzigen

Zeitpunkt nur Praventionskurse fiir Anfanger

mit dem Schwerpunkt Entspannung durch

die Krankenkassen bezuschusst. Yudhisthira

Franko Loddo verhandelt schon seit Jahren mit

Vertretern des GKV Spitzenverbandes, damit

Yoga auch in die anderen Handlungsfelder wie

Bewegung und Erndhrung als Heilmethode

aufgenommen wird. Umso erfreulicher ist es,

dass es nun so scheint als ob ein Umdenken stattfinden wiirde.

ZUSAMMENFASSUNG ZUM STAND DER
YOGA FORSCHUNG

Wenn du an einer umfangreichen Zusammenfassung uber
den Stand der Yogaforschung interessiert bist, um dich mit
dem Thema etwas mehr zu beschaftigen oder auch um die
wissenschaftlichen Wirkungen von Yoga 6ffentlichen Insti-
tutionen, Kursteilnehmern usw. zu belegen, findest du die
Informationen im BYV Mitglieder Bereich unter ,Aktuelles”. l

/7% \jicara Shakti Miiller W
4 ist seit vielen Jahren Teamleiterin .der
Teams Berufsverband und Stu.dler\.
Y L\ Sie arbeitet als externe Mitarbeiterin
24N 1 bei Yoga Vidya und ist a_luBerdem al_st
selb;t\sténdige Yogalehrerin tétig.'m ihrer I;rTgteelt
beschaftigt sie sich mit Schamanismus un

gerne Schwitzhiitten Zeremonien.
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Berufsverband:
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Fiinf Tage Bildungs-
urlaub stehen dem
Arbeitnehmer pro
Jahr zu - zusitz-
lich zum Urlaub
(bzw. zehn Tage
innerhalb zweier
Kalenderjahre).
Viele Arbeitneh-
~ merkennen diesen
Rechtsanspruch
nicht oder neh-
'\ __ menihn nicht wahr.
'—m Das ist schade. Ich
mdchte dich daher
ermutigen, dein Recht auf fiinf Tage bezahlte Freistellung zur
Weiterbildung einzufordern. Der folgende Text mdchte dich
informieren, was du fiir deine ,Bildungs-Auszeit" bei Yoga
Vidya tun musst.

A0

Wer kann Bildungsurlaub beantragen?
Ein Recht auf Bildungsurlaub haben alle Arbeitnehmer, die in
einem Bundesland arbeiten, in dem es ein Bildungsurlaubs-
gesetz gibt - dies ist in allen Bundeslandern auBer Bayern
und Sachsen der Fall.

Bildungsurlaub beantragen kdnnen Arbeiter, Angestellte
und Auszubildende, die in Unternehmen mit mehr als 10
Beschiftigten arbeiten und seit mindestens sechs Monaten
in einem Beschaftigungsverhaltnis sind. Bildungsurlaub ist
allerdings Landersache. Das bedeutet, dass die gesetzlichen
Regelungen je nach Bundesland variieren konnen.

Bis wann musst du einen Antrag stellen?
In den meisten Landern muss der (formlose) Antrag mindestens
sechs Wochen vor Beginn der BildungsmaBnahme schriftlich
zusammen mit dem Anerkennungsbescheid der Weiterbildung
beim Arbeitgeber eingehen. Der Arbeitgeber muss innerhalb
von drei Wochen nach der Mitteilung schriftlich Gber den
Antrag entscheiden. Wenn der Arbeitgeber in dieser Zeit nicht
abgelehnt hat, gilt der Antrag als genehmigt.

Wer zahlt?

Die Kosten teilen sich Arbeitnehmer (Gebiihren der Weiter-
bildung) und Arbeitgeber (Lohnfortzahlung). Arbeitnehmer
konnen sich aber informieren, ob etwa eine Bildungspramie
oder Forderprogramme der Bundeslander fiir sie infrage
kommen (foerderungen@yoga-vidya.de).
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Tage, die dein Leben verdndern

Darf der Arbeitgeber den Bildungsur-

laub ablehnen?

Nur dann, wenn zwingende betriebliche Griinde gegen das
Fernbleiben eines Mitarbeiters sprechen oder wenn der Zeit-
raum mit den Urlaubsantragen anderer Arbeitnehmer kollidiert.

Darf der Arbeitgeber die gewiinschte
Weiterbildung ablehnen?

Unter Umstanden schon. So kann der Arbeitgeber darauf
bestehen, dass eine berufliche Weiterbildung einen Mindest-
nutzen fiir den Arbeitgeber haben muss. Allerdings liegt ein
Schwerpunkt des Bildungsurlaubs auch auf der (gesellschafts-)
politischen und kulturellen Bildung, die in erster Linie der
Personlichkeitsentwicklung des Arbeitnehmers dient. Ein
Mindestnutzen fiir den Arbeitgeber ist in diesem Falle nicht
zwingend notwendig.

Welche Yoga Vidya-Aus-und Weiterbil-

dungen sind anerkannt?

In den meisten Bundesldndern ist die Anerkennung einer
Weiterbildung durch das jeweilige Ministerium entscheidend,
hier muss jede Ausbildung einzeln bei den zustandigen Mi-
nisterien beantragt werden, weshalb die uns vorliegenden
Anerkennungen von Bundesland zu Bundesland stark variieren.
Die Bedingungen dafiir regelt jedes Land selbst.

In den Bundeslandern Nordrhein-Westfalen, Hessen und im
Saarland gibt es eine Besonderheit. Dort ermdglicht unsere
Kooperation mit der Akademie der Kulturen, dass wir fast
alle Yoga Vidya Aus- und Weiterbildungen (> 4 Tage) als
Bildungsurlaub anbieten kdnnen.

Unsere Hauptausbildungen (Entspannungskursleiter, Me-
ditationskursleiter, Atemkursleiter und unsere 4 wochige
Intensiv-Yogalehrerausbildung) haben jedoch in fast allen
Bundeslandern eine Anerkennung.

Bitte schreib mir, wenn du wissen mochtest, ob mir fiir deine
gewiinschte Weiterbildung eine Anerkennung aus deinem
Bundesland vorliegt, du einen Anerkennungsbescheid benétigst
oder weitere Fragen hast: bildungsurlaub@yoga-vidya.de
Ich wiinsche dir viel Erfolg!

Deine Hanna

Weitere Informationen:
yoga-vidya.de/bildungsurlaub

éé?‘% istu.a.Yogalehrerin, Lehrerin fiir Acht-

1 samkeitspraxis und Dipl. Volkswirt'in.
« 4 Siebetreutbei Yoga Vidya den Bereich

o A Bildungsurlaub.

Hanna Mayer
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von Sukadev Bretz

Chakra heiBt Rad und steht im Kundalini Yoga fiir die
feinstofflichen Energiezentren. Ein Rad ist rund und
dreht sich und das driickt sehr gut aus, was Chakras
sind: Energiewirbel, ,Rider”, die schneller oder langsa-
mer drehen und so das Energie- und Befindlichkeitsni-
veau bestimmen kénnen.

DIE 7 HAUPTCHAKRAS

Wir unterscheiden im Yoga sieben Hauptchakras (von oben

nach unten):

® Sahasrara - Scheitel

Ajna - Stirn/Mitte des Kopfes; ,Drittes Auge”

Vishuddha - Halswirbelsdule bis Kehle; Kehlchakra

Anahata - Brustwirbelsidule bis Herz; Herzchakra

Manipura - Lendenwirbelsdule bis Bauchbereich;

Nabelchakra

e Svadhishthana - Kreuzbein bis Schambeingegend;
Sakral-/Sexualchakra

®  Muladhara - Wurzelchakra, SteiBbeinbereich

MOGLICHKEITEN, MIT CHAKRAS ZU
ARBEITEN

Jedes Chakra hat seine vorherrschende Charakteristik:

- Jedes Chakra wird durch ein Tier reprasentiert, was bedeutet,
dass das Chakra die entsprechenden Eigenschaft und Quali-
taten hat.

- Muladhara bis Vishuddha sind die Zentren der fiinf Elemente:
Erde, Wasser, Feuer, Luft, Ather. Auch diese reprasentieren die
entsprechenden Eigenschaften bzw. Lebens-, Bediirfnis- und
Bewusstseinsebenen in uns.

- Die sieben Hauptchakras entsprechen den sieben Lokas
(Bewusstseinsebenen, Welten)

- und den verschiedenen Karpern (Shariras) und Hiillen (Koshas)
des menschlichen Systems.

-Jedem Chakra sind bestimmte Farben, Klangsilben (Bjja-Man-
tras) und geometrische Symbole (Yantras) zugeordnet

- Von jedem Chakra gehen mehrere ,Blitenblatter” aus. Sie
symbolisieren die Anzahl der wichtigsten Energiekandle, die
von diesem Chakra ausgehen. Daher werden die Chakras oft
auch als ,Lotos" (padma) gesehen und dargestellt.
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Sie kdnnen durch verschiedene Konzentration- und Bewusst-
seinslenkungen angeregt werden, zum Beispiel durch reine
Achtsamkeit, oder auch kombiniert mit Visualierung auf Farbe,
Yantra, Bluitenblatter und/oder kombiniert mit Mantras.

DISBALANCEN AUSGLEICHEN

Ein Chakra hat viele Dimensionen und ist mit allen Chakras
gleichzeitig verbunden. Wenn du eine Disbalance in einem
Chakra hast, entspricht es der westlichen Sicht, fiir dieses
gezielt etwas machen zu wollen. Da aber alle Chakras mit-
einander verkniipft sind und zusammenwirken, ldsst sich dies
nicht so isoliert betrachten. Daher wahlt man besser einen
ganzheitlichen Ansatz, der auf alle Chakras gleichzeitig wirkt.
Neben Pranayama (Atemiibungen) und Meditation wirken
natiirlich auch die Asanas (Kérperiibungen) auf energetischer
Ebene auf die Chakras. Bei Disbalancen wiirdest du trotzdem
alle Yogastellungen gleichermaBen iiben, mit Gelassenheit und
Konstanz. Man kann aber bestimmte Asanas, die auf bestimmte
Chakrasbesonders wirken, innerhalb dieser Gesamtpraxis ge-
zielter einsetzen, indem man sie etwas langer halt, mit entspre-
chender Konzentrationslenkung, Visualisierung und Mantra. >
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Chakras:

Gerade weil Kundalini Yoga (Yoga der Energie) uns soviele
unterschiedliche Techniken gibt, an unseren Energien zu ar-
beiten, sie zu aktivieren, zu harmonisieren und dariiber unser
Bewusstsein zu erweitern und zu wachsen, gilt Kundalini Yoga
als ein besonders praktischer und wirkungsvoller Weg.

DIE SYMBOLIK DES RADS

.Rad" bedeutet: Es dreht sich. Ein Teil ist manchmal oben,
manchmal unten. So steht das Rad auch fiir den standigen
Wandel auf der relativen Ebene: Mal geht es uns sehr gut,
mal weniger gut.

Mal sind wir in Hochstimmung, mal eher depressiv.
Das Rad gibt uns den Trost: Es dreht sich weiter und irgendwann
ist auch die andere Seite wieder oben. Und natiirlich hédngt
unsere Stimmung, unsere Wirkfahigkeit im Alltag, mit unserem
Energieniveau, also vom Standpunkt des Kundalini Yoga mit
dem Zustand unserer Chakras, zusammen.

Das ,Dharmachakra" (das ,Rad des Gesetzes") ist im Buddhis-
mus das Symbol der Lehre von Buddha. Seine acht Speichen
stehen fiir den Achtfachen Pfad, die acht Tugenden, nach denen
Buddhisten leben sollen.

Auch in der indischen Nationalflagge findet sich ein Rad -
blau mit 24 Speichen. Dieses Chakrarad symbolisiert ,die
Unvermeidlichkeit des Daseins" und somit das Samsara Chakra,
den Kreislauf von Geburt und Tod. Sein Blau symbolisiert die
Meere und den Himmel, die 24 Radspeichen verkdrpern die 24
Stunden des Tages.

SAMSARA CHAKRA—DER KREISLAUF
DES LEBENS, VON GEBURT UND TOD

In den indischen Schriften wird von Samsara Chakra gesprochen,
dem Kreislauf von Geburt und Tod, dem Rad der Wiedergeburt.

So wie sich ein Rad dreht, dreht sich dein Leben:

Du wirst geboren, wichst, befindest dich auf dem Hihe-
punkt deines Lebens, dann geht es wieder nach unten,
und dann Alter, Krankheit, Tod, Leben nach dem Tod.

Danach geht das Rad wieder von neuem los mit Geburt-Wachs-
tum-Hoéhepunkt-Verfall usw.

Aus Sicht der Yogaphilosophie ist es aber nicht einfach nur ein
sich ewig wiederholender Kreislauf, sondern eine Spirale - und
hoffentlich eine aufwértsgerichtete Spirale: Du wichst im
Laufe des Lebens bzw. mehrerer Leben, lernst von Inkarnation
zu Inkarnation. Oder, wenn du dich mit dem Reinkarnationsge-
danken nicht anfreunden méchtest: Du wachst in diesem Leben
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{Chakras:
A
N/
an Fahigkeiten, Erkenntnis, Einsicht. Das hochste, eigentliche J “ “
Ziel aller spirituellen Praxis - mindestens in klassischer Yoga- Y _ f) Yy el

spiritualitdt und im Buddhismus -, ist es,

diesen Kreislauf von Geburt und Tod zu durchbrechen
- JErleuchtung", ,Freiheit", ,Moksha", ,Nirwana". Oft denken
Menschen: ,Aber warum denn? Das Leben ist doch schon!". - Ja,
das Leben schenkt uns viele schone Momente und Erfahrungen.
Aber wenn du tiefer dariiber nachdenkst, kommst du vielleicht
zum Schluss: Ja, aber sooo schon ist es dauerhaft wohl doch
nicht, wenn du Bilanz ziehst. Und selbst wenn du jetzt gerade
ein schones Leben hast - wie sich das Rad standig dreht, so
gibt es auch auf dieser physischen und psychischen Ebene
immer wieder auch Leiden, Enttduschungen, Probleme, Sorgen,
Krankheit, Tod. Und du weiBt nicht, ob du immer in diesem
Leben und in einem nachsten Leben in positiven gesicherten
Umstdnden sein wirst. Daher nutze deine Zeit, um spirituell
voranzuschreiten.

Das Rad ist auch ein Symbol fiir die Hohen und Tiefen des Lebens,
fiir den ewigen Wandel, den du in der ganzen Natur, im ganzen
Universum beobachten kannst. Daher lasse dein Lebenschakra
sich drehen, lasse die Chakrasdes Lebens sich drehen. Hafte an
nichts, beobachte, reflektiere, lerne aus allem, wachse an allem.

Sei dir immer bewusst: Die hiichste Wirklichkeit,
Gott, bleibt gleich inmitten aller Verénderung. Und
das ist dein wahrer Kern, deine Essenz, der Ruhepol
wie die Nabe des Rades.

Sukadev Bretz

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

WACHSE UND LEBE BEWUSST

Noch mehr Inspiration von Sukadev zum Thema, findest
du u. a. in seinem Buch: (==
.Die Kundalini Energie erwecken”

e i . . Yoga Vidya Verlag
Wirklichkeit, ,Gott", zu erfahren. Dann ist Samsara Chakra kein ISBN: 3931854914

Rad sondern eine Spirale der Weiterentwicklung.

Lasse dein Leben nicht einfach nur ein Rad sein, das ablauft
sondern lebe bewusst. Nutze Samsara Chakra, um spirituell zu
wachsen. Nimm dieses Leben als eine Gelegenheit, eine hohere




Yogapraxis

DER BOGEN
DHANURASANA

Der Bogen ist die achte der zwolf Grundstellungen der Yoga Vidya Reihe. Diese Asana verbindet Kobra
und Heuschrecke und ist eine intensive Riickbeuge, gut fiir die gesamte Wirbelsiule. Die Ubung aktiviert
das Sonnengeflecht und hilft dir, Selbstvertrauen zu entwickeln.

KORPERLICH
Gut fiir die ganze Wirbelsaule, von den Halswirbeln, e Gestarkte Muskeln: Longissimus (Rickenstrecker),
tber Brust-, Lenden- bis hin zu den Sakralwirbeln Trapezius (Kapuzenmuskel), Quadrizeps (Beinstrecker),
e Kombiniert die Wirkungen der Kobra und der Unterarmmuskeln, Gluteus (GesaBmuskeln)
Heuschrecke: Riickenmuskeln werden gestarkt,
Bauch-organe erhalten eine I\/Iassgge ENERGETISCH

e Kann helfen, Verstopfung zu beseitigen
und Magenverstimmung, Rheuma und Magen-
Darmkrankheiten zu heilen

e Reduziert Fett, regt die Verdauung an und l6st
Blutstauungen im Bauchbereich

e Aktiviert das Sonnengeflecht
® Angesprochene Chakras: Manipura, Anahata,
Vishuddha, Ajna

e Gedehnte Muskeln: Pectoralis (Brustmuskeln), GEISTIGE ENTSPRECHUNGEN
Rectus Abdomini (Bauchmuskeln), Psoas e Entwickelt Selbstvertrauen
(Huftbeuger), Quadrizeps (Beinstrecker) e FErhebt den Geist und fihrt zu einem Gefihl der
Erhabenheit
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Yogapraxis

ANLEITUNG FUR DEN BOGEN

1 Ausgehend von der Bauchlage, die Stirn zundchst am Bo-
den, beuge deine Knie und umfasse mit
deinen Handen die FuBgelenke.
7]
i
2 i

Hebe einatmend Kopf, Oberkdrper, FiiBe und Knie an.
Die Arme sind gestreckt und die Schultern weit weg
von den Ohren.

Ausgug: Das grolie Yega Vidya
Hatha Yoga Buch

39



Bericht:

10. — 13.05.2018

apab Wunder der heilenden ¢fone

von Pranavi Maike Czieschowitz

Wie kein anderes Medium vermag Musik Menschen mit-
einander zu verbinden. Sie ist eine universelle Sprache,
die mit dem Herzen verstanden wird.

An Christi Himmelfahrt war es wieder soweit. Mit Gesang,
Tanz und ungewdhnlichen Instrumenten wurde das Yoga Vidya
Musikfestival in Bad Meinberg eingeliutet.

