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weizenfiillung, in verschiedenen Farben

® Yogamatte 20 €

60x200 cm, 2,5 mm dic_l;, in
verschiedenen Farben, Okotex 100

@ Korkstiitze 11,90 €

hilfreiche Unterstiitzung beim Yoga

® Yogahose 32 €
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® Mala ab 21 €

versch. Ausfiihrungen Gebetskette,
108 Perlen

@ Tuch 12 €

Baumwolltuch mit indischen
Ornamenten, verschiedene Farben,
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verschiedene Ausfithrungen

@ OM-Zeichen ab 7,90 €

Stehenes OM, in verschiedenen
GroBen
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Blicher - Rducherwaren
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Liebe Leserin, lieber Leser,

Integraler Yoga, wie er bei Yoga Vidya gelebt und gelehrt
wird, begreift den Menschen als Ganzheit: er umfasst Kor-
per, Geist und Seele. Dadurch wird er zu einer Art Le-
benseinstellung, die gerade in der heutigen Zeit eine Al-
ternative zu herkdmmlichen Lebensmodellen sein kann.
Erfahren Sie mehr liber Yoga und ganzheitliches Leben in
diesem Heft!

Ayurveda, die dlteste Gesundheitswissenschaft der Welt,
bietet eine auch heute noch giiltige Orientierung fiir ein
langes, gesundes Leben in Harmonie und Wohlbefinden.
Ein Ayurveda-Therapeut erldutert die Grundlagen der
Lehre, auf denen dieses System basiert, und erklart hdu-
fig verwendete Begriffe. Lesen Sie, was Ayurveda Gutes
fiir Sie tun kann.

Nicht erst seit dem Kinofilm, der das Leben der Hildegard
von Bingen beschreibt, ist der Begriff ,Visionen" wieder
populdr geworden. Wie groBe und auch kleine Visionen
unser Leben bestimmen und leiten konnen, lesen sie in In-
terviews mit Yoga-Vidya-Griinder Sukadev Bretz und
Leela Mata, einer inspirierenden spirituellen Lehrerin aus
Indien.

Hormonyoga als Weg der Energielenkung, der zu mehr
Ausgeglichenheit und erfiilltem Frausein in der Mitte des
Lebens fiihrt, steht im Mittelpunkt eines weiteren Bei-
trags. Die Autorinnen - beide langjahrige Ausbilderinnen
und Leiterinnen von Yoga-Vidya-Centern - berichten aus
eigener Erfahrung von den Herausforderungen dieses Le-
bensabschnitts.

Viele weitere Themen laden zum Reinschauen ein - be-

stimmt ist auch etwas fiir Sie mit dabei! Viel Inspiration
und Freude beim Lesen wiinscht [hnen

Ihr Yoga Vidya Redaktionsteam
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Neues

Auch in diesem Jahr Hamburg  Lebensfreude  19.-21.11.10
prasentieren wir uns auf den :/rleibuhrg ';if fOfEUfé‘ 8.-9.1.11
tinchen oga Expo 22.-23.1.11
f0|genden_Mess_en' Schau doch Niirnberg  Biofach 16.-19.2.11
mal vorbei — wir freuen uns Dresden Ostermesse 14.-17.4.11
tiber Deinen Besuch! Miinchen  Rainbow Spirit 10.-13.6.11

Seit Mitte Januar heil3t der

neue Leiter des Seminar-

hauses im Westerwald

Maheshwara lllgen. Bisher

Leiter des Yoga Vidya Flag-
schiffs Frankfurt libernahm er das weg-
weisende Seminarhaus in einer feierli-
chen Zeremonie von Padmakshi Berger,
die dem Ashram im Westerwald mehr als
fliinf Jahre geleitet hat. Maheshwara
freut sich liber die neue Aufgabe. ,Mein
Anliegen ist es vor allem, das Haus als Ort
zu erhalten und zu starken, an den Men-
schen kommen kdnnen, um zu sich selbst
zu finden. Der Platz hier ist wunderbar
dafiir geeignet. Die Ruhe des Waldes und
das Fehlen duBerer Ablenkungen machen
es leicht, die Stille in sich selbst zu ent-
decken. Wir schaffen dafiir ein harmoni-
sches Umfeld, um die Menschen, die zu
uns kommen, dabei auf allen Ebenen zu
unterstiitzen."

++ www.blog.yoga-vidya.de

Teile Dein Wissen -
Finde Information!