Das durch die Musik unterschiedlichster Kulturen gepragte
Programm begann am Donnerstag mit der Er6ffnungsrede
von Sukadev Bretz, dem Griinder von Yoga Vidya, und einem
GruBwort des Schirmherrn Swami Gurusharadananda. Der
Hatha Yoga Meister leitet den Ma Sharanam Ashram in Mit-
telindien und eine Schule fiir unterprivilegierte Kinder.

Beim ersten Hauptkonzert entfiihrte die Gruppe Sedaa am

Donnerstag in die archaische Klangwelt der traditionellen
mongolischen Musik, die sie mit orientalischen Harmonien
und Rhythmen verbindet.

dMantradance und Bollywood

Am Freitagabend holte die Belgierin Gwenda Vander Steene
Menschen jeden Alters hiiftschwingend in die Gegenwart -
mit Bollywood-Dance. Daneben zeigte sie in Workshops, die
Yoga mit klassischem indischen Tanz, Chakra- und Bauchtanz
kombinieren, freudevolle Wege auf, um sich bewusst mit sich
selbst und anderen zu verbinden. Im Abendkonzert bezauberten
.Ihe Love Keys" ihre Fans.

Parallel dazu konnte beim Mantradance mit DJ Maya iber-
schiissige Energie abgetanzt werden. Bevor die Kirtaniyas aus
Kalifornien die Gaste am Samstagabend bei ihrer Chant- und




Dance-Experience mitreiBen konn-
ten, verspriihten Krishna-Ménche
aus Europa, Australien und Amerika,
«Der fahrende Tempel”, gute
Laune mit ihren Mantra-Improvi-
sationen. Vor ihrem bei Yoga Vidya parkenden Oldtimer-Bus
spielten sie in den Programmpausen spontan auf und brachten
die Menge zum Tanzen. Als der Schirmherr beim Abschlusskon-
zert selbst zum Harmonium griff und mit viel Herz Bhajans und
Kirtans (religiése Volkslieder) sang, wurde der Grundgedanke des
Yoga - die Entdeckung der Einheit mit sich selbst und anderen
- unmittelbar erfahrbar.

Qoga, Mlusik, dfteilung

Frauke Richter, Mardana und Faridah und Friends weckten
Friihaufsteher ab 8 Uhr morgens mit heilenden Eigenkompo-
sitionen, meditativen Klangteppichen und spiritueller, zeitge-
nossischer Sufi-Musik, aus dem wohlverdienten Schlaf. Bei den
Mittagskonzerten entspannten Harfenklange im Schweigegarten
die Zuhorerinnen. Judith Maria Giinzl sang Heimatlieder der
Seele, die vom Ursprung unseres Lebens erzadhlten und die uns
halfen uns zu erinnern, wer wir wirklich sind.

Vormittags war Entscheidungsfreude gefragt: Zur Wahl
standen téglich vier bis fiinf besondere Klang- und The-
menyogastunden, die von den Kiinstlern selbst gegeben
werden, z.B. Mantra-Yoga mit Sundaram, Riccardo Monti,
Leela Chitra, Shamana Om und Katyayani und vielen anderen.
Dass auch Kinder mit einer geschickten Mischung aus Yoga und
Musik begeistert werden konnen, zeigte Tina Buch mit ihrem
Familienyoga. Atmamitra Mack sprach mit Yoga on Beats,
der Asana Flow-Yogastunde zu Elektro und House, Teens und
Twens besonders an.

Nachmittags konnten in zahlreichen Workshops Tanz-Meditatio-
nen zu Gongklingen (Carla Kaiser), Obertongesang (Eva Struck
und Werner Riidiger), Klangyogamassage, Sufi-Tanz und Tanz
des Herzens (Paramjyoti), Trommeln (Bernardo Juni), Contact
Improvisation (Irene Merbitz-Flentje), die medizinische Qualitat
des Gesangs (Shamana OM) und unterschiedliche Formen der
Tanz-Improvisation und heiliger Tanzrituale (Lalita Sarasvati
Devi) ausprobiert werden. Wer sich bei Klang- und Fantasie-
reisen erholen wollte, der konnte mithilfe von Atemiibungen
regenerieren und an typisch indischen Zeremonien teilnehmen.

Jin voller _fxfolg

So war das Musikfestival auch in diesem Jahr ein voller Erfolg
mit vielen Konzerten, Klang-Yogastunden und Workshops,
Feuershow, BogenschieBen, Klangspielwiese, Offener Biihne,
Sufi Chants und Drehtanz, Trommeln, Obertongesang, Bol-
lywood Tanz.

Bericht:

Vegetarische und vegane Voll-
wert-Kostlichkeiten am groBten
bio-zertifizierten Buffet Europas
sorgten fiir das leibliche Wohl un-
serer Gaste.

AuBerdem gab es fiir die kleinen Yogis und Yoginis ein erleb-
nisreiches Kinderprogramm, das den Kids eigene Zugénge zu
Tanz, Musik und Bewegung erdffnete.

Wir freuen uns schon jetzt auf das Musikfestival 2019 und
darauf, dass wieder viele Menschen zusammen kommen werden,
um durch die universelle Sprache der Musik zu kommunizieren,
ihr zu lauschen oder um miteinander zu musizieren, zu singen
und zu tanzen.

30.5. - 2.6.2019 in Bad Meinberg
..

Auch im Westerwald gibt es ein jahrliches Sommerfestival
mit viel Musik und tollen Workshops:

) L S
O e VINVASALOW 0GA




Mantraweihe

und

spirituelle Namensgebung

von Vimala Franziska Henschel

Eine Mantraweihe sollte ein Bund fiir das Leben sein. Man
sollte sich bewusst fiir sie entscheiden und sich dariiber
im Klaren sein, welches Versprechen man mit ihr, vor
allem gegeniiber sich selbst, eingeht.

Das Mantra sollte einen tief berlihren und es sollte die Gewissheit
da sein, dass es das Mantra der Mantras fiir einen persénlich ist.
Bei mir lag das Mantra so offensichtlich auf der Hand, dass
ich nicht dariiber nachdenken musste, ob es passt, ich wusste
es einfach.

er Same aus dem der Baum erwichst

Mir tat die Mantrameditation sehr gut und so wollte

ich mir mit der Weihe das Versprechen geben, jeden
Tag zu meditieren. Ich erlebte die Mantraweihe wirklich als
Kraftiibertragung, und meine spirituelle Praxis war danach
deutlich geerdeter und gleichzeitig kraftvoller als vorher. Es
hat alles mehr Tiefe bekommen, und es fiihlt sich noch heute
total richtig an. Das Mantra ist wie ein Samen und die Weihe
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der Prozess des Pflanzens. Damit aus dem Samen nach und
nach ein Baum erwachst, braucht er regelmaBige Pflege durch
Meditation. Ein Mantra ist eine sehr persdnliche Sache und
sollte nicht nach auBen getragen werden.

Wahrend Meditation und Mantra innere Prozesse sind, ist der
spirituelle Name auch ein duBerer Prozess. Sobald man diesen
Namen verwendet, bekennt man sich offen zur Spiritualitat,
wird nach der Bedeutung gefragt, kommt um Erklarungen nicht
herum. Dariiber hinaus hat der Name selbst Mantra-Charakter,
und indem man sich von anderen mit dem Namen ansprechen
lasst, haben sie auch Anteil an der Mantra-Klangschwingung.

er spirituelle Name in der Yoga Vidya Tradition

In unserer Tradition (Yoga Vidya) kann man sich in

der Regel nur einen spirituellen Namen geben lassen,
wenn man bereits eine Mantraweihe hat. Der Name hat oft
einen Bezug zum personlichen Mantra, und normalerweise
sucht man sich ihn nicht selbst aus (im Gegensatz zum Mantra).



Mir war von vornherein klar: Wenn Mantraweihe, dann auch
direkt mit Namen. Ich mag meinen biirgerlichen Namen sehr,
doch trotzdem wollte ich einen spirituellen Namen haben.
Sie passen auch sehr gut zusammen: Franziska, die Freie und
Vimala, die Makellose.

Der spirituelle Name erinnert mich daran, regelmiBig zu me-
ditieren und dariiber hinaus erinnert er mich daran, nach dem
Makellosen, Reinen zu streben. Genau wie das Mantra arbeitet
auch der Name mit mir. Er erinnert mich, Wunschlosigkeit an-
zustreben und daran, dass materielle Dinge kein wahres Gliick
bringen. Seitdem ich den Namen Vimala habe, hat sich mein
Einkaufsverhalten positiv verandert. Natirlich werde ich noch
oft genug schwach, wenn ich schéne Dinge sehe, aber alles
in allem bin ich mittlerweile deutlich verniinftiger geworden.

edeutung von ,Vimala"

Der Name erinnert mich an die Reinheit, Schonheit

und Unberiihrtheit eines Lotos. Der Lotos wurzelt in
der Erde, im Schlamm und hat die Kraft sich zu erheben, zu
erbliihen und von nichts beschmutzt zu werden. Diese Kraft
und Unberiihrtheit méchte ich entwickeln. Allerdings zeigt mir
mein Alltag oft genug, wie weit ich von meinem Ideal noch
entfernt bin.

Jederistim Lotos seines Herzens rein und makellos. Egal wie die
Schichten um uns herum sein mdégen, im Herzen sind wir alle
gleich. Wir sind alle aus demselben Ursprung und irgendwann
gehen wir alle zu diesem zurtick.

Vimala ist tibrigens einer der 108 Namen sowohl von Lakshmi,
des Aspekts von Wohlergehen, Fiille und Schénheit wie auch
von Saraswati, des Aspekts der Kunst, Kreativitdt und Weisheit.
Vimala ist die pure Kraft der Gottin Gayatri. So weiB ich, dass
Kraft und Licht immer da sind. Manchmal frage ich mich, wie
ich neben einem Vollzeitjob noch Yogastunden geben und
Vortrage halten kann, doch ich bin im vollen Vertrauen, dass
immer geniigend Energie vorhanden ist.

Die ganzen Bedeutungen meines Namens offenbarten sich mir
nach und nach iiber einige Jahre hinweg. Vielleicht gibt es auch
noch weitere Bedeutungen?

Wie schnell sich der Name ausbreitet war mir am Anfang nicht
klar. Er war wie ein Selbstldufer und pldtzlich nannte mich bei
Yoga Vidya fast jeder so. Nach einiger Zeit begann ich den
Namen auch auBerhalb von Yoga Vidya zu benutzen, wenn
der Rahmen stimmte. Mittlerweile nennen mich so gut wie
alle Freunde Vimala und die Kollegen und Familie Franziska.
Bei meinem Yogakurs auf dem Lande, mit Giberwiegend dlteren
Teilnehmern, stelle ich mich allerdings lieber mit Franziska vor.
Doch auch hier steht in jedem Newsletter und auf jedem Flyer
Vimala mit drauf. Dank einer lustigen Fligung bin ich sogar bei
der Zentralen Priifstelle Pravention mit Vimala registriert und
so steht dieser Name auf jeder Teilnahmebescheingung drauf.

Mdge aus dem Samen ein Baum wachsen und mdge der Baum
von reinem makellosem Licht durchflutet sein.

E

Mantra:

Vimala Franziska Henschel
= & ist Yogalehrerin, Meditations- und Ent-
spannungskursleiterin sowie spirituelle

éa} Lebensberaterin. Sie unterrichtet die
&, unterschiedlichsten Stunden im Yoga
*\A Vidya Center Frankfurt. Darliber hinaus
gibt sie regelmaBig Workshops, insbe-

sondere zu den Themen Kundalini Yoga und Pranayama.

Mantras fiir die Meditation und mit
Musik:

Gitarrenbegleitung zu Mantras spielen lernen

Bad Meinberg, 17.-19.05.19

Fiir Anfanger, die erste Erfahrungen auf der Gitarre
gemacht haben und nun lernen mochten Mantras zu
begleiten. Du lernst einfache Akkorde und Schlag-
techniken, so dass du schon nach kurzer Zeit Mantras
auf der Gitarre begleiten kannst. Du lernst Akkorde,
Anschlagtechniken, gemeinsames Spielen und Singen.
Bitte Gitarre und Kapodaster mitbringen.

Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Themenwoche: Mahamantra Meditation und
Geschichten aus der Srimad Bhagavatam
Bad Meinberg, 07.-12.04.19

Hochspirituelle Tage ganz in der Krishna Energie erwar-
ten dich. Meditiere mit dem Mahamantra und lausche
Geschichten aus der Srimad Bhagavatam.

Mo.-Fr. ab 38 € pro Tag, pro Person; Fr.-So. ab 90 €
pro Tag, pro Person
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Praxis:

Atem, Achtsamkeit und Alltag:

it's Buddha Time

von Dr. Daniela Heidtmann

Die Aufmerksamkeit auf den Atem zu lenken, hilft in
vielen Situationen des Alltags, bewusster zu handeln
und gelassener zu bleiben. Ob beim Einkaufen, auf dem
Meditationskissen oder beim Zu-Bett-Bringen der Kinder,
der Atem ist unser bester Freund.

Friedvoll mache ich mich nach einem Yoga-Wochenende auf
den Weg von Bad Meinberg zuriick nach Mannheim. Ich atme
einmal bewusst ein und aus, bevor ich das Auto starte und
fiihle mich nach Tagen intensiver Meditation

wie neu geboren. Die Stau- und
Unwettervorhersagen fiir mei-
ne Riickfahrt erweisen sich

als richtig und so mache

ich diese Bedingungen

kurzerhand zu meinem A[%PATM E N D LA f: SE

Ubungsfeld: Ich nehme

sie an, wie sie sind.

Bald schon stehe ich im ersten Stau. Mein Atem flieB3t tief und
lang. Ich lachle, weil es mir miihelos gelingt, ihn wahrzunehmen
(und auch, weil ich trotz des stromenden Regens nicht nass
werde). Immer wieder spiire ich meinen Atem, so, wie es der
Buddha vor liber 2500 Jahren gelehrt hat. Freies FlieBen, nicht
verdandern, nur beobachten. ,Wie flieBt der Atem jetzt?" frage
ich mich. Wenn es mir gelingt, den Atem zu spiiren, komme ich
bald auch in der Wahrnehmung des Kdrpers an, entspanne tiefer
und beriihre den gegenwartigen Augenblick. Statt mich liber
den Stau und das Wetter zu drgern, fiihle ich nun Zufriedenheit.

Wahrend des Fahrens zwischen den Stauphasen setze ich mich
immer wieder aufrecht hin und atme. Ich fahre mitfiihlend-vor-
ausschauend und komme trotz einiger Stunden Verspatung gut
gelaunt Zuhause an. Wenn es doch nur immer so einfach ware!
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EINATMEND LACHLE ICH,.

Der Atem ist mein Anker

Zugegeben: So einfach, prasent zu sein, wie nach ein paar
Tagen im Ashram, ist es im Alltag beileibe nicht immer: Wenn
sich die Termine genauso stapeln, wie der Abwasch und sich
meine Kinder benehmen wie Virabhadra auf Dakshas Opfer-Fest,
braucht es manchmal viel Geduld - oder einen ,Anker". Mein
Anker ist die Beobachtung des Atems.

ICH ALL

Der Atem hilft mir, mich nicht von Emotionen durcheinan-
derwirbeln zu lassen, er weist mir den Weg heraus aus dem
Griibeln iiber Vergangenheit und Zukunft direkt zu mir selbst
und zur Gegenwart.

~Luruch nach Hause’,

wie Zen-Meister Thich Nhat Hanh sagen wiirde.

Mein tigliches Ubungsfeld, um zu mir ,nach Hause" zu kom-
men, ist nicht nur die Yogamatte, sondern besonders der Alltag
mit all seinen Uberraschungen, mit Beruf und Kind und Kegel.

yUT LOS,



Dasg Yoga-Abend-Ritual
ist mein Retter

Und tatséchlich, nach Jahren des stetigen Ubens

gibt es mittlerweile viele Momente in meinem Alltag,
die von Présenz durchdrungen sind und mich gliicklich
machen. Manchmal aber, besonders an Tagen, die aus
langen To-Do-Listen bestehen, vergesse ich meinen
Atem-Anker schlichtweg. Dann stelle ich fest: Es ist
schon Abend und ich war bis dato noch fast gar nicht
bewusst ,da", zu Hause im wundervollen Augenblick. An
solchen Abenden rettet mich mein Yoga-Abend-Ritual,
das irgendwann spontan in unserer Familie entstanden
ist, weil wir es dringend brauchten ...

Wer mit Kindern lebt, weiB3, wie anstrengend es gerade

am Abend sein kann. Wenn innerlich die Akkus langst

leer sind, wird es besonders schwierig, die Lieben in die
Nacht zu verabschieden. ,Ich hab™ aber noch Hunger!"
(.Wieso, wir kommen doch gerade vom gemeinsamen
Abendessen?"),

.Ich muss nochmal auf's Klo!" (,Warum, du warst doch eben
erst im Bad?"), .Ich kann nicht einschlafen, unter meinem Bett
ist ein Krokodil!" (oh!). Was dann? Erst einmal tief ein- und
ausatmen, bewusst entspannen. Neuer Anlauf, die Kinder ins
Bett zu bringen.

Aber wie?

Die LicGe ist mein Wegweiser

Was kann ich tun, damit sich meine Lieben am Abend so
flihlen, wie ich nach einer Yogastunde oder - noch besser -
einem Wochenende im Ashram? Meine Losung: Sie brauchen
korperliche Spiir-Impulse, viel Aufmerksamkeit und eine echte
Herz-zu-Herz-Begegnung, um den Tag mit Liebe gesattigt
loslassen zu kdnnen.

Und was brauche ich selbst am Abend nach getaner Arbeit?
Ich brauche sehr dringend meine Meditation. Deshalb habe
ich aus diesen Zutaten eine kleine Seelennahrung kreiert. Ein
dreiteiliges Yoga-Abend-Ritual, das nur 15 Minuten dauert.

Praxis:

Bed-Time ist Buddha-Time

Ich (ibe abends mit meinen Kindern direkt vorm Schlafengehen
achtsames Yoga.

Dazu habe ich kurze Asana—Ubungsreihen entwickelt, die an
die Stimmung meiner Kinder am Abend angepasst sind.

Da erschdpfte Kinder ganz andere Bedirfnisse haben, als
unruhige, gibt es bei uns ,maBgeschneiderte Asanas” fiir alle
Lebenslagen. Wir liben gemeinsam und haben richtig viel
SpalB3 dabei!