Wir sind dazu da, uns gegenseitig zu hel-
fen. In den neuen Yoga Vidya online-
communities findest Du Anregungen zu
vielen Themen in den Bereichen Yoga
und Ayurveda. Kontakte kniipfen und Lo-
sungen finden. Die Mitglieder unterstiit-
zen sich gegenseitig, kompetent beglei-
tet vom Yoga Vidya Team.

* www.kinder-yoga.cc
Yoga fiir Kinder und Jugendliche, in
Kindergarten und Schule.

® www.ayurveda-community.net
Alles liber Ayurveda.

® www.my.yoga-vidya.org
Unsere beliebtes mein.yoga-vidya.de ist
international geworden
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++ Aktuelles ++ Podcasts

Mit Yoga haben nur
Zigaretten Burn-Out!

Yoga kann gezielt helfen, Heilprozesse
zu unterstiitzen. Seit Anfang des Jahres
bieten wir im Kurort Bad Meinberg dazu
auch spezielle Yogatherapie-Kuren an.
Mit den maBgeschneiderten Program-
men fiir spezifische Beschwerdebilder
lassen sich gute Erfolge erzielen. Ein per-
sonlicher Yogatherapeut steht dabei in
Einzelgesprachen zur Seite.

Feste Kur-Termine sind in 2011 die
Yoga-Raucher-Entw6hnungs-Kur vom
10.-17.4 und die Chakra-Reinigungs-
Kur vom 12.-21.8.2011.

Individual-Termine oder Termine fiir Klein-
gruppen (wie z.B. fiir Selbsthilfegruppen
mit gleichem Beschwerdebild) sind jeder-
zeit moglich. Termine und Dauer fiir Kuren
konnen individuell abgestimmt werden.
Ausfiihrliche Informationen liber unsere
Angebote gibt es unter:

www.Yogatherapie-Portal.de.

++ Berichte ++ Kostenlos +



Nordsee

Wilhelmshaven
@ Ostrhauderfehn
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Uberlingen
Konstanz

Padmakshi Berger, die ehe-
malige Leiterin des Seminar-
hauses Westerwald, bleibt
Yoga Vidya weiterhin ver-
bunden. Am 1. Mai hat sie in
Diisseldorf in einem wunderschonen
Stadthaus ein neues Yoga Vidya Center
erdffnet. Schwerpunkt ihrer Kurse: Raja
Yoga im Alltag. ,Ich mdchte alle Alters-
gruppen ansprechen, wichtig sind mir ja
immer auch die Alteren." Bei Seminaren
und Ausbildungen kann man sie aber auch
weiterhin im Westerwald erleben.

Hamburg-Harburg

@ Liineburg
Tangermiinde @

@ Hannover

@ Kassel

@ Bad Neustadt

Bamberg @ @ Bayreuth

@ Niirnberg
@ Neumarkt

@ Schwibisch Gmiind

@ Augsburg
@ schwabmiinchen

71x

in Deutschiang
s?erreich und'
’V'Gderlande

@ Rostock

@ Berlin

@ Magdeburg

O Leipzig
[ ] @ Altenburg

Erfurt

Yoga Vidya
Seminarhaus

@ Yoga Vidya

@ Waunsiedel Center

Madling
bei Wien (A)

N

@ Miinchen-
Unterhaching

AuBerdem erdffnen deutschlandweit zehn
weitere neue Center, ein Center in Rotter-
dam ist hinzugekommen. Yoga Vidya gibt
es jetzt 71 x in Deutschland, Osterrreich
und den Niederlanden. Ein erfolgreiches
Konzept Yoga zu vermitteln. Wir freuen
uns mit den neuen Centerleitern!

Jeden Dienstag und Samstag 19:00 Uhr
gibt es in Bad Meinberg Informationen
fiir Kooperationspartner. Weitere Infos
im Internet unter www.yoga-vidya.de/
kooperation.

13.-15. Mai 2011

Kinderyods Kongress

Yoga und Entspannung fiir Kinder und Jugendliche

Unter der Schirmherrschaft der
Bundestagsabgeordneten
Ute Koczy

GA

Y% Vidya

neu

«Der Schafslowe” ist das
erste Kinderbuch, das im
Yoga Vidya Verlag erschie-
nen ist! Es erzdhlt wie wir
iiber Mitgefiihl und selbst-
loses Geben unser Herz
fiireinander 6ffnen kénnen, Freude und
Kraft erfahren und neue Freunde finden.
Eine spannende, warmherzige Geschichte
fiir die ganze Familie. Ein Teil des Erldses
geht an das Brahma Vidya Hilfswerk e.V.
12,90 €, ISBN 978-3-931854-73-7

«Vertraue Gott" Anspra-
chen nach der Morgen
meditation von Swami
Atmaswarupananda im Si-
vananda-Ashram in Rishi-
kesh. Genial, direkt, un-
kompliziert - mit groBer
Klarheit gibt Swami Atmaswarupananda
Antworten auf essenzielle Fragen. Jeder
davon enthiillt dir unmittelbar einen
Aspekt der klassischen vedantischen Leh-
ren im heutigen Kontext.

10,80 €, ISBN 978-3-931854-72-0

Yoga fiir Fortgeschrittene C
Bei dieser CD wird das Au-
genmerk auf Affirmationen
" gelegt. Der Umgang und
= die Einstellung zu sich
selbst und anderen werden in den Fokus
geriickt, wobei Wert auf Positivitdt, Of-
fenheit, Herzlichkeit und Toleranz gelegt
wird. Sprecher: Sukadev Volker Bretz.

2(CDs 19,80 €, ISBN 978-3-931854-41-6

Fogn e fartyrrittine €

Bestellen unter
www.yoga-vidya.de/shop
Tel.: 05234/87-2209

Mo. und Fr. 12-14 Uhr,
Mi. 9-11 Uhr

+++ www.video.yoga-vidya.de +++ Kostenlos +++ www.meinyogavidya.de +++
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Das Wissen vom Leben

von Lakshmana Wittig

Der Begriff Ayurveda stammt aus dem Sanskrit
und bedeutet wortlich Gbersetzt ,Wissen vom
Leben”. Ayur, das Leben, wird in der Sanskritspra-
che mit einer langen und erflllten Lebensspanne
in Verbindung gebracht. Das Wort Veda bezeich-

net urspriinglich ,Wissen" in seiner reinsten Form.

Veda sind tiefere Zusammenhange des Lebens,
ewige Wahrheiten, heilige Schriften, Erkenntnisse
groBer Weiser oder Offenbarungen der Stille.

ishis (Weise Indiens, ,Seher") legten vor ca. fiinftausend
RJahren den Grundstein des Ayurveda. Sie waren Mei-

ster der Meditation, mit liberaus sensiblen Wahrneh-
mungsfahigkeiten und der Gabe, tiefere Lebensgrundsatze zu
erkennen. Ihr Ziel war es, den kommenden Generationen einen
Weg zu wahrer Lebensqualitat aufzuzeigen, zu einem Leben, das
Gesundheit, wirtschaftlichen Erfolg, Sinnesgenuss und Spiri-
tualitdt sinnvoll miteinander vereint. So wurde der Beginn
einer Wissenschaft gelegt, die die Gesetze der Natur und Wirk-
krafte des Universums auf die Gesundheit und gliickerfiillte
Langlebigkeit des Menschen anwendet. Seit seiner Entstehung
vor etwa filinftausend Jahren hat sich der Ayurveda als eines der
wirkungsvollsten Medizinsysteme etabliert und weiter entwik-
kelt. Mit Medizin ist dabei nicht ausschlieBlich die Behandlung
von Krankheit gemeint, sondern ebenso deren Vorbeugung.



Die Grundlage des Ayurveda bildet die
Tatsache, dass die gesamte Natur - ein-
schlieBlich des Menschen - aus ver-
schiedenen Elementen besteht. Im Ayur-
veda werden hier die flinf Elemente Erde,
Wasser, Feuer, Luft und Ather als die Es-
senz allen Wirkens beschrieben. Auf-
grund der verschiedenen Eigenschaften
der einzelnen Elemente nimmt jedes von
ihnen essenzielle Funktionen ein.

* Das Erdelement ist schwer und kalt. Es
steht fiir Stabilitdt und Festigkeit. Le-
bende Organismen lagern iiber die
Nahrungsaufnahme Erde in Form von
Mineralien in ihren Korper ein (z.B.
Knochen), um eine feste Struktur auf-
zubauen.

Das Wasserelement ist die Trager- und
Transportsubstanz des Lebens. Die mei-
sten Lebewesen bestehen zu liber 70%
aus Wasser.

Das Feuerelement ist leicht und heif.
Es steht fiir das Prinzip der Umwand-
lung. Das Verdauungsfeuer wandelt die
Nahrung in fiir uns verfiigbare Energie
um. Jede Zelle eines Lebewesens hat
ihren eigenen Stoffwechsel, einen eige-
nen Energiehaushalt.