Dem aktiven Asana-Teil folgt im Ritual ein passiver Entspan-
nungs-Teil. Hier begleite ich meine Kinder mit Traumreisen,

Impulsen zum positiven Denken oder Spiir-Ubungen in die
Stille. >

S
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Praxis:

"

,/Mama, deine Hand igt so LieG!”

findet meine kleine Tochter, die ruhig und entspannt beobachtet,
wie sich meine Hand auf ihrem Bauch durch ihren feinen Atem
hebt und senkt. Wir atmen gemeinsam, im natirlichen Fluss.
Und dann kommt meine Zeit — fiir mich alleine! Die‘geliebte
Stille im turbulenten Alltag ist der dritte Teil des Rituals.
Wihrend die Kinder behiitet einschlafen, beginne ich meine
Meditation noch im Kinderzimmer auf dem Boden sitzend, vor
ihrem Bett. ,Einatmend spire ich diesen Augenblick meines
Lebens, ausatmend lidchle ich. Einatmend bin ich mir meiner
Kinder bewusst, ausatmend spiire ich das Wunder der Liebe."
Atmen in Dankbarkeit. ll
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Illustrationen: Maren Engel (aus: Karten-Set: It's Buddha Time)
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It's Buddha Time

Mit Yoga die Kinder gllicklich ins Bett und endlich Stille fiir mich
ist Danielas Ratgeber fiir alle, die abends gemeinsam mit ihren
Lieben entspannen und den Tag freudvoll ausklingen lassen moch-
ten. Dort sind Weisheiten des Buddha, Meditationsanleitungen
und Grundlagen der Achtsamkeitspraxis anhand von Beispielen
aus dem tédglichen Leben beschrieben. Das Yoga-Abendritual
wird erkldrt, wie man es arn besten beginnen, als Abendpraxis
etablieren und auf die Bediirfnisse seiner Kinder zuschneiden
kann. Eine Inspiration auch fiir Yoga-Fans, die keine Kinder
(mehr) ins Bett bringen ...

Highline Verlag. 25,00 €. Inkl. 28-teiligem Kartenset
zur Achtsamkeit. Erhaltlich im Buchhandel und im
Yoga Vidya Shop.

Handsignierte Exemplare mit personlicher Widmung
sind bei der Autorin unter info@yoga-neckarau.de
zu bestellen.

4 Dr. Daniela Heidtmann

. ist dreifache Mutter, Kommunikati-
onswissenschaftlerin und seit 2001
' Yogalehrerin (BYV). Sie libt sich t4g-
lich in Achtsamkeit, unterrichtet in
Mannheim (yoga-neckarau.de), bildet
Yogalehrer(innen) aus und schreibt liber achtsames
Yoga im Alltag.




Center:

Wemn Yoga AN
. delne Ty Vﬁtop{t

von Cornelia Fliege

Der Bedarfist riesig. Vor dem Hintergrund stetig steigender
Herausforderungen in einer immer dynamischeren und
komplexeren Arbeits- und Familienwelt sind die positiven
Effekte von Yoga bei der Gesundheitsprivention nicht mehr
zu leugnen. Das Problem ist nur: Es fehlt vielen die Zeit,
sich dieses Mittels zu bedienen.

An diesem Punkt setzt das Yoga Vidya Mobil Berlin an. Das
erste mobile Yoga-Vidya-Konzept in Berlin - kommt zu euch
ins Biiro, in die Schule, in Kliniken, Firmen, Kindergarten, Fit-
nessstudios und Hotels. Ich biete Yoga, Entspannungs- und
Meditationsiibungen an, kurze Yoga Einheiten am Arbeitsplatz
in normaler Kleidung im Stehen und Sitzen mit den wichtigsten
Elementen einer klassischen Yogastunde.

Meine Yoga Bausteine

Seit 16 Jahren begleitet mich nun Yoga, erst als Schiilerin und
seit drei Jahren gebe ich meine Erfahrungen weiter. Ich bin
ausgebildet und unterrichte nach dem ganzheitlichen Yogastil
von Yoga Vidya, mit Krankenkassenzertifizierung. Der ganzheit-
liche Yogaweg befasst sich mit fiinf Hauptbausteinen: Korper-,
Atem-, Entspannungs- und Mental/Meditationslibungen sowie
Erndhrung. Fiir mich ist es wie eine groBe bunte Legokiste, voll
mit vielen groBen und kleinen Bausteinen, aus der ich mich
ganz individuell bedienen kann. Meine wichtigsten Bausteine
sind die zur Stressreduktion und Energiegewinnung.

Yoga Vidya Mobil

Meine Vision ist, mit dem Yoga Vidya Mobil viele Menschen zu
erreichen, und die ldee des mobilen Yoga-Vidya mit mdglichst
vielen Yogalehrern voranzutreiben, damit Yoga an viele Tlren
in Berlin klopft.

Wenn du neugierig geworden bist, du gern Aktivpausen auf
deinem Arbeitsplatz einfiihren méchtest, oder mit mir dieses
Projekt vorantreiben willst, dann kannst du gerne Kontakt mit
mir aufnehmen.

Ich freue mich auf dich. Namaste!
berlin.mobil@yoga-vidya.de, Tel. 0175 1277703

Cornelia Fliege

ist Yogalehrerin mit Herz. Ihre Unter-
richtsstunden zeichnen sich durch ihre
Liebe zur Musik aus. Mit viel Humor
und Spirit, verbindet Sie klassische
Asanas mit Mantras und Harmoni-
umbegleitung. Jeder, der mehr in Yoga sieht als nur
korperliche Ertlichtigung, ist in ihren Unterrichts-
stunden sicherlich sehr gut aufgehoben.




YOGA UND NATUR-
SPIRITUALITAT
IN DER
MALERISCHEN
SCHONHEIT
UMBRIENS

h
.
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von Satyadevi Bretz

Yoga in Kombination mit Naturspiritualitit bringt dich
in deine Seelenruhe, schenkt dir Kraft und Inspiration.

Yoga in seiner Ganzheitlichkeit macht dich sensibler fiir deine
Umwelt und natiirlich fiir die Phdnomene der Natur, die wir
bei dieser Reise intensiv spiiren und erfahren wollen.
Jeden Tag gibt es eine Yogastunde, unter anderem

,@ auch Mantrayogastunden.

Eine Yogastunde findet auf einem heiligen Hiigel nahe un-
serer Unterkunft statt. Bei dieser Yogastunde
unter freiem Himmel kam bei der diesjahrigen
Reise zu Beginn eine weiBe Taube angeflogen,
gefolgt von einer schwarzen Taube. Sie kamen
aus der Richtung von Assisi und kreisten zwei
Mal liber uns. Am Ende der Stunde kamen sie
noch einmal vorbei und zogen einen letzten
Kreis. Die weiBe Taube ist ja gewiBermassen das Symboltier des
heiligen Franziskus. Ihr Erscheinen war ein Segen fiir uns alle
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und auch mir standen Trdnen in den Augen. Es zeigt, wie sehr
wir mit allem Sein, mit dem Sichtbaren und dem Unsichtbaren,
verbunden sind. Die Liebe, die Gnade und der unermessliche
Schatz, den die Natur bereit ist zu geben, warten nur auf unsere
Offenheit und Bereitschaft, diesen Reichtum zu empfangen.
Ohne Anfang, ohne Ende. In diesem Moment sind wir bereit
uns auf die Ewigkeit einzulassen.

Heilige Orte in Assisi

Heilige Orte, an denen Franziskus gewirkt hat, seien es die alten
urspriinglichen Kirchen, sein Geburtshaus oder die mittelal-
terliche Stadt an sich, werden dich verzaubern

und dich liebevoll in eine andere Welt fiihren, wo

das Weltliche sich aufzuldsen scheint. Dies ist

mein Herzensanliegen: Dass wir gemeinsam die
Gegenwart, die mystische Prasenz erspiiren und

auf uns wirken lassen. So gehen wir viel in die

Stille und erfahren, dass es mehr gibt als nur was

die physischen Augen erblicken.



Franziskus hat viel meditiert. Besonders bei den Héhlen Emerito
delle Carceri. Auch dort gehen wir in Versenkung.

Ein Herzchakra der Erde

Es gibt auch zwei weniger bekannte Kraftorte, die ich dieses

Jahr finden durfte: Einmal ein wichtiges Herzchakra der Erde,
wo es sehr leicht fallt mit dem heiligen Franziskus
in Kontakt zu treten. Dort fiihren wir ein Heilritual
fiir alle aus. Und dann gibt es einen Fluss, der sich
in seiner tiirkisen wilden Schonheit nahe des Herz-
chakras durch sein vertrdumtes Tal zieht. Dort bildet
sich ein Becken, wo man in das kalte klare Wasser
eintauchen kann - am besten drei Mal. Danach fiihlt
man sich wie neu geboren.

Diese Reise ist vegan. Keine Drogen, kein Alkohol, kein Rauchen
- flir unsere korperliche und geistige Reinheit. Gute Voraus-
setzungen fiir einen tieferen Einblick hinter die Kulissen eines
heiligen Ortes. &

Satyadevi Bretz

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

Reise nach Assisi
und Seminare mit Satyadevi Bretz

Assisi - Ein mystisches Abenteuer

11.-18.05.19

Spirituelle Reise zum HI. Franz von Assisi. Entdecke Italien
ganz neu. Wandle auf den Spuren des hl. Franz von Assisi.
Ein sehr spirituelles Yogaprogramm mit Yogastunden,
Meditation, Vortragen, Besuch der heiligen Statten, wie
z.B. der Kathedrale von Assisi, der Basilika San Francesco,
der Kirche San Damiano und der Einsiedelei Eremo delle
Carceri mit den Hohlen, leckerer veganer italienischer Kiiche
und liebevoll-kompetente Seminarleitung erwarten dich.
Ab 760 € pro Person

Lichtarbeit mit deinen Handen
Bad Meinberg, 08.-10.02.19

Offne deine Handchakras. Lasse die unendliche Weisheit
durch sie hindurchstromen. Du wirst deine Hellfiihligkeit
ausbauen und deine Intuition erweitern. Du kannst deine
Hande nutzen, um Blockaden in Menschen, Tieren und
Gegenstanden zu finden und aufzuldsen. Du verbindest dich
mit einer hoheren Kraft und l3sst sie durch dich wirken.
Eine heilsame, lichtvolle Erfahrung!

Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Heil- und Transformationsrituale
an den Externsteinen
Bad Meinberg, 01.-04.03.19

Die Externsteine sind einer der bedeutendsten Kraftorte
der Erde: vielseitig, transformierend und heilbringend.
Durch Offnung des heiligen Raumes und das bewusste
Durchschreiten der Baumtore an diesem sagenumwobenen
Platz kommst du wie von selbst in die Magie der Steine.
Das Besondere: Der Heil- und Visionsstein, wo Menschen
aus aller Welt Heilung und Visionen bekommen haben
oder auf einmal die eigene Bestimmung klar wurde. Also
auch hilfreich, wenn du an einem Wendepunkt in deinem
Leben stehst.

Ab 212 € pro Person fiir 3 Ubernachtungen
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Bericht:

Blind Yoga

lerne ,,wirklich*
zu sehen

Wiihrend meiner Arbeit mit sehenden Seminar- und Kurs-
teilnehmern entstand der Wunsch, einen gemeinsamen
Erfahrungsraum fiir Menschen mit und ohne Seheinschrin-
kung zu schaffen. Denn ,wir“ konnen viel von ,denen”
und ,,die” auch viel von ,,uns” lernen.

von Tobias Weber

In der yogischen Praxis geht es darum, nach innen zu schauen
und erst einmal sich selbst mit allem, was da ist, wahrzuneh-
men. Das geschieht auf allen Ebenen - auf der physischen, der
geistig-emotionalen wie auch auf der héheren mentalen Ebene.
Dieses nach innen Schauen gelingt den Sehenden meist nicht
so gut wie uns sehbehinderten oder blinden Menschen. Allein
das macht den Austausch absolut wertvoll und bereichernd.

Wie die Idee von Blind Yoga entstand

Ein solcher Erfahrungsraum ist das von mir kreierte ,Blind Yoga".
Dabei haben Sehende und nicht oder nicht gut sehende Men-
schen die Chance, einfach zu sein und beim Yoga voneinander
und miteinander zu lernen.

Diese Idee setzte ich erstmalig Ende April 2018 in Europas
gréBtem Yoga- Seminarhaus in Horn-Bad Meinberg in die Tat
um. Es war fiir alle Beteiligte eine sehr inspirierende und gleich-
zeitig erholsame Zeit. Mir wurde schnell klar, weitere solcher
Seminare und Workshops anbieten zu wollen. Diese richten sich
an Menschen mit egal wie viel Prozent physischer Sehstarke.

Entdecke dich, deine Umgebung, die
ganze Welt vollig neu, beginne zu ,,se-
hen“ was wirklich ist.

Ich selbst habe von ehemals 100 Prozent Sehkraft in einem
Alter von 13 Jahren bis zum momentanen Alter von 30 Jahren
immer mehr physische Sehkraft verloren. So bin ich jetzt mit
einer Sehkraft von weit unter einem Prozent auf der physischen
Ebene blind. Mein Leben hat mich im Laufe der Jahre dennoch
an innerer Sehkraft immer weiter wachsen lassen. Mein Studium
der Psychologie und zahlreiche weitere Ausbildungen liefern
nur einen kleinen Einblick in die groBe Welt der Erfahrungen,
welche fortwahrend meine inneren Augen zum Leuchten bringen.
Frage dich selbst zwischendurch, wahrend du das liest: ,Wie
tief geht mein Atem gerade” und vertiefe ihn gegebenenfalls,
denn Yoga hat ganz viel zu tun mit Bewusstwerdung, bewusst
werden darliber, was wir spliren mit unseren Sinnen, aber auch
Bewusstheit iber innere Sinne, Bewusstheit liber unseren Atem,
denn nur durch Bewusstheit auf allen Ebenen bist du wirklich,
siehst du wirklich, spiirst das FlieBen der Energie immer weiter
hinauf Richtung Krone und weit dariiber hinaus.
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& Tobias Weber

% ist Diplom-Psychologe, Yogalehrer und
Lightgrid-Practitioner. Weiterhin ist
er Entspannungskursleiter, Masseur
£& und leidenschaftlicher Musiker. Tobias

ist mit einer Sehkraft von unter zwei

Prozent gesetzlich blind und geht damit sehr achtsam
durchs Leben. Diese Achtsamkeit und das Loslassen
von Gewohntem mochte er in seinen Seminaren wei-
tergeben. weberyoga.de

Auf der Himmelsleiter zum
wahren Gliick

Neben ,Blind Yoga" gebe ich noch diverse andere
Seminare und Yogastunden, so liebe ich es auch zu
musizieren und das auch gerne mit anderen. Immer
wieder Rdume zu 6ffnen, in denen man sich - mit
allem was gerade ist - entfalten kann, ist das,
worum es mir immer geht, egal welchen Titel
das eine oder andere Seminar tragt. ,Blind
Yoga" ist eines dieser Seminare, mit welchen
ich diene, welches ich liebe, und welches ich
auch gerne weiter gebe.

Hier ein kleiner Uberblick der Seminare
mit Tobias bis Mai 2019:

Sanftes Yoga mit Mantra und Klangme-
ditation

Westerwald, 01.-04.01.19
Klange, Musik und Stimme fiihren dich zu tiefer Ent-
spannung. Tief entspannend und gleichzeitig erhebend
erlebst du die Asanas ganz besonders bewusst, eine
bewusstseinserweiternde Reise zu dir selbst. Im zwei-
ten Teil Chanten wir sanft bis kraftvoll und intensiv
verschiedene Sanskrit Mantras.

Ab 188 € pro Person fiir 3 Ubernachtungen

Blindenvereine haben groBes Interesse
bekundet und sind auch
stetig dabei, die Welt
der Sehenden und
Anders-Sehenden
ndaher zusammen

zu bringen und vor
allem auch, gegen-
seitiges Verstehen zu
ermdglichen. Genau da
passt ,Blind Yoga" per-
fekt und das von einem
Yogalehrer, der selbst mal
physisch gesehen hat und jetzt
anders sieht. Ich werde sentimen-
tal beim Schreiben dieser Worte.
Schon diverse Arzte auf dieser Welt
meinten: ,Dieser Weg wird kein leichter
sein, dieser Weg wird steinig und schwer”.
Dabei geht es um den Umgang mit He-
rausforderungen, das Einlassen auf diesen
Weg, denn er flihrt, egal liber welche Umwege,
immer weiter hinauf auf der Himmelsleiter zum
wahren Gliick, und das kann man wirklich sehen,
auch ein Blinder kann das.

Vertrauen entwickeln und fitihren lassen

Bad Meinberg, 15.-17.03.19
An diesem Seminar Wochenende lernst du bewusst,
was es heiBt, Kontrolle abzugeben und dich einfach
flihren zu lassen. Wir arbeiten mit Aussagen von
Swami Sivananda zu diesem Thema. Dieses Fiihren
lassen ist auch alltagstauglich und so sprechen wir in
einem Workshop dariiber, welche Techniken uns dabei
unterstiitzen konnen, der Fiihrung zu vertrauen.

Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Blind Yoga mit Tobias Weber und Nirmala
Eros

Bad Meinberg, 12.-14.04.19

Du erlebst, wie es sich anflihlt, Yoga mit komplett
geschlossenen Augen zu praktizieren und zu erfahren.
Dabei sind sowoh| Menschen mit oder ohne Sehbeein-
trachtigung bzw. Blindheit eingeladen. Es ist eine groBe
Bereicherung auch fiir normalsichtige Menschen, in die
Welt der ,Blinden" einzutauchen. Fiir Betroffene und
alle Interessierten. Auch geeignet fiir Yogalehrende, die
mit sehbehinderten Menschen arbeiten wollen.

Ich mdchte einfach nur teilen, einfach miteinand "
¢h moghte eintach nurterien, eintach mieinander Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

sein, einfach genieBen, was gerade ist. Wenn du
dich davon angesprochen fiihlst, bist du bei mir
genau richtig. &



Auszug aus dem Buch ,Was ist Kundalini” von Sukadev Bretz

Die Kundalini-Yoga-Meister sagen, dass im Menschen ein
riesiges Potential an Fihigkeiten, Talenten und Mdoglich-
keiten latent vorhanden ist.