Das Luftelement ist leicht und kalt.
Luft schafft Raum in Form von Hohlor-
ganen. Pflanzen, Tiere und Menschen
stehen lber die Atmung mit der Au-
Benwelt in Verbindung. Luft ermdglicht
als Zwischenraum Bewegung in Gelen-
ken. Auch in den Gedarmen der meisten
Sdugetiere sorgt ein Luftanteil fiir Be-
wegungsfreiraum.

Ather steht fiir die subtilere Lebens-
energie, flir Gedankenkraft und geisti-
ges Potenzial. Durch technische Hilfs-
mittel lassen sich mittlerweile
verschiedenste Energiestrome im Korper
nachweisen. Selbst bei Pflanzen kann
man eine Art Aura-Bild erstellen, das
beim Menschen noch sehr viel kom-
plexer ist.

Ayurveda vereint die verschiedenen Ele-
mente zu drei Bioenergien, den soge-
nannten Doshas (Kapha, Pitta, Vata). In
jedem Dosha wirken jeweils zwei Ele-
mente mit dhnlichen oder gleichen Ei-
genschaften, und nehmen so gemein-
same Funktionen im menschlichen
Gesamtorganismus ein.

KAPHA

Erde und Wasser sind beide kalt und
schwer. Im Gegensatz zum harten und
festen Stein, in dem Erde in seiner rein-
sten Form erscheint, kommen {iberall
dort, wo im organischen Bereich Stabili-
tat, Schutz und Festigkeit gefragt sind,
Erde und Wasser gemeinsam vor. Dabei
ist die Flexibilitdt des Wassers fiir die
.lebendige Stabilitdt" unabdingbar. Die
einheitliche Wirkkraft aus Erde und Was-
ser findet sich im Knochenbau sowie in
jeder stiitzender und schiitzender Gewe-
bestruktur und steht ebenso fiir Wider-
standskraft und Immunitat. Auf geistiger
Ebene steht Kapha fiir Stabilitat, Durch-
haltevermdgen, Geduld, Gelassenheit und
liebevolle Fiirsorge.

PITTA

Auch das Feuerelement ist — wie die Erde
- immer an einen schiitzenden Wasser-
anteil gebunden und wird so zu der Pitta
genannten wirkenden Bioenergie. Wiirde
das Feuer alleinig wirken, wiirde es wich-
tige Organstrukturen zerstoren. Es steht
vorrangig fiir das Prinzip der Umwand-
lung, das sich in den chemisch-biologi-
schen Prozessen im Organismus aus-
driickt. Die wichtigste Funktion von Pitta
ist die Verdauung, das gré3te Umwand-
lungssystem im Korper. Wasser ist fiir
eine gut funktionierende Verdauung un-
abdingbar ist. Pitta steht weiterhin fiir
Kérperwarme, Sehkraft, Ausstrahlung,
Durchsetzungsvermégen, Enthusiasmus,
Temperament und Organisationsvermo-
gen.

special

VATA

Die Elemente Luft und Ather sind beide
leicht, kalt, beweglich und trocken. Sie
vereinen sich zu der wirkenden Kraft na-
mens Vata. Sie steht fiir Atmung, das
Nervensystem, und weiter fiir alle moto-
rischen Vorgange im Kérper. Vata offen-
bart sich in Leichtigkeit, Sensibilitat, Fle-
xibilitat, Auffassungsgabe und
Kreativitat. Es wird haufig als das Ko-
nigsdosha bezeichnet, da es von den drei
Haupt-Bioenergien das subtilste und ein-
flussreichste ist.

Jedes Dosha nimmt lebenswichtige
Aufgaben auf stofflicher, korperlicher und
geistiger Ebene ein. Letztlich kann jeder
Vorgang und Zustand in der Natur, jede
Handlung, jede Organtadtigkeit, jede
Wahrnehmung mit dem Wirken der Dos-
has interpretiert werden, liberall finden
wir das gesetzmdBige Zusammenspiel
der Elemente wieder. Dass ein harmoni-
sches Gleichgewicht von Vata, Pitta und
Kapha der Schliissel zu Gesundheit, Gliick
und Langlebigkeit ist, stellt die Grundlage
der ayurvedischen Lehre dar. Zuviel Fe-
stigkeit (Kapha) wiirde den Bewegungs-
freiraum (Vata) einschrinken. Zu viel
Hitze (Pitta) oder zu viel Leichtigkeit
(Vata) wiirde der Struktur (Kapha) scha-
den. Beginnend im kleinsten Organell,
der einzelnen Zelle, miissen sich die Dos-
has positiv erganzen, um Leben zu er-
mdglichen.
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Die These des Ayurveda ist, dass jeder Mensch von Geburt
an eine individuelle Konstitution mitbringt, die sogenannte
Prakriti. Hierbei liberwiegen ein oder zwei Doshas, ein drittes ist
zwar prasent, wirkt aber im Hintergrund. In seltenen Féllen sind
alle drei Doshas gleichmaBig vertreten. Die Prakriti stellt die ur-
eigene Personlichkeit des Menschen dar. Sie steht fiir unsere
korperlichen Anlagen und Talente. Ein zierlicher Kdrperbau ist
durch Vata geprégt, eine sportliche und dynamische Veranla-
gung durch Pitta. In einer kraftigen bis pompdsen Figur, die zu
Tragheit neigt, zeigt sich Kapha. Auch geistige Veranlagungen
sind auf die Prakriti zurlickzufiihren. Allerdings ist der Mensch
im Laufe seines Lebens vielen Einfllissen ausgesetzt, beginnend
mit der Erziehung im Elternhaus, und weiter mit der schulischen
und beruflichen Ausbildung.