Demnach ist der Mensch absolutes, reines Bewusstsein — Shiva
oder Parama Shiva genannt - und verfiigt liber die gesamte
kosmische Urenergie, die als Shaktibezeichnet wird.

Diese kosmische Urenergie hat das Leben zur Entfaltung ge-
bracht und sie wirkt weiter in der kontinuierlichen Evolution
der gesamten Schopfung. Es ist diese Urenergie, die aus der
Mineralwelt die Pflanzen hat entstehen lassen, aus den Pflanzen
die Tiere, aus den Tieren den Menschen. Es ist diese Energie,
die den Menschen ruhelos werden, suchen und nach etwas
Hoéherem streben Idsst. Es ist schlieBlich auch diese Energie,
die dem Menschen verhilft, das Hochste, die Einheit mit dem
Absoluten, zu erreichen.

Kundalini Yoga und Evolution
Diese Kundalini Yoga (Yoga der Energie)-Theorie ldsst sich auch
gut mit der Darwin'schen Evolutionstheorie verbinden. Darwin
postulierte die Theorie des »Survival of the Fittests, des Uoer-
lebens des am besten an Umweltgegebenheiten Angepassten.
Diese Theorie mag erklaren, wieso Menschen am Aquator (mit
erh6hter Sonneneinstrahlung) eine dunklere Hautfarbe haben,
warum in trockeneren Gegenden Hartlaubgewachse liberwiegen
etc. Aber wie Leben liberhaupt entsteht und wie aus einfachen
Lebensformen komplexe Lebensformen entstehen, wird durch
die Darwin'sche Evolutionstheorie nur unzureichend erklart. Im
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Kundalini Yoga sagt man, dass in jedem Lebewesen die Kundalini
Shakti (Shakti= Kraft) als evolutionire Energie wohnt. Dass
diese Energie das innewohnende Bewusstsein immer mehr
zur Entfaltung bringen will und daher im Lauf der Zeit immer
komplexere Formen von Leben erscheinen |asst. Die Darwin'sche
Evolutionstheorie kann dann erklaren, wie sich Lebensformen
an die Umweltgegebenheiten anpassen. Kundalini Yoga kann
auch erkldren, warum sich nach groBen Katastrophen (bei-
spielsweise dem Aussterben der Dinosaurier und der meisten
anderen Lebewesen vor etwa 60 Millionen Jahren) das Leben
immer wieder neu entfaltet hat und schlieBlich komplexer
wurde als zuvor: Die Kundalini Shakti ist allem innewohnend
und wird immer wieder das Leben zur Entfaltung bringen.
Daher wiirden die Kundalini Yogis annehmen, dass es Leben
auch auf anderen Planeten geben miisste. Wenn die duBeren
Umweltgegebenheiten nur anndhernd geeignet sind, wird sich
Leben entfalten wollen.

Erwachen der Kundalini

Die Kundalini-Energie gilt im Menschen als schlafend (Kundalini
bedeutet ndie Aufgerollte« — symbolisch fiir eine schlafende
Schlange), aber nicht als tot, beziehungsweise nicht existent.
Sie kann in verschiedenen Stufen schrittweise erwachen. Ein
erstes Zeichen fiir dieses Erwachen ist es, wenn man sich
Fragen stellt: »Wer bin ich«? »Woher komme ich«? »"Wohin gehe
ich«? »Was ist der Zweck des Lebens«? Je weiter die Kundalini
erwacht, desto intensiver treibt sie den Suchenden dazu, nicht
bei diesen Fragen stehen zu bleiben, sondern etwas zu tun -
spirituell zu suchen, zu praktizieren.



Kundalini:

Kundalini

Woher komme ich?

Was ist der Zweck
des Lebens?

Kundaliniist die Kraft hinter Genies, hinter Menschen mit groB3-
artigen Begabungen wie Leonardo da Vinci, Mozart, Goethe,
Newton, Einstein und vielen anderen, hinter allen groBen
charismatischen Personlichkeiten. Nicht umsonst findet man
in den Tagebiichern und persoénlichen Briefen vieler Genies
Berichte liber Energieerweckungen, heiBe Wirbelsaulen, Klopfen
und Erschiitterungen in der unteren Wirbelsdule, besondere
Erfahrungen im Herzen, in der Mitte der Stirn oder an der
Schadeldecke, Bewusstseinserweiterungen. Einstein selbst sagte,
dass er sich ein Leben ohne Gotteserfahrung kaum vorstellen
kénne.

Letztlich ist Kundalini die Energie hinter jeder spirituellen
Erfahrung und die evolutiondre Energie hinter der ganzen
Menschheit. Diese Kundalini-Energie bringt Einzelne in immer
neuen kreativen Schiiben zu neuen Erfindungen und kulturellen
Hdéchstleistungen.

Erfahrungen bei der Erweckung
der Kundalini

Die Kundalini-Energie ist in jedem Wesen mehr oder weniger
aktiv. Bei den meisten ist sie schlafend und nur sehr gedampft
aktiv. Ihr Erwachen vollzieht sich schrittweise und, auBer in
voriibergehenden pldtzlichen und scheinbar unbegriindbaren
psychischen Krisen und biografischen Briichen, kaum merklich.
Ist die Energie starker und sind die Energiekandle noch nicht
ausreichend gereinigt, kann sie zu diversen Energieerweckungs-
erfahrungen fiihren: starke Hitze, besonders in der Wirbelsdule,
Erschiitterungen und Zittern im ganzen Kérper, Energieempfin-
den im ganzen Kérper, Reduzierung des Schlafbediirfnisses, au-

Wohin gehe ich?

tomatisches Einnehmen von diversen Kérperhaltungen (Asanas),
Hand-, Zungen- und Kopfhaltungen (Mudras), automatisches
Ausfiihren von Atemiibungen, Wahrnehmung subtilerer Welten,
Manifestation diverser feinstofflicher Phanomene, Bewusst-
seinserweiterungserfahrungen, Wonnegefiihle.

Bei manchen Menschen ist die Energie von Kindheit an beson-
ders aktiv. Bei einigen kommt es unvermutet oder aus diversen
Anléssen zu einer spontanen Erweckung. Ich kenne Menschen,
die morgens aufgewacht sind, plétzlich eine Kundalini-Erwe-
ckungserfahrung hatten - und ihr Leben war nicht mehr dasselbe.
Jemand hat berichtet, er sei auf den Hintern gestiirzt, dann
sei die Wirbelsdule heiB geworden, alles hitte sich gedreht,
die Welt sei in Licht gehiillt, er sei von Liebe erfiillt worden
und von da an ware er ein richtiges Energiebiindel gewesen.
Andere berichten, ihre Kundalini-Erfahrungen hatten wahrend
eines Geschlechtsakts, nach Drogeneinnahme, wéahrend eines
klassischen Konzerts oder eines Rockkonzerts begonnen. Viele
bekommen Erweckungserfahrungen nach der Ubung diverser
spiritueller oder auch psychotherapeutischer Praktiken. Nor-
malerweise sind diese Kundalini-Erweckungserfahrungen mit
Wonne, mit groBen Gliicksgefiihlen verbunden. B
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Kundalini:

Schwierigkeiten bei der

Erweckung der Kundalini
Schwierig wird es dann, wenn Menschen nicht wissen, was
ihnen geschieht, oder sie falsche Ratschlage bekommen. Oft
horen sie die Warnung, sie miissten das sofort abstellen (was
nicht maglich ist), sonst wiirden sie verriickt, oder jemand sagt
ihnen, sie seien bereits verriickt geworden. Solche Ratschlage
und Behauptungen, allein aus der Unwissenheit geduBert,
fiihren zu Angsten. Und da Kundalini eine machtvolle Energie
ist, die alles verstarkt, womit man sich beschaftigt, kann sie
auch Angste verstarken.

Hilfreich ist, Vertrauen und Mut zu haben und es geschehen zu
lassen. AuBerdem ist es wichtig, reinigende, erdende und kiih-
lende Praktiken zu iiben, aktivierende Praktiken zu reduzieren,
die Erndhrung sehr rein (sattwig) zu gestalten und Zuflucht zu
Gott, zur kosmischen Energie oder zu einem Meister zu suchen.

Kundalini Yoga

Grundsatzlich Idsst sich die Kundalini durch jede Art von
spiritueller Erfahrung und Praxis erwecken. Der spezielle Weg
des Kundalini Yoga bietet jedoch Techniken fiir eine systema-
tische Vorbereitung, Reinigung und Starkung des gesamten
Korper-Geist-Systems sowie die Erweckung und Lenkung der
Energien. So ist Kundalini Yoga eigentlich mit der sicherste aller
spirituellen Wege, wenn man ihn korrekt geht.

Kundalini Yoga bedeutet also nicht Soforterweckung der Kun-

dalini. Die Schritte sind vielmehr:

® Zunahme des Prana, der feinstofflichen Lebensenergie

e Reinigung der Nadis (Energiekanile), des Kérpers und des

Gefiihlslebens

e Starkung des Korpers, des Geistes und der intellektuellen

Klarheit

¢ Offnung der Chakras

® Entfaltung verschiedener Talente

® Spiritualisierung aller Aspekte des Lebens

® \erschiedene spirituelle Erfahrungen

® Erweckung der Kundalini

® Schrittweises Hochfiihren der Kundalini bis zum Sahasrara, dem
hochsten der Chakras (Energiezentren)

So ist die Erweckung der Kundaliniin jedem Fall ein spirituelles
inneres Abenteuer, das das Leben verdndern wird. Wenn sie
spontan geschieht, ist es wichtig, ziigig die richtigen Ratschlage
zu bekommen. Wenn sie durch Praktiken des Kundalini Yoga unter
Beachtung der verschiedenen Schritte und unter kompetenter
Anleitung und Beachtung aller Vorsichtsregeln erweckt wird,
ist dies ein sicherer Weg ohne groBere Gefahren. Kundalini
Erweckung ist der Schlissel fiir tiefe Meditation, geistige
Ausstrahlung, Lebensenergie, tiefe Liebe und Bewusstseinser-
weiterung. Nicht jeder wird dabei zu einem Genie. Aber jeder
wird die selbsteingebildeten Grenzen transzendieren und die
Einheit mit dem Gottlichen erfahren kénnen.




Shiva-Shakti-Philosophie

Kundalini Yogahat eine sehr detaillierte philosophische Grund-
lage. Im Kundalini Yoga wird die Shiva-Shakti-Philosophie auch
Tantra-Philosophie genannt. Diese beschreibt das Universum als
ein Zusammenspiel zweier gottlicher Prinzipien, namlich Shiva
(Bewusstsein) und Shakti (Kosmische Energie). Die Tantra-Philo-
sophie enthalt eine ganze Kosmologie, eine Schépfungstheorie
und eine sehr detaillierte Feinstofflehre. Wie der Raja Yoga
kennt Kundalini Yoga eine Fiille von Praktiken und ist ein Er-
fahrungsweg. Ausgefeilte Praktiken fiihren zu vorhersehbaren
Wirkungen. Die Ubungen setzen nur an anderer Stelle an: Der
Raja Yogi bemiiht sich, die Gedanken zu beherrschen. Wenn
er beispielsweise einen Gedanken des Argers entdeckt, kann er
diesen durch Riickfiihrung auf seinen Ursprung zum Verldschen
bringen oder durch Meditation liber Geduld umwandeln. Die
Schwierigkeit beim Rajo Yoga ist jedoch oft, dass man sich zu
sehr mit seinen Gedanken identifiziert, man also denkt: »ich
bin drgerlich«. Und wenn ich drgerlich bin, hieBe das ja, dass
das bewusste Andern des Argergedankens mich dndern wiirde.
Und genau das will man in dem Moment nicht. Kundalini Yoga
setzt an einer anderen Stelle an: Entdeckt der Aspirant, dass er
argerlich ist, weiB er, dass dies Unruhe in seinem Prana in einem
niederen Schwingungszustand bedeutet. Also macht er eine
Energieiibung (beispielsweise eine Atemiibung), um die Energie
zu harmonisieren und den Schwingungszustand zu heben. Und
ehe ersich versieht, ist derArger wie von selbst verschwunden.
Denn in einem harmonischen erhabenen Energiezustand kann
es keinen Arger geben. l
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Praxis:

Sukadev Bretz

ist Griinder und spiritueller Leiter von
Yoga Vidya. Er versteht es wunder-
bar, tiefe Weisheit humorvoll weiter-
zugeben. Seine besondere Starke ist
es, Aspiranten zu intensiver Praxis zu
motivieren, hinter allem einen hdheren Sinn zu sehen
und mehr Energie und Herz in den Alltag zu bringen.

Auf dem Weg zur inneren Weisheit
mit Sukadev:

Hilfen auf dem spirituellen Weg fiir den
erfahrenen Aspiranten
Bad Meinberg, 22.-24.02.19

Der Weg zur Selbstverwirklichung steckt voller Uber-
raschungen, Priifungen, Versuchungen und Aufgaben.
Lerne von einem erfahrenen Yoga Meister, wie du auf
dem Weg gut voranschreiten, in Krisen neue Inspiration
erhalten, typische Verirrungen vermeiden und dich stets
von Gottes Fiihrung getragen fiihlen kannst. Ein sehr
hilfreiches Seminar fiir jeden ernsthaften Aspiranten, der/
die auf seinem/ihrem Weg wirklich vorankommen will.
Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Sadhana Intensiv - Fortgeschrittene Praxis
fiir den erfahrenen Ubenden
Bad Meinberg, 14.-28.06.19

Ein speziell von Swami Vishnu-devananda zusammen-
gestelltes, von Sukadev angepasstes mehrwdchiges
Hatha-Yoga-Intensivprogramm fiir Energie-Erweckung,
spirituelle Entwicklung und Entfaltung deiner geistigen
Fahigkeiten. Intensives Praktizieren von Pranayama,
Mudras und Bandhas, zusammen mit Asanas, Mant-
ra-Singen und Meditation. Studium einer der klassischen
Hatha Yoga Schriften.

Ab 724 € pro Person fiir 14 Ubernachtungen

Mantra-Meditation Intensivwoche
Bad Meinberg, 02.-07.01.19

Wertvolle Hinweise und Techniken fiir alle, die mit ei-
nem Mantra meditieren, um ihre Meditation tiefer und
machtvoller werden zu lassen. Gerade wer schon viele
Monate oder Jahre mit einem Mantra arbeitet, braucht
neue Anleitung und Tipps, um weiter zu kommen.

Ab 337 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen
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gleichzeitig ndhren die Schwingungen der Stimme unser Selbst. Sie
lassen die Informationen in uns flieBen. Sie verbreiten die Eigenschaften
im Raum, der stdndig transformiert werden kann.

Von der Einheit zum ch

Das Leben wird in der Kérperhaltung ausgedriickt, im Atem und
in der Stimme, geformt aus unseren Lebenserfahrungen, unserer
Kultur, unseren menschlichen Begegnungen und natiirlich unserer
Kindheit. Die Kérperhaltung, das Atemmuster und die Nutzung der
Stimme werden instinktiv nachgeahmt, ob wir nun unsere Eltern,
Lehrer oder die Gesellschaft nachahmen, in der wir aufwachsen.
Lebenserfahrungen werden auch in korperliche Muster iibersetzt,
und so wird das Grenzenlose, die Verbindung (Einheit) zwischen dem
Gottlichen und des Menschen durch die Identifikation mit dem Ich
geformt und damit begrenzt.

Am Flnfﬂnﬂ war das Wort, und das Wort war

]
A\ bei Gott. und Gotf war das Wort" ohannesiji
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; Die Gottliche Sprache ist jenseits von allen Sprachen. Sie enthilt alle
" Moglichkeiten, die die Vokale und Konsonanten in ihrem Ursprung

besitzen.

Kol Haneshama' s ssbmtimme

Wie Stimme, Atem, Korperhaltung und Befindlichkeit zusammenhangen

von Hagit Noam

Der Atem ist die Lebenskraft, die uns das Leben schenkt.
Von Geburt an und weiter durch das Leben bis zum letzten
Atemzug beinhaltet jeder neue Atemzug ein Geschenk,
der alle Lebewesen mit neuem Prana und Lebensenergie
beschenkt.

Atem und Seele

In der judischen spirituellen mystischen Kabala Bewegung haben Seele
und Geist dieselbe Wurzel wie der Atem."Neshama" = Seele - Geist
= Atem (Moses 2/7). Vayipach be‘apo Ruach chayim vayehi ha'adam
lenefesh Chaya" - ,Da machte Gott der HERR den Menschen aus Staub
von der Erde und blies ihm den Odem des Lebens in seine Nase. Und
so ward der Mensch ein lebendiges Wesen".

Menschen und auch alle Sdugtiere sind mit der angeborenen Fahigkeit
eine perfekte Balance zwischen Kérperhaltung, Atem und Stimme zu
finden, auf die Welt gekommen. Alles ist harmonisch miteinander
in einem organischen Zusammenspiel koordiniert, und bei jedem
Atemzug wird das volle Potenzial benutzt und der Kérper wird mit
Prana (Lebensenergie) versorgt. Jede Zelle lebt und wird belebt.
Genauso verhalt es sich mit unserer Stimme. Jedes Lebenswesen hat
eine einmalige individuelle Stimme, die ihn durch das ganze Leben
begleitet, so wie ein Fingerabdruck, der alle Informationen iiber uns
enthalt. Alle Informationen liber diese Lebenswesen werden durch
die Stimme ausgedriickt und erreichen die Welt im AuBen.

Die Stimme enthlt Informationen iiber den Menschen (auch iiber
Siugtiere) sowie eine einmalige und persdnliche DNA. Sie zeigt uns
alle Feinheiten, alle Lebenseigenschaften genauso wie bei einem
Fingerabdruck.

Die Stimme bringt diese Information nach auBen, in die Welt, und
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Die menschliche Stimme kommt beim Baby zum Ausdruck als freie
Expression aller Vokale und Konsonanten von A iiber E, I, O, U und
von M (mit dem Worte in mehreren Sprachen beginnen wie Mutter,
Mother, Mama, Madre, Mere usw.) Gber alle anderen Konsonanten.
Frei von Form ist die Babysprache die Sprache in ihrer Ursprungsform
direkt, grenzenlos und authentisch.

Stimme, Erwachen und Bewusstheit

Als Erwachsene haben wir uns aus dem “Garten Eden" wegbewegt
wegen der Identifikation mit dem ,lch", unserem Ego und unserer
Identifikation mit dem Kérper, den Verhaltensmustern und dem
irdischen Charakter. Unser Atem und unsere Stimme zeigen sich in
unserem Gemit, in unserer Kdrperhaltung, dem Atemstrom, in der
Stimme selbst.

Wenn man auf Hebrédisch fragen mochte: “Wie geht es Dir?" driickt
man sich so aus: "Ma Mazav Haruach?". Ruach heiBt Atem, auch
Seele. Die Ubersetzung wiirde dann lauten: ,Wie ist dein Atem bzw.
deine Seele?” Die Seele wird durch den Atem wie durch einen Seis-
mographen verandert. Unser Befinden ist der Spiegel unserer Seele.



Stmme und \S’ﬁmmu@

Die Vielféltigkeit von Bewegungsmdglichkeiten und -kapazitdten
werden mit den Jahren zu bekannten Bewegungsmustern. Sie
sind so, wie der Mensch die Identifikation mit seinem Charakter
in Einklang bringt. Genauso verhalt es sich mit Atem und Stimme.
Bei Traurigkeit und Depression ist der Atem flach. Die Stimme ist
diinn, schwach, lebenslos bzw. tasmasig.

Bei Groll, Wut und Aufregung neigt die Stimme zum Kreischen, ist
schrill und unausgewogen bzw. rajasig.

Es gibt sehr viele Feinheiten von Gemiitszustdnden, die zwischen
absolutem Tamas oder Rajas liegen. Man entwickelt eine besondere
Wahrnehmung, wenn man sich auf dem spirituellen Weg befindet. Die
Stimme authentisch zu vernehmen ist ein Lebensweg, eine Lebenslehre.
Die absolute sattwige (reine) Stimme ist ein Geschenk, das wir als
Erwachsene empfangen diirfen, durch Bewusstheit. Es ist eine Reise
durch alle Emotionen und alle Energiezentren.

Stimme und Chakras

Die Schulung der Wahrnehmung und Aktivierung der Chakras (Ener-
giezentren) bis hin zum Ausstrémen der Kundalini Giber die gesamte
Wirbelsdule und die Freiwerdung der Chakras sind ein bedeutender
spiritueller Prozess.

Du lernst jeden Bereich der Wirbelsdule liber das Nervensystem und
Muskeln zu Gberpriifen und wahrzunehmen. Du reist durch viele
verschiedene Lebenserfahrungen, manchmal auch durch Traumata,
liber einen Regenbogen von Emotionen, die du kennenlernst, vom
Unbewussten zur Bewusstheit, von Starrheit zu Beweglichkeit, von
Schmerz zur Freiheit und vom Verborgenen ins Licht.

Der Prozess beginnt im SteiBbein, im Bereich des Muladhara Chakras
(Wurzelchakra), der Basis fiir Erdung, Gleichgewicht, Stabilitdt und
Lebenskraft. Der Beckenboden ist der Ursprung der Aktivitdt von
Atem und Stimme. Aus diesem Punkt entspringt die Kraft der Stimme.
Der Prozess flieBt weiter durch den Bereich des Svadhisthana Chakras
(Sakralchakra), wo wir die Schopferkraft in uns sowie Lebenskraft
aktivieren. Dann weiter aufwérts tiber das Manipura Chakra (Nabelch-
akra), wo Willenskraft, Durchsetzungsvermégen und Ehrgeiz angeregt
werden. In diesem Bereich liegt das Zwerchfell, der gréBte Muskel
des Kdrpers, der den Atem regelt und die Lungenaktivitdt ermdglicht.
Im Anahata Chakra (Herzchakra) befinden sich die Fahigkeiten zu
Empathie, wahrer Liebe und Mitgefiihl. Den Bereich schwingen zu
lassen kann viele blockierte Emotionen beriihren und ldsen.

Im Vishudda Chakra (Kehlchakra) liegen die Stimmmbénder und der
Kehlkopf. Das Aktivieren dieses Bereichs durch Atem und Stimme
steht fiir Kommunikation, Selbstausdruck und kiinstlerischem Aus-
druck dber die Stimme.

Im Ajna Chakra (Stirnchakra) ist die Hauptresonanz unserer Stimme.
Aus diesem Bereich, zwischen den Augenbrauen, aus dem Intuition
und die Erweiterung des Bewusstseins liegen wird die freie Stimme
strahlen und flieBen. Die Schwingung der Stimme wird hier beson-
ders in ihrer Vollstandigkeit entfaltet bis hin zum Sahasrara Chakra
(Scheitelchakra) und dartiber hinaus. Die Stimme erfiillt den gesamten
Schédel und die Schwingung verbindet uns mit der Unendlichkeit.

Der Weﬂ zum Erwachen

Der Weg zum Erwachen, zur Erkenntnis , zur Verbundenheit mit dem
Unendlichen in uns durch die bewusste Stimme, den bewussten Atem
und die bewusste Kdrperwahrnehmung fiihrt uns tiber das Versteckte
und das Unbewusste, die Emotionen, Lebenserfahrungen, Blockaden
hin in das Licht der ,strahlenden, freien" Stimme, die transformiert,
uns mit Lebensenergie und Lebensfreude fiillt.

Je authentischer es durch uns flieBt, desto mehr wird es zum géttli-
chen Ausdrucksmittel. Das Gottliche in uns wird erweckt, kommt ins
FlieBen kommen und schwingt durch uns in das Jenseits. ll

Praxis:

Hagit Noam

Hagit Noam ist Séngerin (auf Opern
und Alte Musik spezialisiert), Gesangs-
padagogin mit langjahriger Erfahrung,
Musiktherapeutin, Feldenkrais-Lehrerin,
Reiki-Meisterin und Biographie-Thera-
peutin nach R. Steiner. Hagit arbeitet therapeutisch
und gibt ihr Wissen in Seminaren und Konzerten
international weiter, vor allem in Deutschland in der
Schweiz, Italien und Israel.

Erfahre mehr iiber Schwingung und
die Bedeutung der Stimme in Hagits
Seminaren:

Koni se Ani - Meine Stimme bin ich

Allgau, 26.-28.12.18

Die Stimme ist dein persdnliches Kennzeichen mit ihrer
eigenen DNA. Du driickst mit ihr deine Lebenserfahrun-
gen aus. Nutze die Gelegenheit mit deinem Atem, Kérper
und Stimme in einen tieferen Kontakt zu kommen und
die Zusammenhange zwischen Emotionen, Seele, deiner
Stimme und die Art deines Seins neu zu entdecken.
Erforsche Vokale und singe Mantras.

Ab 123 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Kirtan und Mantrasingen Kurs- .\‘
leiter-Ausbildung mit Hagit Noam

und Narendra Hiibner )
Bad Meinberg, 01.-06.01.19 i |

Du erlernst Menschen ins Mantra-Singen ein- *' &
zufiihren, Kirtangruppen zu etablieren, Man- [
traseminare zu geben und Menschen Freude

am Singen zu vermitteln.

Ab 409 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen.

Prana, Atem und Stimme

Allgau, 18.-20.01.19

Du erféhrst jedes Element (Prana,
Atem, Stimme) in seiner Beson- :
derheit, lernst durch viele bunte 4
Experimente mehr und mehr
deine eigene authentische
Schwingung zu erkennen und
sie in dein Leben sprudeln
zu lassen. }
Ab 150 € pro Person fiir i
2 Ubernachtungen

{




von Ruth GaBmann

Yoga ist ein wunderbarer Weg, das menschliche Potential
zu entfalten. Der ganzheitliche Yoga hat zum Ziel Krank-
heiten vorzubeugen und Kérper, Geist und Seele gesund
zu halten, geht aber noch dariiber hinaus.

Das hdchste Ziel ist Moksha, die Befreiung oder Selbstverwirk-
lichung. Bei Beschwerden und Bewegungseinschrankungen
konnen oft die klassischen Yogatechniken nicht geiibt werden.
Dann kann die Yogatherapie der Weg sein.

In der ganzheitlichen Yogatherapie werden die klassischen
Yogatechniken abgewandelt und angepasst fiir Menschen, die
Beschwerden haben, seien es Riickenschmerzen, Verspannungen,
Atembeschwerden, Stress usw. In der Yogatherapie geschieht
die Behandlung unter aktiver Teilnahme des Klienten. Du
lernst bei uns, wie du deine Selbstheilungskrafte eigenstandig
aktivieren kannst.

?@nze,ot von fEdhi und ‘l{gad/u'

Unter Adhiversteht man einen beschleunigten Geisteszustand.
Als Folge davon bringt dieser Stress den Geist aus dem Gleich-
gewicht. Dieses Ungleichgewicht wirkt sich auf den Atem und
auf das Nervensystem aus. Wenn das Nervensystem ldngere
Zeit im Ungleichgewicht ist, wirkt sich das auf die Organe aus.
Es kommt zu psychosomatischen Beschwerden.

Wenn wir in der klassischen Yogatherapie von Krankheit (\V/yadhi)
allgemein sprechen, stellen wir fest, dass es eine Form gibt,
bei der wir Einfluss nehmen kénnen und eine andere Form,
die weniger durch natiirliche Methoden beeinflussbar scheint.
Bei stressbedingter Krankheit spricht man von Adhija Vyadhi.
Nicht stressbedingte Krankheiten wie Infektionen und Ver-
letzungen nennt man Anadhija Viyadhi. In Fallen von Anadhija
Vyadhi sind Medikamente und Operationen notwendig, die
jedoch auch von der Yogatherapie begleitet werden kénnen.

Ursachen von Krankheiten in den Koshas

Da die Krankheiten und Ursachen auf allen Ebenen der mensch-
lichen Existenz zu finden sind, arbeiten wir in der ganzheitlichen
Yogatherapie in allen Koshas (Korperhiillen). Der Hatha Yoga
geht von fiinf Schichten oder Ebenen des Kdrpers aus. Diese
sind nicht voneinander getrennt, sondern gehen vom Groben
ins Feine. Genau wie Krankheit auf allen fiinf Koshas beginnen
kann, kann auch Gesundheit auf allen fiinf Ebenen wieder
hergestellt werden - auf der physischen, energetischen,
emotionalen, geistigen und spirituellen Ebene. Heilung

kann also auf allen flinf Ebenen ansetzen.
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‘WZ"ckangAweiAe der yogat/letapie

Die ganzheitliche Yogatherapie ist eine individuelle Herange-
hensweise, bei der man alle Ebenen der menschlichen Existenz
beriicksichtigt. Sie wirkt bei stressbedingten und psychoso-
matischen Erkrankungen (Adhijja Vyadhi) und begleitet die
Rehabilitation von nicht stressbedingten Krankheiten (Anadhija
Vyadhi).

Die Wirkung erfolgt durch

- Lebensstilanderung,

- Erndhrungsumstellung,

e
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- Praktizieren abgewandelter Formen der klassischen Yoga-
techniken je nach Einschrankung und Personlichkeitstyp.
Bei Adhi, dem extrem beschleunigten Geisteszustand kann die
psychologische Yogatherapie sehr hilfreich sein. Adhi beginnt
in der Manomaya Kosha (Geisthiille) und so sind Gesprichs-
therapie und Entspannung geeignet, um den Geist wieder zur
Ruhe zu bringen. Im Rahmen der psychologischen Yogatherapie
werden sowohl psychotherapeutische Methoden angewendet
wie auch Asanas (Yogastellungen), Meditation, Affirmation,
Pranayama (Atemiibungen), Entspannung, Erndhrung und

speziell abgestimmte Ubungen.

In der kdrperorientierten Yogatherapie geht es darum, einen
Yoga-Ubungsplan zu entwickeln, der auf die individuellen
Bediirfnisse abgestimmt ist.

Wenn es durch das seelisch geistige Ungleichgewicht zu kor-
perlichen Beschwerden gekommen ist (Adhija Viyadhi), kénnte
eine Kombination aus psychologischer und kdrperorientierter
Yogatherapie sehr hilfreich sein.

giel dex yogat/ze'cafu‘e

Ziel der Yogatherapie ist, den Menschen in die Lage zu ver-
setzen, anschlieBend die erlernten Ubungen selbst regelmiBig
zu Hause zu tiben. AnschlieBend, wenn die Krankheit oder die
Beschwerden unter Kontrolle sind, kann er wieder normal Yoga
tiben zur Verbesserung der Lebensqualitdt und Aufrechterhaltung
eines guten Gesundheitszustandes.

Die Yogatherapie ist nach Absprache sehr gut mit der Schul-
medizin und anderen Naturheilverfahren kombinierbar. Yoga-
therapie ist sowohl fiir Yoga-Anfanger als auch fiir erfahrene
Ubende geeignet.

g[ogat/ze'capie in oBad fMeinberg

In unserer Yogatherapie Abteilung bei Yoga Vidya in Bad
Meinberg kannst du von erfahrenen Yogatherapeuten/innen
beraten werden, die ein auf dich zugeschnittenes Programm
entwickeln. Du hast auch die Mdglichkeit bei uns Seminare
mit Themen aus der Yogatherapie zu besuchen oder auch eine
Ausbildung zum/r Yogatherapeuten/in zu machen. l

Yogatherapie:

! Yogalehrerin und Yogatherapeutin hat die
| Yogatherapie Ausbildung bei Archarya
Harilalji nach dem System des bekannten
Instituts SVYASA - Yoga-Universitat
Bangalore/Indien- absolviert.

Seminare und Ausbildungen bei Yoga
Vidya zum Thema Yogatherapie:

Intensive Yogatherapie 4-Wochen-Ausbildung
mit Harilalji und Meera Karanath

Bad Meinberg, 04.08.-01.09.19

Intensive Yogatherapie-Ausbildung nach dem System
des renommierten SVYASA-Instituts in Karnataka/
Siidindien, das sich am Aufbau der 3 Kdrper und 5
Hillen orientiert. Du lernst kompetent auf bestimmte
Zielgruppen mit korperlichen Beschwerden einzugehen
und Yogastunden fiir bestimmte Gruppen anzubieten.
Ab 2.011 € pro Person

Yogatherapie fiir die Atemwege

Bad Meinberg, 01.-03.02.19

Durch die yogatherapeutische Herangehensweise lernst
du die verandernde, positive Kraft des Atems ganz neu
kennen und schatzen. Mit vielen praktischen Tipps und
Ubungen fiir den Alltag. Fiir Menschen mit und ohne
Atembeschwerden.

Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Yogatherapie fiir den Riicken

Bad Meinberg, 31.03.-05.04.19

Du lernst aus ganzheitlicher Sicht, welche Ursachen
Riickenbeschwerden haben kénnen und erhaltst damit
die Mdglichkeit, bestehende Riickenprobleme effektiv
und nachhaltig zum Positiven zu beeinflussen, u.a.:.
Geschickter Umgang mit deinem Riicken bei Alltag-
statigkeiten, Riickeniibungsprogramm, Starkung und
Entspannung der Muskeln.

Ab 313 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen
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Solare und lunare
Tiet ein- oder ausatmen in der Kobra — das ist die [rage!

Solar = Ausatmen dominiert g\
—— .
Dehnungsraum: Becken _J,_,.f"?:“/\; J

/=
=
I

von Janaki Hofmann

Seit Jahren geht es mir so, dass ich mit vielen Anweisungen
von anderen Yogalehrern nicht klar komme. Der Fisch ist
dabei zu meiner Problem-Stellung geworden.

Wihrend ich feststellen musste, dass viele wie ein Fisch im
Wasser sich ausdehnen kdnnen und tief einatmen, ist genau
das mir sehr schwer gefallen und ich merkte sogar trotz Kissen
im Riicken, dass ich lieber tief ausatmen wollte und dann lange
die Riickbeuge halten konnte.

Auch als jahrelange Yogalehrerin und -ausbilderin war es
meinem scharfen Auge nicht entgangen, dass viele oft einen
gepressten Atem hatten - ja sogar die Luft anhielten, und es
unterschiedliche Atempréferenzen gab, was manchmal sogar in
Diskussionen endete. Soll ich nun verstarkt ein- oder ausatmen
im Hund oder der Vorwértsbeuge? Es gab viele Meinungen dafiir
und dagegen, bis irgendwann das Zauberwort , Spilirgenauigkeit"
entworfen war.

Endlich konnten alle aufatmen - ab jetzt durfte man sich
individuell in der Asana (K6rperhaltung) recken und strecken
und frei atmen!

Als mir dann vor ca. zwei Jahren von dem Buch: ,Yoga und
Atemtypen” von Anna Trokes und Margarete Seid erzahlt wurde,
war dies wie eine Offenbarung fiir mich! Da war sie nun, die
Erklarung fiir simtliche Fragezeichen in meinem Kopf: ,Ach
so - ich bin eine Ausatmerin!”

Dieses Konzept, entdeckt von dem Musiker Erich Wilk (1915-
2000), geht von der kosmischen Beobachtung aus, dass es zwei
Atem- bzw. Konstitutionstypen gibt:

- ,Lunarer" Atemtyp (= Einatem-betonter Typ)

- .Solarer" Atemtyp (= Ausatem-betonter Typ)

Das heiBt konkret, die Atem- und Haltungsmuster fiir Aus-
und Einatmer sind vollkommen verschieden! Als Folge davon
unterscheiden sie sich auch in Kérperschwerpunkt, Motorik
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Verengungssraum: Brustkorb

und Stoffwechsel, und das nicht nur in den Asanas, sondern
auch im Stehen, Gehen und Sitzen.

Finkleines Beispie] fiir den Meditationssitz:

- die Einatmer sitzen gerne mit Schwerpunkt hinten (hinter
den Sitzbeinh6ckern), als wire der Hinterkopf leicht angelehnt,
unterer Riicken leicht rund, Kinn leicht gehoben.

- die Ausatmer sitzen gern mit Schwerpunkt vorn (vor Sitzbein-
hackern), als wire die Stirn angelehnt, unterer Riicken gerade,
Kinn sinkt leicht nach unten.

ur‘d nun zum Yoga:

Bei den Yogaiibungen atmet der aktive Einatmer (lunar)
immer aktiv ein, wihrend er in eine ,anstrengende” Ubung
hineingeht - die Ausatmung geschieht passiv ausstrémend. Die
Einatmer lieben es sich aufzuspannen, entgegen der Schwer-
kraft. Aktiver Dehnungsraum ist der Brustkorb, passiv bleibt
das Becken!