Jeder Mensch hat eine Art Schicksal, das ihn wesentlich
pragt. Hier spricht man von der Vikriti, der momentanen Kon-
stitution oder Stérungsnatur. So kann sich im Laufe des Lebens
durch Alltagsstress oder gar Traumata die korperliche und gei-
stige Konstitution verdndern. Kurzzeitige oder chronische
Krankheiten kdnnen auftreten.

Ein wichtiges Ziel im Ayurveda ist daher das Zuriickfinden
und Verwirklichen seiner ureigenen Natur, der Prakriti. An ihr
hangt unsere eigentliche Bestimmung im Leben, unsere Zu-
friedenheit und unser Gliick. Wenn wir in unserer Prakriti leben,
flihlen wir uns ganz in unserem Element und kdnnen unsere
personlichen Ziele mit Leichtigkeit verwirklichen. Leben wir
uns nicht auf diese Weise aus, kommt es zu einer Unterdriik-
kung unserer eigentlich dominierenden Bioenergie. Diese staut
sich innerlich an, es kommt zur Stérung des Elementgleichge-
wichts, Krankheit kann entstehen.

Ein zweiter wichtiger Grundsatz im Ayurveda ist der Ge-
danke, dass sich kein Dosha im Kérper und Geist auf Dauer zu
sehr libersteigern darf. Die drei Doshas bilden gemeinsam eine
Dreierwaage. Ist ein Dosha wesentlich dominanter, bringt es die
anderen beiden ebenfalls aus ihrer Mitte. Zu starkes Vata be-
wirkt zu viel Unruhe, nervliche Stérungen kénnen die Folge sein.
Vata bedeutet auch Trockenheit. Nimmt diese tibermaBig zu,
kann dies Verstopfung bedeuten oder knackende Gelenke, im
Ernstfall auch Arthrose oder Immunkrankheiten. Zu viel Pitta
birgt die Gefahr von entziindlichen Prozessen und Anstek-
kungskrankheiten sowie Leber-/Gallenproblemen, Haut- und
Blutkrankheiten jeglicher Art. Ein UbermaB an Kapha kann
Ubergewicht bedeuten, Krankheiten, bei denen iibermaBig
Schleim im Spiel ist, abnormale Wasseransammlungen sowie
Diabetes als schlimmere Krankheit.

Ayurveda ist die Kunst, das natiirliche Gleichgewicht der drei
Bioenergien aufrecht zu erhalten. Dabei geht es vorwiegend um
ein kreatives Ausleben seiner ureigenen Wesensnatur. Ayurveda

Lakshmana
Wittig
Langjéihriger Ayurveda-Gesund-

heitsberater, Ayurveda-Therapeut,
Masseur und Yogalehrer. Lakshmana leitet
die Ayurveda Oase bei Yoga Vidya in Bad
Meinberg. Sein umfangreiches Wissen und
Erfahrung riihrt aus der intensiven
Praxis in seinem Beruf und aus der
Zusammenarbeit mit Ayurveda-
Arzten im therapeutischen
Bereich.

kann kdrperliche und geistige Anzeichen einer Stérung friih-
zeitig deuten und mit sehr naturbezogenen Heilmethoden aus-
kurieren. Die ayurvedische Manualtherapie, bei der der Kérper
mittels spezieller Krduterdle und verschiedener duB3eren Be-
handlungstechniken zu Reinigung und Regenerierung angeregt
wird, ist ebenso beriihmt wie die ayurvedische Krduterheil-
kunde, die fiir jede Krankheit ein Kraut weiB. Im Ayurveda wird
der Mensch als Ganzes betrachtet, und die tief sitzende bio-
energetische Ursache beriicksichtigt.

Dariiber hinaus bietet uns der Ayurveda eine Fiille an gewinn-
bringenden Lebenspraktiken fiir alle Lebensphasen.

Wie bereiten Mann und Frau eine Schwangerschaft vor,
um ein quicklebendiges Kind zu zeugen?

Welche Mittel gibt es, die Schwangerschaft ideal

zu gestalten?

e Wie gestalte ich den Tag optimal abgestimmt

auf meine Konstitution?

Wie kann ich meinen Schlaf verbessern?

Was esse und trinke ich am besten fiir vollste Vitalitit?

e Wie kriege in das Fett runter?

e Was mache ich gegen meine Verdauungsbeschwerden?
Wie schaffe ich eine Balance in der Zeit der Wechseljahre?

Wie lebe ich im reifen Alter voller Freude und Gesundheit?

Auf all diese Fragen bietet uns Ayurveda, das ,Wissen vom
Leben" Antworten. Ayurveda ist die Religion der Gesundheit,
kosmische Medizin, ein Weg zu Gliick, Verjlingung und Voll-
kommenheit.



special

Ayurveda bel Yoga Vidya Bad Meinberg

Das spirituelle Ambiente bei Yoga Vidya Bad Meinberg bietet ideale Méglichkeiten fiir ganzheitli-
ches Gesundsein. Meditation, Mantrasingen, Yoga, vegetarisch-biologische Vollwertkost und die
idyllische Umgebung des Teutoburger Waldes bilden dafiir den Grundrahmen.

ahlreiche Gesundheits-, Erndh- . .
rungs- und Lebensberatungen, Die 6 Hauptsiulen

eine Fiille von Wellness- und vOon Yoga Vldya
Therapieanwendungen sowie individu-

elle Behandlungskuren in der Ayurveda- Ayuweda

Oase runden das Angebot fiir individuelle

Bediirfnisse ab. Gaste werden wahrend 1. Individuelle Einzelbehandlungen,
der gesamten Zeit ihres Aufenthalts Massagen

durch erfahrene Therapeuten und Mitar- 2. Gesundheits- und
beiter/innen der Ayurveda-Rezeption be- Konstitutionsberatungen
raten und individuell betreut. Dass die 3. Individuelle Behandlungskuren
Mitarbeiter selbst nach ayurvedisch-yo- 4. Ayurveda-Seminare und -
gischen Grundsatzen leben, ist dabei eine Ausbildungen

wichtige Voraussetzung fiir die kompe- 5. Yoga und Meditation

tente Begleitung. 6. Reine Lebensweise

Das umfangreiche Seminar- und Ausbil- Eingebettet in den klassischen
dungsangebot bietet Interessierten die yogischen Ansatz mit einer
Méglichkeit, Grundlagen oder auch wei- gewissen Einfachheit, bei
tergehendes Fachwissen des Ayurveda in gleichzeitig hoher Qualitdt.

Theorie und Praxis zu erwerben. Eines
der wichtigsten Ziele von Yoga Vidya Ay-
urveda ist, die Weisheiten und Heilme-
thoden des ganzheitlichen Ayurveda an
so viele Menschen wie mdglich weiter-
zugeben.

ABHYANGA, die traditionelle
Ganzkérpermassage mit warmen Ol
ist eine der bekanntesten Ayurveda-
Anwendungen. Sie verbindet mit
harmonisch flieBenden Bewegungen
Techniken mit mehr Druck und sanften
Ausstreichungen.Das einmassierte

Ol reinigt und néhrt alle Kérpergewebe
und stdrkt das Immunsystem.




KRAUTER

UND GEWURZE spielen
im Ayurveda eine wichtige
Rolle. Die Ayurveda-Apotheke
bietet fiir jede Stérung das
richtige ,Piilverchen”. Eine
vorhergehende Abstimmung
auf die jeweilige Konstitution
(Konsultation/umfassende
Gesundheitsberatung) ist
hierbei unabdingbar.
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PANCHA KARMA

ist ein umfassendes und
bewdhrtes Konzept den Kor-
per von Giftstoffen zu be-
freien. Mittels individuell
durchgefiihrter Olmassagen,
Schwitzbdder, Stirngiissen
sowie weiterer ayurvedischer
Anwendungen werden
Toxine im Kérper geldst und
anschlieBend iiber sanfte
Verfahren wie Abfiihren

und Einldufe ausgeleitet.