Ganz im Gegensatz dazu der aktive Ausatmer (solar): Er
atmet wahrend der ,,anstrengenden” Phase aktiv und lange
aus, und |3sst die Luft von selbst einstromen ohne Kraftauf-
wand. Er 13Bt einatmen! Auf diese Weise atmet er sogar bei
anstrengenden Riickbeugen! Die Ausatmer lieben es ihren
Schwerpunkt vorne zu haben, in den Boden zu sinken. Aktiver
Dehnungsraum ist das Becken, Brustkorb ist passiv.

Die Atemtypen solar/lunar sind keine neue Atemlehre - nein
es ist eher ein Ausrichtungsprinzip und erganzt wunderbar die
Yogapraxis. Und ja - es stimmt, sie stellen einige Uberzeugun-
gen auf den Kopf!

Das Ziel ist eine individuelle Anpassung in den Asanas
gemiB einem frei flieBenden Atem. Die Asana ist dann viel



A’cemtg pen

Lunar = Einatmen dominiert

Verengungssraum: Becken

leichter und anstrengungsloser zu halten - die Energie flieBt
miiheloser, was sofort spiirbar ist. Das kann auch schon mal
ein richtiges A-ha Erlebnis ausldsen!

Ein Tipp fiirs Pranayama (Atemiibung): Den Rhythmus des Ein-
und Ausatems individuell anpassen - einzelne Phasen verkiirzen
oder verldngern. Die Atempause je nach Prdgung nur nach dem
Ein- oder Ausatmen forcieren.

Denn: Angemessen ist das, was unseren Korper frei und
spannkriftig durchstrémen lasst!

Haltungsbcispiel in der Kobra — H‘nujangasana :

Einatmen dominiert, Ausat- | Ausatmung dominiert, Einat-

mung passiv

mung passiv

Kinn gehoben - Blick geht
nach oben

Lange Halswirbelsaule und
Kinn gesenkt

Dehnungsraum ist Brustkorb,
deshalb Schultern weit und
Ellenbogen leicht nach auBen
streben lassen. Hande leicht
vor den Schultern. Dies 6ffnet
die Atmung!

Brustkorb ist Verengungs-
raum, deshalb klassischer-
weise Ellenbogen eng an Kér-
per angelehnt. Hande unter
Schultern. Dies fordert die
Ausatmung!

GesaB angespannt, Beine eng
oder Hiiftbreit gestreckt

GesaB locker, Beine und FiiBe
viel weiter gedffnet.

Dies fordert den freien Fluss
ins Becken und die Ausatmung
wird erleichtert.

Janaki Hofmann

Langjahrige Yogalehrerin und -thera-
peutin, Entspannungs- und Medit-
ationskursleiterin, Ayurveda Gesund-
heitspraktikerin, Resilienztrainerin, Dipl.
Grafikdesignerin. Als ganzheitliche NLP-
und Hypnose-Coacherin ist es ihre Berufung, Menschen
zu mehr Lebensgliick und Gesundheit zu verhelfen.

Seminare mit Janaki Hofmann:

Die Lebenstraum-Werkstatt - finde deine
Berufung

Bad Meinberg, 25.-27.01.19
Bin ich einzigartig? Was finde ich sinnvoll? Mit Hilfe
von 8 Tools entdeckst du deine Uberzeugungen und
Lebensmotive und wie du Selbstsabotage-Muster
Uiberwindest. Du lernst deine Blockaden zu besiegen
und findest zu starker Selbstmotivation.

Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Resilienz Training - Widersténde transfor-
mieren
Bad Meinberg, 22.-24.02.19

Starke deine Widerstandskraft durch einen klareren
Fokus und lerne dazu die 7 Resilienzstrategien kennen.
Komme in deine Kraft!

Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Yoga bei Allergie und Heuschnupfen

Bad Meinberg, 12.-14.04.19
Keine Lust mehr auf juckende Augen und laufende Nase?
Bei allen Arten von Allergien ist es wichtig, die inneren
Organe zu stimulieren um die Verdauung zu aktivieren
und die Ausscheidungsprozesse anzuregen. Gezielte
Atemiibungen starken das Immunsystem. Dariiber
hinaus enthalt die Reihe Ubungen fiir die Entspannung
und Regenerationsfahigkeit.

Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen




Bericht:

- die ZURUNftswerkstatt von vosa Vidva sing dieses Jahr in die

zweite Runde - jayyy!

von Jana Kriitzfeldt

Namaste! Im Mai fand zum mittlerweile zweiten Mal
unser Yoga Council statt und es war wieder super kreativ!

Es sind innovative Yogaprojekte, die sehr ausgefeilt waren
mit groBer Liebe zum Detail. ,Erstaunlich konkret und extrem
kreativ", so eine junge Wissenschaftlerin, die an der Uni liber
Yoga forscht.

Eine weitere Teilnehmerin reflektiert das Council auf diese
Weise: ,Wow, es war wirklich ein tolles Council mit engagierten
Expertinnen und Experten! Wer konnte vorher ahnen, dass tiber
20 Leute aus den unterschiedlichsten Teilen Deutschlands, der-
art gut zusammen harmonieren? Und dass drei tolle Projekte
entstehen, die tatsdchlich in Schulen, Jugendzentren oder in
der Nachmittagsbetreuung greifen kdnnen. Spannend, was so
ein Design Thinking-Prozess bewirken kann!"

Was wir beim Council genau gemacht haben, mdchte ich euch
nun etwas naher darstellen...die Fragen zum Council hat mir
Jasmin gestellt, die - zusammen mit Dusty und Kai - unser
Xperience-Festival organisiert. Im ndchsten Jahr wird sie
vielleicht eine tolle Yogastunde fiir die Council-Teilnehmer/
innen geben... - jippih! Also, los geht's mit den Fragen, die mir
Jasmin zum Council gestellt hat und meinen Antworten, die
sicher auch fiir euch interessant sind:
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Was war das diesjahrige Thema des Councils und wer hat
mitgemacht?

In einem kreativen Austauschprozess fand das diesjahrige Yoga
Council als viertdgiger Ideenworkshop zu folgender Frage statt:
"Wie kann Yoga Kinder und Jugendliche bei der gesunden
Personlichkeitsentwicklung unterstiitzen und welche Ko-
operationen und Angebote braucht es dazu?”

Am Yoga Council haben sowohl Praktiker/innen aus der
Jugendarbeit, Wissenschaftler/innen und Schulprofis als
auch Yogalehrer/innen teilgenommen und in insgesamt drei
Gruppen innovative Gedanken zum Thema entwickelt und daraus
lebensnahe und gesellschaftsrelevante Projekte erarbeitet.




«Design-Thinking" — Was ist das? Und wie wurde es beim
Council integriert?

Urspriinglich aus den USA kommend, wird die kreative Inno-
vationsmethode ,Design-Thinking" an vielen Universitdten
gelehrt und in zahlreichen internationalen Unternehmen und
Organisationen als Entwicklungsmethode von Projekten
genutzt.

Design-Thinking beruht auf der Annahme, dass Probleme besser
geldst werden, wenn Menschen unterschiedlicher Fach-
richtungen kreativ zusammenarbeiten und die Bedirfnisse
und Motivationen ihrer jeweiligen Zielgruppen im Fokus haben.
Mit der Methode des Design-Thinkings vertraut, leitete Christoph
Ramdas Harrach die Council-Teilnehmer/innen charmant und
empathisch durch ihre kreativen ldeenentwicklungsprozesse.
Das Ziel des Councils war dabei stets klar: die Entwicklung
zukunftstrachtiger Yogaprojekte, die eng an die individuellen
Lebenswelten von Kindern und Jugendlichen andocken.
Stellvertretend fiir die Zielgruppe (= Kinder und Jugendliche)
hat jede der drei Gruppen zunéchst eine fiktive Person kreiert.
Fiir diese wurde in mehreren Schritten ein innovatives und auf
die jeweilige Person zugeschnittenes Yogaprojekt entworfen.
Diese Yogaprojekte sind im Laufe des viertdgigen Yoga Councils
mit der Design-Thinking Methode zunehmend konzeptionell
verfeinert worden.

Welche Projekte sind beim Council entstanden?

Insgesamt wurden drei Projekte entwickelt:

1. Das Projekt ,.Young Yoga Artists*- ein Crossover
aus Yoga und Kunst

Die erste Gruppe hat fiir die fiktive ,Lisa" - eine einzelgange-
rische, introvertierte Zwolfjahrige, die gerne kreativ arbeitet,
aber wenig soziale Kontakte hat - das Projekt ,Young Yoga
Artists” entwickelt. Entweder im Nachmittagsprogramm ihrer
Schule oder im lokalen Jugendzentrum angesiedelt, kdnnen
Jugendliche wie Lisa bei diesem Projekt einen spannenden
Crossover aus Yoga und Kunst erleben! Durch die Asanapraxis
und Meditationsiibungen lernen die Jugendlichen zudem ,ganz
nebenbei", eigene kdrperliche, emotionale und geistige Prozesse
wahr- und anzunehmen und fiir sich zu transformieren. Uber
diese Erfahrungen gibt es verschiedene Austauschmdglichkeiten
und Themen, die sich daraus ergeben. Diese kdénnen mit un-

Bericht:

terschiedlichen Kunstformen zum Ausdruck gebracht werden.
Neben Einzelwerken werden beim ,Young Yoga Artists"-Projekt
insbesondere kreative groupworks ermdglicht, an denen meh-
rere Jugendliche gemeinsam arbeiten und die neben Malerei
auch Fotografie oder Videokunst umfassen. Vor allem diese
Gruppenarbeiten stérken den sozialen Zusammenhalt und den
Austausch untereinander und ermdglichen, dass Jugendliche
untereinander Probleme |6sen. Angeleitet wird ,Young Yoga
Artists" von Yogalehrenden mit kiinstlerischer Zusatzausbil-
dung im kunstpadagogischen Bereich und/oder Pddagogen mit
Yogalehrerausbildung. RegelmaBige Kunstausstellungen sollen
die Jugendlichen motivieren, an den eigenen Kunstprojekten
dranzubleiben und den eigenen Selbstwert zu stirken. Auch
hierbei unterstiitzt das regelmaBige Yogaprogramm im Projekt!

2. Das Metakonzept ,,Yoga an der Schule*

In einer weiteren Gruppe wurde ein Metakonzept entwickelt
zum Thema ,Yoga an Schulen”. Es wurden Ansatze erarbeitet, wie
sich Yoga- und Crossover-Angebote im Nachmittagsbereich
an Schulen etablieren lassen und welche Einrichtungen und
Personengruppen dafiir unterstiitzend tatig werden sollten.
Ziel ist dabei, die Gesundheit und den Selbstwert von Kindern
und Jugendlichen - wie am Beispiel des Mddchens ,Kim" - zu
starken. Denn Kim ist sehr schiichtern, erfahrt wenig elterliche
Unterstiitzung, wohnt sehr landlich und sozial isoliert und verfiigt
tiber kaum bis gar keine Méglichkeiten, an sozialen Angeboten
teilzunehmen. Das geplante Metakonzept umfasst den Aufbau
eines Kompetenz-Netzwerkes, in dem Lehrkrafte, therapeutische
Fachkrifte, Kursanbieter/innen und externe Gruppenleiter/innen
zielgruppenorientiert Angebote fiir den schulischen Nachmit-
tagsbereich entwickeln und durchfiihren. Das Netzwerk dient
zudem als Wissens- und Entwicklungsplattform und vernetzt
sich mit Fortbildungs- und Férdereinrichtungen. Auch arbeitet
es eng mit einer padagogischen Hochschule zusammen, die
einen Schwerpunkt auf die Vermittlung und Erforschung von
Entspannungsverfahren gesetzt hat. Studierende, die an dieser
Hochschule (in héheren Fachsemestern) studieren, kdnnen im
Rahmen von Praxismodulen - und unter Supervision ihrer Do-
zenten - selbst Angebote fiir die Schiiler/innen durchfiihren. p»
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Bericht:

3. Die Initiative ,,Brotherhood* mit dem Proiekt
,.Bro’Cames* -Yoga und Selbsterfahrung nur fiir Jungs

Bei der entwickelten Initiative ,,Brotherhood" wird schlieBlich
der coole 13-jdhrige Deutsch-Tiirke ,Deniz" im Projekt ,,Bro’
Camp" genau dort abgeholt, wo er steht. Er ist vor allem an
SpalB3 und Action interessiert und verbringt viel Zeit mit seiner
.Gang", die ihm (zumindest teilweise) Anerkennung gibt, die
im Elternhaus fehlt.

Das ,Bro' Camp" findet im Rahmen einer schulischen Pro-
jektwoche statt. Projektwochen werden an Schulen gemaB
Lehrplan regelmiBig angeboten und hiufig suchen Lehrer/
innen nach innovativen Formaten. So hat das ,Bro'Camp” eine
hohe Chance, umgesetzt zu werden. Mit dem ,Bro' Camp”
kdnnen Deniz und seine Freunde, die (wie er) an dieselbe Schule
eines sozial schwachen Stadtviertels gehen, im Rahmen ihrer
Projektwoche ein einwdchiges Naturcamp fiir Jungs erleben.
Rund um das Thema ,Mann-Sein" gibt es wahrend des Camps
viele gemeinsame Aktivitaten, bei denen Yoga, Achtsamkeit,
Selbsterfahrung, Selbstwirksamkeit, Identitdtsbildung, Gesund-
heitsforderung und Gewaltpravention im Mittelpunkt stehen.
Beim Camp sind ausschlieBlich ménnliche Betreuer (= ,Guides")
dabei - es ist schlieBlich ein Camp fiir Jungs und Manner !
Die Guides sind padagogisch ausgebildet und verfiigen iber
Zusatzqualifikationen in den Bereichen Yoga/Meditation und
Natur-/Erlebnispddagogik.

Einzelne Aktivitdten des ,Bro' Camps" konnen von den Jungs
in einer vorgelagerten Nachmittags-AG (die im Schuljahr vor
der Projektwoche stattfindet) von den Jugendlichen festgelegt
und im Detail vorbereitet und geplant werden. Diese AG wird

64

von einem Pddagogen, der spater auch einer der Guides des
Camps ist, angeleitet. Auf diese Weise bauen sich Vertrauen
und Interesse am Camp schon friih auf, da die Jungs merken,
wie sie selbst das Camp aktiv mitbestimmen und mitgestalten
kénnen (Selbstwirksamkeit).

Das ,Bro' Camp" ermdglicht, (wieder) in Kontakt mit dem
eigenen Korper und mit der Natur zu kommen. Gemeinsame
Erlebniserfahrungen (wie z.B. BogenschieBen, FloBbauen und
Feuermachen) sind genauso wichtig wie kirperorientiertes Yoga
und dynamische Meditationen. Naturmeditationen leiten die
action- und erlebnisreichen Tage morgens ein und lassen die
Jungs abends zur Ruhe kommen. So werden eigene natiirliche
Kraftquellen (wieder-)entdeckt. Visionsarbeit wird bewusst in
die Aktivitaten eingebunden, so dass die Jungs im Camp auch
konkrete Zukunftsplane entwickeln und diskutieren kdnnen.
Durch Vertrauensiibungen wird Gemeinschaft erfahrbar, und
zwar eine Gemeinschaft, die sich nicht liber Besitz, Gewalt
oder Suchtverhalten definiert.

In einer an die Projektwoche anschlieBende AG konnen ehemalige
.Bro' Camp"-Teilnehmer sich weiter qualifizieren und bei der
Planung zukiinftiger ,Bro’ Camps" aktiv mitwirken und selbst
Verantwortung lbernehmen. Mittelfristig gibt es zudem die
Maglichkeit, sich durch entsprechende Weiterbildungs-Work-
shops als Guide ausbilden zu lassen, wenn beabsichtigt wird,
beruflich im (sozial-) padagogischen Umfeld tatig zu werden.

Falls ihr Interesse habt, selbst aktivam ,Bro' Camp” dabei
zu sein und das Camp als Guide mitzugestalten: Aktuell bin
ich auf der Suche nach geeigneten (miannlichen!) Guides.
Das erste ,.Bro' Camp” wird vielleicht schon im Sommer

2019 stattfinden...
Wir freuen uns iiber eure Zuschriften und schicken euch gern
nahere Infos zu. Mailt einfach an: council@yoga-vidya.de.

Wenn das ,Bro’ Camp” gut angelaufen ist, kénnen sich daran
ankniipfend weitere Projekte fir sozial benachteiligte Jungs -
im Rahmen der Initiative ,Brotherhood"” - entwickeln.




Was macht das Yoga Council noch so besonders?

Eigene Yogastunden, Meditationen, Spazierginge sowie
der vielfaltige personliche Austausch sorgen fiir ausreichend
Abwechslung bei den Yoga Councils. So wird die besondere
spirituelle Atmosphare in unserem Ashram fir alle erfahrbar
und flieBt direkt in die kreativen Prozesse mit ein.

Die Teilnahme beim Yoga Council ist kostenlos und erfolgt liber
eine personliche Einladung bzw. Bewerbung. Wenn du am
Yoga Council mitmachst, erhdltst du - neben dem kostenfreien
Aufenthalt - die Mdglichkeit, an innovativen Yogaprojekten
mitzuwirken und somit die Gesellschaft positiv zu verdndern.
Fiir viele, die Yoga Vidya noch nicht kennen, stellt das Yoga
Council zudem eine tolle Mdglichkeit dar, Yoga Vidya als groBten
Bildungstrager fiir Yoga in Europa kennenzulernen und mit uns
Sevakas in Kontakt zu kommen.

Das Networking untereinander, der Austausch in interdiszipli-
naren Gruppen sowie die Vertiefung der eigenen Yogapraxis
sind weitere Aspekte, die das Yoga Council so attraktiv machen.

...und wie sieht's aus: Wann findet das Yoga Council 2019
statt? Gibt es schon ein Thema? Welche Teilnehmer/innen
werden kommen?

Das Yoga Council 2019 findet vom 24.-27. Marz 2019 statt.
Zum Thema ,Ethik in Business und Politik" werden wir uns
dieser Fragestellung widmen: ,Wie kdnnen yogische Prinzi-

pien und Achtsamkeit junge Fiihrungskrafte unterstitzen,
verantwortungsvoll fiir Mensch und Umwelt zu handeln?
Welche Angebote braucht es dazu?"