In Kombination mit Yoga-
iibungen und Meditation
verhilft Pancha Karma zu
neuem Wohlbefinden,
besserem Kdrpergefiihl,
Gesundheit, Schénheit und
einer optimalen psychischen
Verfassung. Alle Behandlun-
gen werden nach einer
umfangreichen Konsultation
individuell auf den Patienten
abgestimmt. Eine spezielle
Kost sowie ergéinzende
Krduter unterstiitzen den
Reinigungsprozess.

SHIRODHARA, der
kénigliche Stirnguss. Nach
einer Massage flie3t war-
mes Ol iiber Stirn und Kopf.
Der Shirodhara harmonisiert
beide Gehirnhdlften, der
Geist wird gekldrt und
beruhigt. Aufgrund der
Entspannung eignet sich
der Stirnguss auch bei
Schlafstérungen und ande-
ren nervlichen Stérungen.

UDVARTANA st eine
aktivierende Ganzkérper-
massage mit Krdutern, Sal-
zen und speziellen Pasten.
Sie ist ideal als Peeling und
zur Anregung des Stoffwech-
sels geeignet. Udvartana ist
eine klassische ayurvedische
Schénheitsanwendung fiir
reine und geschmeidige Haut
sowie zur Gewebereduktion
an typischen Problemzonen.

JAMBIRA-PINDA-
SVEDA ist eine warme
Beutelmassage mit
Zitronen- und Kokosraspeln
gefiillten Bolis. Besonders
angenehme Stempel-,
Klopf- und Streichmassage
zur Straffung des
Hautgewebes. Indiziert bei
miider Haut

und Zellulitis.



Eine besondere Herausforderung ist es,
das uralte Wissen des Ayurveda an die
heutige Zeit angepasst anzuwenden. So
musste z.B. bei der urspriinglichen Form
der Abhyanga (Ganzkdrper-Olmassage)
der Klient wahrend der Behandlung
sechsmal die Liege- und Sitzposition
wechseln. Heute wird eine zweistellige
Abhyanga praktiziert. Sie hat sich bei
der Besanftigung des Luftelementes -
das in der heutigen Stress-Gesellschaft
ein starkes Ubergewicht hat - als besser
erwiesen.

Liebevolle Hinwendung und Einfiih-
lungsvermdgen sind wichtiger als je zu-
vor. Zum anderen braucht es heutzutage
auch festere Massagetechniken, um die
neuzeitlichen Verspannungsprobleme,
wie z.B. im Riicken-Nacken-Bereich, zu
[6sen. Hier bekommen die Mardhana-
Techniken des Ayurveda einen hohen
Stellenwert. So ist die sehr beliebte Ay-
urveda-Massage bei Yoga Vidya ein har-
monischer Wechsel aus flieBenden und
dynamischen Ausstreichungen mit fe-
steren Griffen und Ziigen.

Wichtig ist, den Menschen Empfehlun-
gen mitzugeben, die vor allem alltags-
tauglich sind. Typengerechte Erndhrung
und spezifische Krauterempfehlungen
spielen dabei neben der Optimierung der
Tagesroutine eine wichtige Rolle.

Was im Laufe der Verbreitung des Ayur-
veda im Westen oft vernachldssigt
wurde, ist der spirituelle Bezug zum Le-
ben, zum Korper und auch zu Krankhei-
ten. Wollte Ayurveda krankhafte korper-
liche und psychische Symptome nur mit
4uBeren Eingriffen wie Olbehandlungen
oder Krduterindikationen entgegentre-
ten, wiirde es sich nicht sehr von der
modernen westlichen Medizin unter-
scheiden. Laut Ayurveda sind Krankhei-
ten Ausdruck der Seele - im Negativen
wie im Positiven.

Wie auch immer unser Kérper momen-
tan konstituiert ist, der Bezug zu unse-
rer geistigen und seelischen Natur ist
unablassig, wenn das ayurvedische Ver-
standnis von Gesundheit verwirklichen
werden will: die Einheit von Kérper, Geist
und Seele.

GARSHAN st die beliebte ayurvedi-
sche Seidenhandschuhmassage. Bei
kapha-bedingter Trdgheit bewirkt Gars-
han erhéhte Zellstoffwechselaktivitdt
und bringt neue Frische und Vitalitdt.

special

SHIRO- UND
MUKABHYANGA ist die kombi-
nierte ayurvedische Kopf- und Gesichts-
massage. Ein intensives Entspannungser-
lebnis zum geistigen ,Loslassen”.