Es werden einerseits Yogalehrer[innen teilnehmen, die u.a. im
Bereich Business Yoga aktiv sind. Andererseits werden junge
Flihrungskrafte dabei sein, die yogische Prinzipien, Meditationen
und Aspekte der Achtsamkeit in ihren Firmen etabliert haben
oder dies fiir die Zukunft planen. Auch werden Coaching-Profis
kommen, die im Bereich Yoga und Achtsamkeit in Unternehmen
uber gute Erfahrungen verfiigen.

Der Hintergrund: Neben den Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern
(die h3ufig schon privat Yoga und Meditation praktizieren),
sind es vor allem Fiihrungskréfte, die Raume und Strukturen
schaffen kdnnen, die Yoga in die Unternehmenskultur und somit
in den Arbeitsalltag integrieren.

Schickt uns gern eure Ideen, wenn ihr jemanden kennt, die/
den wir unbedingt zum Yoga Council 2019 einladen sollten!

Vielen Dank an Jasmin fiir die Fragen zum Interview!

So, ich denke, ihr seid nun gut informiert liber das Yoga Council.
Falls ihr mehr liber das Council erfahren méchtet, findet ihr
hier weitere Infos: experience.yoga-vidya.de/yoga-council
Und wenn ihr bei der Umsetzung der Projekte mitmachen
mochtet (z.B. beim Projekt ,Bro'Camp”) oder weitere Fragen
oder Anregungen habt, schreibe uns gern eine Mail an:
council@yoga-vidya.de

Ramdas und ich sind voller Vorfreude auf die Umsetzung der
Projekte und freuen uns schon jetzt auf das Yoga Council 2019!

Om Namah Shivaya
Eure Jana

Bericht:

Jana Kriitzfeldt

ist Soziologin und Yogalehrerin und lebt
seit 2015 im Ashram. Seit 10 Jahren
praktiziert sie Hatha Yoga und liebt

) Meditation. In ihren vielfaltigen Yogas-
tunden erlebst du Freude, Herz6ffnung und Dynamik.
Neben Yoga ist Copoeira ihre zweite groBe Leidenschaft.

Diese Seminare mit Jana kannst du
besuchen:

Aqua Yoga mit Jana und Ravi

Bad Meinberg, 05.-07.04.19

Aqua Yoga bringt den Yoga Vidya Stil innovativ ins
Wasser! Du nutzt die verschiedenen Qualitdten des
Wasser-Elements wie Auftriebskraft und Widerstande,
um mit Yogalibungen im Wasser auf spielerische wie
auch therapeutische Weise deine Gelenke zu entlasten
und Muskeln zu kraftigen.

Zusatzlich zum Yoga im Wasser gibt es seminarspe-
zifische Yogastunden nach den Bediirfnissen der Teil-
nehmer/innen.

Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Gopitanz - feel your spirit mit Jana und
Radharani
Bad Meinberg, 28. 04.-01.05.19

Die ,Gopis” sind in der indischen Tradition die Tanze-
rinnen, die Krishna aus ganzem Herzen verehren. lhre
Liebe und sinnliche Lebensfreude bringen sie in Form
von spielerischen Tanzen zum Ausdruck. Heilsamer
Tanzworkshop. Du kannst sehr gerne Tanzaccessoires
mitbringen: Lange Rocke, Tiicher oder auch Schmuck.
Ab 188 € pro Person fiir 3 Ubernachtungen

Weiteres Special Event von Yoga Vidya:

Yoga Summer Camp
Bad Meinberg, 11.-18.08.19

Jugendfreizeit voller Abenteuer, Freiheit, Naturverbun-
denheit und Bewusstsein entfiihren: Zelten, Capoeira,
BogenschieBen, Poi spielen, Jonglieren, Trommeln,
Didgeridoo, Singen, Tanzen, Feuershow, Bodypainting,
Yoga, AcroYoga und Workout Yoga und und und.... Du
bist drauBen in der Natur, lebst Verbundenheit, Gemein-
schaft und jede Menge Fun. Early Birds zahlen weniger!
Early Bird bis 30.04.19: 202 € pro Person




,. itation
dein Freund
und Helfer

von Swami Nirgunananda

Deutschlandweit gibt es nach einer Erhebung des Be-
rufsverbands der Yogalehrenden (BDY) 11,3 Millionen
Menschen, die schon mal Yoga geiibt haben oder ab und
zu oder regelmdBig Yoga iiben. Wusstest du, dass es
noch erheblich mehr Menschen gibt, die regelmdBig oder
gelegentlich meditieren?

Meditation libt gerade in der heutigen Zeit auf viele Menschen
eine groBe Faszination aus: Menschen sehnen sich intuitiv
nach Ruhe, nach innerer Gelassenheit, letztlich bewusst oder
unbewusst nach dem tieferen Kern, der tieferen Essenz.
Wenn du schon viele Jahre meditierst, weilt du inzwischen:
Sich einfach hinzusetzen und der Geist ist still und alles ist
Frieden und Freude - das funktioniert nicht ganz so. Aber du
hast auch Momente - kurze oder ldngere - oder auch ldngere
Phasen in deinem Leben erfahren, wo du diese innere Ruhe,
diesen tiefen inneren Friedens, dieses innere Gliicksgefihl, die
deine wahre Natur sind, ohne duBeren Anlass erfahren hast.

Lasse dich nicht entmutigen -
Tipps fir eine erfolgreiche Meditation

Wer neu mit Meditation beginnt, lasst sich leicht von den
Anfangsschwierigkeiten abschrecken:

- Sitzen geht nicht so einfach, der Kérper macht sich bemerkbar
Tipp: Yoga iiben! Hiiftflexibilitat trainieren. Riickenmuskeln
starken. Auf einen Stuhl setzen - kein falscher Ehrgeiz.

- Pl6tzlich scheinen noch mehr Gedanken als sonst da zu sein.
Du walzt Probleme, du verarbeitest die Vergangenheit, du planst
den nachsten Tag oder die Zukunft, wahrend du da sitzt und
versuchst zu meditieren und den Geist zur Ruhe zu bringen.
Das ist vollig normal. Du agierst zum ersten Mal bewusst nicht
im auBen. Dadurch wird dir erst mal iberhaupt bewusst, was
- ununterbrochen in deinem Geist vor sich geht.

LY



Tipp: Einfach weitermachen. Jeden Tag ein paar Minuten hin-
setzen. Die Gedanken immer wieder zuriick bringen zu (d)einer
Meditationstechnik - und wenn der Geist nur eine Sekunde
dort bleibt und dann wieder herumspringt - lenke ihn geduldig
immer wieder zuriick zu deiner Konzentrationstechnik - sei
es der Atem, ein Mantra, reine Beobachtung/Achtsamkeit,
Visualisierung oder eine andere Technik. Beobachte einfach,
argere dich nicht dariiber.

Im Laufe der Zeit werden neue Spuren/Eindriicke im Geist
geschaffen und es wird dir leichter fallen.

Und, ein groBer Trost: Unabhingig davon, ob du subjektiv das
Gefiihl hast, ,meditieren" zu kdnnen oder ,Fortschritte in der
Meditation" zu machen: Allein regelmaBig jeden Tags ein paar
Minuten oder auch etwas langer ruhig zu sitzen, den Geist auf
eine Sache zu fokussieren hat eine beruhigende, erholsame
Wirkung. Und wenn du eine Weile regelmaBig dabei bleibst,
wirst du diese Wirkung spiiren.

Meditations- und Konzentrationstechniken

Es gibt sehr viele Konzentrations-/Meditationstechniken aus
unterschiedlichen spirituellen Traditionen: Es gibt die christliche
Kontemplation, buddhistische Achtsamkeitstechniken, Vipassa-
na-, Metta-, Zen-Meditationen und allein schon im Yoga gibt
es eine untiberschaubare Fiille von Techniken:

- Raja Yoga Meditationen, Mantra-Meditation, Maitri-Bhava-
Meditation der liebenden Gite, Samprajnata Asamprajnata
Meditation, Samyama, uvm.

- Jnana Yoga Meditationen - abstrakte Techniken wie Sakshi
Bhav (entspricht in etwa der Vipassana-Technik), Mahavakyas
(,groBartigen Aussagen"), NadiHarmonisierung, Laya Chintana,
u.v.m.

- BhaktiYoga Techniken - Konzentration auf einen géttlichen
Aspekt als Reprdsentation der einen umfassenden héheren
Wirklichkeit mit Visualisierung, Mantra usw.

- Kundalini Yoga Techniken - Energiemeditation, Ujjayi-Technik,
Chakra-und Klang Meditationen, um nur einige zu nennen.

Eine Grundtechnik finden und beibehalten

Es gibt so viele Techniken, denn nicht jedem liegt jede Technik.
So ist es gut, verschiedene Techniken auszuprobieren, bis du eine
gefunden hast, die dir besonders liegt und wo du merkst, dass
sie dich am ehesten zur Konzentration und Ruhe fiihren kann.
Wenn du einmal deine Technik gefunden hast, bleibe dabei als
Grundtechnik - wechsle dann nicht stdndig, so dass sich im
Geist wirklich ein neues Verhalten festigen kann.

Wenn du schon ldngere Zeit meditierst, merkst du vielleicht,
dass der Geist doch ab und zu eine Abwechslung braucht. Dann
kannst du ab und zu mal eine andere Technik ausprobieren -
zum Beispiel die ersten Minuten wahrend deiner taglichen
Meditation und dann zu deiner Grundtechnik libergehen. Oder
wenn du eine Tagesroutine hast, wo du vielleicht morgens deine
Hauptmeditation hast und abends noch ein paar Minuten dich
hinsetzt zum Abschluss des Tages, dann kannst du dort eine
andere Technik ausprobieren.

Und natiirlich als Yogalehrer/in oder wenn du Meditationskurse
leitest, ist es gut, wenn du viele verschiedene Techniken kennst
und so besonders gut auf deine Teilnehmer/innen eingehen
kannst und sie auch beraten kannst.

Meditation:

Dharana, Dhyana und Samadhi

Bei alledem sei dir immer bewusst: Die Technik ist nur ein Mittel,
sie ist nicht Hauptzweck. Du verwendest sie als Hilfsmittel, um
den Geist zu konzentrieren (Dharana). Wenn der Geist dann
wirklich absorbiert ist (Dhyana) - also der Geist ist hellwach und
klar, aber es sind keine konkreten Gedanken da, dann zwingst
du dich natiirlich nicht, weiter an deine Konzentrationstechnik
zu denken. Sondern du bleibst in diesem Flow, dieser Absorp-
tion (Dhyana) - wo vielleicht noch eine innere Vision da ist,
vielleicht eine Intuition, eine Erkenntnis, aber kein bewusstes
angestrengtes Denken. Und wenn das noch tiefer wird, fallst
du in Samadhi, den Gberbewussten Zustand. Und wenn du die
Dhyana und Samadhi Stufe dauerhaft jederzeit herbeifiihren
kannst und auch im Alltag in diesem Einheitsbewusstsein bleibst,
dann bist du selbstverwirklicht. - Und Meditation ist ein Mittel
dorthin. Dann wird ,Meditation" zu einem selbstverstdndlichen
Grundzustand, auch, wahrend du im Alltag handelst. p»

Meditationsanleitung

Eine Kurzvariante der Samprajnata-Asamprajnata-Meditation
aus dem Raja Yoqa:

Sie besteht aus mehreren Schritten und will uns zu der Erfahrung
verhelfen, dass wir nicht so getrennt sind, wie wir es normaler-
weise als unser Lebensgefiihl empfinden - hier bin ich und da
ist die AuBenwelt/der Rest der Welt/die Natur - sondern dass
wir erfahren konnen: Alles hdngt zusammen, ich bin organisch
mit allem und allen verbunden.

Sitze ruhig und gerade.

SchlieBe sanft die Augen.

Atme ein paar Mal tief ein und aus. Mit jeder Einatmung
nimm bewusst Luft, Lebensenergie, Licht in dich auf. Mit jeder
Ausatmung lasse dieses Prana weit ausstrahlen - dein ganzes
System erfiillen und in alle Richtungen ausstrahlen.

Dann lasse den Atem ruhig werden und so flieBen, wie er von
selbst flieBen will.

Spiire deinen Korper, wie er auf dem Boden, Kissen, Stuhl, der

Erde sitzt. Und werde dir bewusst:

- Die Erde tragt dich.

- Die Erde schenkt dir Nahrung.

- Dein Kdrper besteht aus denselben Elementen wie die Erde
und die Natur, das Universum: Erde, Wasser, Feuer (Sonne,
Licht, Strahlen), Luft, Ather (Raum).

- Und alle anderen Menschen, Pflanzen, Tiere bestehen aus

denselben Elementen - in unterschiedlicher Zusammensetzung

und Ausprdgung, aber in der Essenz gleich.

Meditiere dariiber ein paar Momente, zunachst indem Du
dariiber nachdenkst.

Und dann, indem Du diese Vorstellung intuitiv auf Dich wirken
lasst. Lasse geschehen, was dabei vielleicht entsteht: Ein Bild,
ein Gefiihl, eine Verbundenheit, eine Herzenséffnung, eine
Freude, eine Liebe - oder was auch immer. Ohne zu werten
und zu urteilen.

Und vielleicht fiihlst Du Dich iiber diese Vorstellung von Ver-
bundenheit auch geborgen und tatsdchlich von Herzen mit
allem und allen verbunden in einer lberpersonlichen Liebe.
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Meditation:

Weil das Bediirfnis nach innerer Stille gerade heutzutage fiir
Menschen so wichtig ist, haben wir unser Meditationsangebot

2019 erheblich erweitert:

z.B. unsere spezialisierten 5-Tages-Meditations Kursleiter/
in Ausbildungen zu Techniken aus verschiedenen Traditionen:

Natirlich haben wir auch weiterhin unsere bewahrten Vipas-

17.-22.02.  Achtsamkeitsmeditation

03.-08.03.  Bhakti Meditation

24.-29.03.  Gelassenheitsmeditation

07.-12.04. Mantra Meditation

28.04.-03.05. Samyama Meditation

02.-07.06.  Vedanta Meditationen

11.-16.08. Kundalini Yoga Meditation

22.-27.09.  Christliche Kontemplation und Meditation
13.-18.10. Meditation der Liebenden Giite
03.-08.11. Bodyscan Entspannung und Meditation
10.-15.11. Buddhistische Meditation

sana und Shivalaya Schweige- und Meditationsretreats (z.B. 5 {; AN

06.-11.01.) und Seminare zum Thema Stille und Achtsamkeit. So =
findest du sowohl als Einsteiger als auch als Fortgeschrittener t

neue Impulse fiir deine Praxis. Auch als Lehrende/r kannst du A

so dein Spektrum erweitern und vertiefen.

01.-03.02. Meditation lernen

03.-08.02.  Meditationsretreat fiir Wiedereinsteiger
08.-10.02.  Achtsamkeitsmeditation

15.-17.02. Meditation Grundtechniken

05.-07.04.  Meditationen aus dem Vijnana Bhairava
Tantra

14.-16.06. Meditation Grundtechniken
19.-23.06. Achtsamkeitsmeditation

30.-05.07. Meditationsretreat fiir Wiedereinsteiger
08.-10.11. Meditation Grundtechniken




Yoqareise:

Auftanken in der Geborgenheit
der Natur: Yoga Retreat Schweden 2018

von Michaela Rau

Wer sich das traut, wird redlich belohnt, denn die schwe-
dische Natur ist groBartig und der Juni 2018 besonders
angenehm. Nicht zu heiB, nicht zu kalt und an jeder Ecke
findet sich ein Wald oder See, der zum Abkiihlen einlddt.

AuBerdem kann man von den Schweden mindestens eine Sache
lernen: sie leben nach dem yogischen Prinzip des MaBhaltens und
haben sogar einen Begriff dafiir: ,Lagom". Der meint: von allem
nicht zu viel, aber auch nicht zu wenig. Arbeiten, aber auch Pausen
einlegen und genieBen. Anstrengen, aber auch rechtzeitig wieder
entspannen. Und vor allem, sich selbst und das Leben nicht so ernst
nehmen. ,Lagom" entwickelt sich aktuell weltweit zur Bewegung.
Denn Menschen in allen Industrielandern kimpfen mit Uberlastung
und Stress und suchen nach Auswegen. Einen, den wir als ganz
besonders wirksam kennengelernt haben, ist der ganzheitliche
Yoga. Und der wurde in Schweden in der Mittsommer-Zeit, wo
es nachts nur fiir ein paar Stunden dunkel wird, mit viel Licht und
besonderer Schwingung unterstiitzt.

Die Unterkunft

Das Retreat Center erwartet uns nahe dem Ort Skinnskatteberg.
Der liegt etwa 200 km nordwestlich der Hauptstadt Stockholm im
Landesinneren. Die Anreise ist per Auto, Fahre, Bahn oder Flugzeug
mdglich. Eine schone Mdglichkeit gleich intensive Kontakte auf
der Anreise zu kniipfen, sind sicherlich Fahrgemeinschaften mit
dem Auto. Das lohnt sich auch finanziell und der dkologische
FuBabdruck Idsst sich so am geringsten halten. AuBerdem ist der
Weg das Ziel. Schon auf der Anreise beeindruckt Schweden mit
imposanten Briicken und weiten Landschaften mit nur wenigen,
meist schwedenroten Hausern. Etwas abgelegen vom Ortsrand
Skinnskatteberg liegt idyllisch eingebettet zwischen Waldern
und Seen unser Refugium fiir eine Woche ,Shambala Gatherings".

Kleine Wortkunde:

Retreat (Englisch) = Riickzug, Zufluchtsort, Refugium.
Shambala (Sanskrit) = ist im tibetischen Buddhismus ein mythi-
sches Konigreich, im Hinduismus der mythologische Geburtsort
der Inkarnation Kalki (letzte Inkarnation von Vishnu)

Gatherings (Englisch) = Zusammenkunft, Treffen, Begegnung oder
Ansammlung. B>




Yoqareise:

In Shambala angekommen sind die ersten Schritte barfu3 Giber
weiches, warmes Gras zum See hinunter einfach groBartig. Es
ist, als wiirde sich die Erde uns entgegenbewegen, nur gehen
missen wir selbst. Und mit jedem Schritt ein bisschen mehr von
dem Ballast loslassen, den wir mitgebracht haben, um Platz zu
schaffen fiir mehr Liebe und Hingabe an den Fluss des Lebens. Auf
dem hauseigenen Holzsteg sitzend, baumeln die FiiBe im herrlich
kiihlen See und die FiiBe regenerieren nach der Anreise. Einige
Mutige trauen sich gleich mit einem Sprung ganz ins Wasser. Fiir
die meisten braucht es dafiir noch eine Aufwarmphase...

Erst mal die Retreat-Gruppe kennenlernen
Alle erzahlen, wie sehr sie sich auf eine Auszeit und auf die Natur
in Schweden und natiirlich Yoga freuen und teilweise welche
Fragen sie mitgebracht haben. Dann die erste Yoga-Stunde:
Anfangsentspannung, Mantra, Pranayama (Atemiibung), Asanas
(Korperiibung), Endentspannung, kurze Meditation, Mantra. Ein
vertrauter Ablauf, unterrichtet in deutscher Sprache, das Offnen
und Loslassen fallt leicht.

Eine Glocke wird auBen vor dem ,Yoga Sala" geldutet: es gibt
Abendessen. Wir sitzen auf der schdnen Sonnenterrasse und
genieBen das vegane glutenfreie Buffet mit Blick auf den See.
Mit ge6ffneten Herzen ergeben sich gute Gesprache und wir
spiiren schnell die Gemeinsamkeiten, die uns verbinden. Auf
den weitldufigen Waldwegen um das Gelande lassen sich einige
Gesprache ganz wunderbar vertiefen und das Retreat ldsst echte
Nahe entstehen. Selbst die gefiirchteten Stechmiicken bringen
uns nicht aus der Ruhe.

Unsere Praxis in Schweden

Zurinneren Ruhe verhilft die intensive Yoga Praxis und der spiritu-
elle Tagesablauf, wie in den Yoga Vidya Ashrams iiblich: intensives
Pranayama, Hatha Yoga, Meditation, Mantra singen und Satsang.
Der Geist wird frei und klar. Die Verbindung zur eigenen und zur
allumfassenden, gottlichen Kraft wird stark. Shambala Gatherings
unterstiitzt mit Geborgenheit und wundervollem Essen, herrlicher
Natur und herzlichen Menschen - Raum fiir ganz neue Wege.
Einen groBen Anteil daran haben auch die beiden Lehrer, die das
Retreat mit viel Inspiration und Herz begleiten. Chandrasheka-
ra, aus dem Yoga Vidya Ashram Bad Meinberg, hat mit seinen
Schwerpunkten Kundalini Yoga und Pranayama viel in uns bewegt.
Und wenn wir auch nur eine Sache aus dieser transformierenden
Woche mitnehmen wiirden, sollte das die tagliche Praxis von 20
Minuten Nadi Shodhana, Wechselatmung sein. So bleiben die
Nadis, Energiekanile, gereinigt und das Selbst im Fluss. In seinen
Hatha Yoga Stunden war viel Raum fiir das Erleben gottlicher
Energie und einem Gefiihl von Getragensein.

Der zweite Yogalehrer Parameshvara aus Liineburg spielte voller
Hingabe und Leidenschaft Harmonium und Didgeridoo und fand
immer das richtige MaB an Forderungen in den Yogastunden am
Nachmittag.

Ein weiteres Highlight war der Satsang mit Meditation und Kir-
tan-Singen in groBer Runde am Samstagabend. Alle Sevakas des
Hauses und alle Teilnehmer der beiden Yoga Seminare sitzen im
Kreis und geben sich der Schwingung der Mantras hin. Das Hare
Krishna dieses Abends wird uns sicher noch lange in den Herzen
und Ohren bleiben.



Ergebnis nach 7 Yoga-Tagen in Schweden: wir kommen entspannt,
gereinigt, achtsam, bewusst und mit randvollen Energietanks nach
Hause - unsere Herzen weit gedffnet und voller Liebe zu uns
selbst und allen anderen Wesen. Wir haben einfach umgesetzt,
was der Schirmherr Swami Sivananda vorgeben hat: ,diene, liebe,
gib, reinige dich, meditiere und verwirkliche".

Wer mehr Zeit fiir Schweden mitgebracht hat...
... kann in der Hauptstadt Stockholm nach Herzenslust Kultur
erleben, bummeln und gut essen. Zum Beispiel im Altstadtviertel
.Gamla Stan": die schmalen Gdsschen laden zum Spaziergang
zwischen alten Hausern ein, Mittagessen im veganen Restaurant
.Hermitage" ist sehr zu empfehlen und Souvenirs kann man hier
auch an jeder Ecke kaufen. Stockholm bietet auBerdem in seinen
tiber 100 Museen viel Wissen und Kultur fiir jede Interessenslage.
Unter anderem lohnt das Fotografiemuseum mit wechselnden
Ausstellungen und einer grandiosen Aussicht auf die Stadt.

Um Land und Leute besser kennenzulernen...
...empfiehlt sich ein Road-Trip von Skinnskatteberg aus zum Beispiel
entlang der Ostkiiste Richtung Norden. Eine absolute Empfehlung
auf diesem Weg ist der Skuleskogen Nationalpark. Er verbindet
Sandstrand, Wald, Klippen und Seen. Wer zur richtigen Zeit am
richtigen Ort ist, kann hier sogar Elche und andere einheimische
Tiere beobachten. In jedem Fall bietet der Park einen grandiosen
Fernblick von den hohen Klippen liber den dort verlaufenden
Bottnischen Meerbusen.

Schweden und Energietanken hort sich gut an? Melde
dich gleich fiir 2019 an: 04.-11. Juni 2019: yoga-vidya.
de/schweden

Yogareise:

Reieseleiter: Chandrashekara Burandt

ist Yogalehrer (BYV), dessen Schwer-
punkte Kundalini Yoga und Pranayama
m sind. Bei Yoga Vidya Bad Meinberg ist er
f". als Bereichsleiter verantwortlich fiir den
Online-Auftritt und Online-Aktivitaten..

Schopfe neue Energie mit
Chandrashekara:

Yoga Retreat in Schweden mit Chandra-
shekara
04.-11.06.19

GenieBe unendliche Weite, Stille und magisch lange Tage
und schopfe damit Energie aus der Urkraft der Natur
Schwedens.

825 € pro Person fiir 7 Ubernachtungen

Burn-out - spirituelle Krise?
Bad Meinberg, 18.-20.01.19

Wenn die einfachsten Aufgaben zu viel werden, wenn
der Schlaf nicht mehr ausreicht und du keine Ruhe mehr
findest, kann das ein Hinweis auf einen Burn-out sein.
Mit Konzentrations-, Entspannungs- und Kérperiibungen
lernst du Wege, wieder zuriick in die Kraft zu kommen.
Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Autorin: Michaela Rau

ist Yogalehrerin. Um sich voll und ganz
dem Yoga zu widmen ist sie seit Oktober
diesen Jahres Sevaka bei Yoga Vidya Bad
Meinberg.




r Von Kai Treude

Tomatensofie:

- alle Zutaten mischen und kurz aufkochen. Warm stellen.

- Zutaten anbraten; zuerst die Aubergine, bis diese weich und
der Rest bissfest ist. Salzen, pfeffern und mit Pizzagewiirz:
Oregano, Thymian, Salbei, Basilikum abschmecken, unter
TomatensoBe heben.

Béchoanel:

- Margarine in der Pfanne schmelzen, das Mehl riihrend hinzu-
geben. Rosten bis es gut braun wird. Mit Reismilch abloschen,
einmal aufkochen lassen. Mit Muskat und Salz abschmecken.
Hafersahne untermischen. Etwas abkiihlen lassen.

) Oa/s/lfl«@w - K@&@“:

- Tofu mit etwas Wasser und Ol mit Piirierstab mixen und in
eine Schiissel fiillen. Kerne und Niisse, restliches Wasser und
0l, Curcuma, Salz und Hefeflocken piirieren. Mit der Tofupaste
durchmengen. Die Konsistenz sollte streichfahig sein. Ggf. etwas
Wasser oder Ol dazugeben.

Das Schichten liegt dann natiirlich auch an der Auflaufform,
die ihr verwendet. 6 Schichten SoBe und 5 Lagen Lasagne
Platten sind unser Favorit.

Beginnend mit einem 1/3 der TomatensoBe, ca. 200 ml im
Wechsel: TomatensoBe, Lasagne Platten, 1/3 Béchamel. Mit
der Béchamel abschlieBen und ,Kdse" gut darauf verteilen.
Im vorgeheizten Ofen bei 170 °C (Umluft ca. 160 °) 40-45
Min. backen. Braune zwischendurch priifen und ggf. mit einem
Topfdeckel abdecken. Lasagne noch ca. 10 Min. ziehen lassen.
Mit etwas frischem Basilikum garnieren. Veganer Genuss PUR

\
Kai Treude

: 4 ist ein kreatives Multi-Talent. Yoga, Musik und
Kochen liegen ihm ganz besonders am Herzen.

. Als Yogalehrer und Musiker begeistert er bei
| =  Yoga Vidya Bad Meinberg mit seinen beliebten
‘ Mantra-Yogastunden regelmaBig die Gaste.

Kai leitet bei Yoga Vidya jahrlich viele Seminare, lass dich von

ihm inspirieren z.B. zu den Themen Veganes Kochen, Bhakti Yoga

oder Mantra-Singen.

karma-licious.de J

Vegane Kochausbildung

Bad Meinberg, 06.-11.01.19 und 14.-19.04.19
Spielerisch und genussvoll - von deftig bis Rohkost. Geheimnisse
und Grundprinzipien der veganen Kiiche!

Ab 409 € pro Person fiir 5 Ubernachtungen

Bhakti und Soulfood mit Kai und Jasmin
Bad Meinberg, 08.-10.02.19

Bewusst lauschen, singen und tonen - Bhakti. Bewusst bewegen und
atmen - Yoga. Bewusst kochen und genieBen - Soulfood.
Ab 150 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen.
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Mandala:

usma!-en

Mancalalas Awamatmandala V.6 fin fﬂ;‘m-w'rfjm.nﬁ

Dieses Mandala zeigt einen klei-
nen Lowen, der eine dynamische
Faszienlibung macht, die den Kor-
per mit viel Energie ganzheitlich
aktiviert. Auch die Herzenergie
wird mobilisiert. Das Bild ist Teil
eines Ausmalbuches, das *man-
dalala* (Claudia Uckel), fiir die
Kinderyogalehrerin Claudia Riihle
(sunlight kids yoga) gestaltet hat.
Die Ubungen sind vom Bowspring
sowie Faszienyoga inspiriert und in
Mandalaform visualisiert. Es sind
achtsame, dynamische Bewegun-
gen, die Tieren nachempfunden
sind. Auch auf dem Yoga Kongress
gab Claudia Riihle einen Workshop
und Yogastunden zum Thema.
Das Buch gibt es (ibrigens auch
im Yoga Vidya Shop.
sunlightkids-yoga.com

Claudia Uckel (mandalala.de)

ist freischaffende Illustrato-

rin und Grafikdesignerin

aus Berlin. Sie hat sich

vor acht Jahren fiir Yoga

und fiir Bad Meinberg als

| Arbeits- und Lebenszen-

/ trum entschieden. Auch

~ ~ die bezaubernden Manda-

la Karten im Yoga Vidya Shop und die Mo-
tive der Meistergalerie am Ananda Saal des
Hauses Shanti stammen aus Claudias Hand.

Entdecke die Welt der
Mandalas:

Mandalas im Advent

Bad Meinberg, 14.-16.12.18
Mandala malen ist eine kreative Entde-
ckungsreise. Dekorative Motive fiir Karten
zum Verschenken an Weihnachten konnen
entstehen.

Ab 147 € pro Person fiir 2 Ubernachtungen

Themenwoche: Mandalas und

Yantras
Bad Meinberg, 19.-24.05.19

Ein Mandala kommuniziert mit deiner
Seele durch Form und Farbe. Ein Yantra
korrespondiert direkt mit der gottlichen
Daseinsebene. Workshops zum Malen,
Meditieren

Ab 38 € pro Tag pro Person




Die Kraft der Worte, Klange und Bilder
Neues aus dem Yoga Vidya Verlag

Erfolgreich leben und GOTT verwirklichen

Worauf kommt es im Leben wirklich an? Lies und finde Antwort, die deinen Geist erhebt, dein Herz beriihrt und
in dir das Feuer zum Schmieden wahren Gliicks entfacht. Dieser absolute Klassiker von Swami Sivananda gibt
wertvolle Ratschldge, wie du dich persdnlich und spirituell entwickeln kannst, um ein erfolgreiches, selbstver-
wirklichtes Leben in GOTT zu erfahren.

Softcover (A5), 234 Seiten, ISBN 978-3-943376-34-0,

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

Sanskrit-Aussprache-CD

Eine neue Audio-CD zum Erlernen der korrekten Aussprache wichtiger Begriffe des Yoga und gangiger Mantras,
elementar fiir alle angehenden Yogalehrer und Unterrichtenden. Gesprochen von Prof. Dr. Catharina Kiehnle. Mit
18-seitigem Biichlein, in dem das Alphabet und alle Ubungen erklrt werden. Aus dem Inhalt: Sanskrit-Alphabet,
Strya-namaskara-mantra-s, Yoga-vidya-asana-Reihe, Gajananam, Gayatri-mantra ...

Audio-CD, ca. 20 Min. Gesamtspielzeit, Booklet, ISBN 978-3-943376-27-2,

Preis 9,90 € (inkl. 19% MwSt. und zzgl. Versandkosten)

«Mantras und Stotras” — neue Doppel-CD mit Sitaram

Ein idealer Begleiter fiir die Ausbildungen ,Yogalehrer/in" und ,Indische Rituale" bei Yoga Vidya!

Mit viel Hingabe rezitiert Sitaram die bekannten kraftvollen Mantras und Stotras aus der Tradition des Sivananda
Ashrams in Rishikesh, wie sie bei Yoga Vidya regelmaBig praktiziert werden.

Audio-Doppel-CD, ca. 76 Min. Gesamtspielzeit, ISBN 978-3-943376-33-3,

Preis 14,80 € (inkl. 19% MwSt. und zzgl. Versandkosten)

»Puja und Homa" - neue Doppel-CD mit Sitaram

Die mystischen indischen Rituale ,Guru Puja" (Verehrung des spirituellen Lehrers) und ,Homa" (Feuerzeremonie)
aus der Tradition des Sivananda Ashrams in Rishikesh, gesprochen von Sitaram Kube. Sein auBergewdhnliches
Gefiihl fiir das Rezitieren des Sanskrit macht jedes Ritual zu einem besonderen Erlebnis! Eine tolle Unterstiitzung
bei deinen Ausbildungen ,Yogalehrer/in" und ,Indische Rituale" bei Yoga Vidya!

Audio-Doppel-CD, ca. 102 Min. Gesamtspielzeit, ISBN 978-3-943376-32-6,

Preis 14,80 € (inkl. 19% MwSt. und zzgl. Versandkosten)

Kundalini-Meditation — neue CD mit Vani Devi

Diese Meditation ist besonders kraftvoll durch Vani Devis Rezitation der Bija-Mantras (Samen-Mantras), wel-
che die einzelnen Bliitenblatter der Chakras ansprechen. Durch die hohe Schwingung dieser Mantras werden
die Energiezentren aktiviert und Energien zum FlieBen gebracht, ein sattwiger (reiner) Lebensstil vorausgesetzt.
Untermalt mit wunderbarer Harfenmusik von Klaus Heitz.

Audio-CD, ca. 43 Min. Gesamtspielzeit, ISBN 9783943376371,

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

Mitteilungen eines Eremiten — iiberarbeitete Auflage!

Ende des letzten Jahrhunderts reist Bruder Amo, ein junger Deutscher, nach Indien und Kaschmir und zieht sich
in ein Kloster im Hochhimalaya zuriick, um als Schiiler den Weg der Initiierten zu beschreiten. Dort wird ihm der
jahrelange, intensive Unterricht eines groBen Meisters zuteil, der ihn auch in viele Geheimnisse einweiht. Eine
authentische Geschichte, die interessante Einblicke in die geistigen Gesetze und feinstofflichen Ebenen gewahrt.
Softcover (A5), 180 Seiten, ISBN 978-3-943376-33-3,
Preis 9,90 € (inkl. 7% MwSt. und zzgl. Versandkosten)

Alle Titel erhaltlich im Yoga Vidya Online Shop: | Immer mehr E-Books unter

shop.yoga-vidya.de shop.yoga-vidya.de/de/e-books
oder zu bestellen unter Neue Verlagsbroschiire erhéltlich - Print oder Online:
shop@yoga-vidya.de yoga-vidya.de/fileadmin/download/pdf/Yoga_Vidya_Gesamt/Verlagsprogramm.pdf
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SEVAKAS GESUCHT!

+~DIENE, LIEBE, GIB, REINIGE DICH,
MEDITIERE UND VERWIRKLICHE DICH"
SWAMI' SIVANANDA

WACHSTUM
GEMEINSCHAFT
MUSIK
GLEICHGESINNTE
FRIEDENSARBEIT
YOGA
SPIRITUALITAT _ | |
PRANAYAMA |
RITUALE

MANTRASINGEN '-;,

DU MOCHTEST :

* DICH FUR EINE SINNVOLLE AUFGABE ENGAGIEREN

* LICHT UND FRIEDEN IN DIE WELT TRAGEN

* TAGLICH YOGA UND SPIRITUALITAT LEBEN

* YOGALEHRER/IN WERDEN UND UNTERRIGHTSERFAHRUNG SAMMELN

 IN EINER SPIRITUELLEN GEMEINSCHAFT LIEBEVOLL, TOLERANT UND IN
GEGENSEITIGER ACHTUNG ZUSAMMENWACHSEN

DANN WERDE SEVAKA BEI YOGA VIDYA!
YOGA-VIDYA.DE/GEMEINSCHAFT/SEVAKA-WERDEN




e
AYURVEDA

o

21.-23.06.2019

Gliick, Gesundheit, geistiges Wachstum-
Ayurveda als Schliissel zu emotionalem und
korperlichem Wohlbefinden von Geburt bis
ins hohe Alter

Spannende Expertenvortrage und Workshops, unter
anderem zu

® Neurodermitis
ADHS
Stressbewaltigung
Wechseljahre
Erndhrung

Preise: MZ 200 €: DZ 232 €; EZ 267 €; S/Z/Womo 174 €

yoga-vidya.de/ayurveda-kongress