Sie wirkt lindernd bei nervlicher Anspan-
nung, beugt vorzeitigem Haarausfall und
friihzeitigem Ergrauen vor.
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yoga

- Kundalini Yoga

Nur flr Fortgeschrittene?

von Ralf Sturm

«Wo nimmst Du eigentlich die ganze Energie her?",

wird mancher gefragt, der Yoga unterrichtet, Menschen
flihrt, oder in helfenden Berufen arbeitet. Die Welt in der wir
leben scheint uns auf der einen Seite stets mit steigenden An-
spriichen an unsere Leistungsfahigkeit zu begegnen. Zum an-
deren fiihlen viele Menschen einen wachsenden Wunsch, hin-
ter die Dinge zu schauen, mehr Bewusstheit in ihr Leben zu
bringen und sich selbst auf vielen Ebenen zu verwirklichen,
nicht nur materiell. Humanistische Psychologie und Vedisches
Wissen beschreiben auf dhnliche Weise das Phdnomen dessen,
was uns als Menschen bewegt. Abraham Harold Maslow hat
seine berlihmte ,Bediirfnispyramide” nach dem gleichen Prin-
zip aufgebaut, wie die alten Seher Indiens die Bedeutung der
Chakren - Energiezentren des Kdrpers —aufgeschrieben haben.
Wir streben nach korperlicher Gesundheit, Sicherheit, sozialen
Beziehungen, Anerkennung und schlieBlich Selbstverwirkli-
chung und Transzendenz. Die Chakren spiegeln das. Kundalini
Yoga ist ein Weg all diese Ebenen in Fiille zu erleben.

Kundalini Yoga wird meist mit ,Der Yoga der Energie"
ubersetzt. Manchmal wird im gleichen Atemzug noch davor
gewarnt; es kdnnte Gefédhrliches passieren. Wie mit einer
Atombombe. Von Reinigungs-Phdnomenen wird gesprochen,
und von Erweckungs-Erfahrungen. Wie kam es denn, dass die
Kundalini sich schlafen gelegt hat? Im Sanskrit-Begriff ,Kun-
dalini" steckt sowohl das Wort ,aufgerollt” (Symbol der schla-
fenden Schlange) als auch ,Kraft". Im ,Grossen lIllustrierten
Yoga Buch” beschreibt Swami Vishnu-devananda die Schép-
fungsgeschichte, die Entstehung der Welt, aus der Sicht der
Samkhya-Philosophie, einem der dltesten Philosophiesysteme
Indiens. Er unterscheidet Geist als die bewegende Gedanken-
kraft, aus der die Materie - als ruhende Kraft - entstanden ist.
Bei der Entstehung des Universums wird Geist zunachst immer
stofflicher. Bis sich die fiinf Elemente entwickelt haben, und Le-
ben entsteht. Das menschliche Bewusstsein, das nur noch mit
den flinf Sinnen wahrnimmt, ist nichts anderes als die schla-
fende Urkraft. Ein wundervolles Potential in uns allen.

Fortgeschrittene Hatha-Yoga-Techniken helfen uns, Ener-
gie zu entwickeln und im Kérper zu lenken. Swami Sivananda
empfiehlt in ,Kundalini Yoga" die Asanas lange zu halten, um
die Bewusstheit fiir den Fluss der Energie zu schulen. Pra-
nayama - die Lenkung der Lebenskraft durch die Beherrschung
des Atems - wird unterstiitzt durch Mudras und Bandhas,
Energie-Siegel und -Verschliisse, die die entwickelte Kraft
entlang unserer Haupt-Energiezentren durch die Wirbelsaule
fiihren. Vom unteren Ende der Wirbelsdule, dem Muladhara,
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dem Wurzel-Chakra, bis zum Sahasrara, der Krone {iber unse-
rem Scheitel. Als wissenschaftliche Analogie funktionieren hier
neben der Psychologie auch medizinische Erkenntnisse, die die
Haupt-Nervenzentren des Menschen in Gehirn, Riickenmark
und Bauch orten. Entlang dieser wird die Energie im Kundalini
Yoga bewusst und mit Visualisierungen von unten nach oben
gefiihrt.

Womit wir wieder bei den Stufen des Lebens sind. Im Laufe
unserer Zeit auf diesem Planeten lernen wir friiher oder spater
unweigerlich, was wirklich wichtig ist. Das Mehr an Energie das
man hat, wenn man Yoga (bt hilft, diese ,Entwicklung” zu be-
schleunigen. Und das kann manchmal iberraschend sein. Dann
versteht man, warum in alten Schriften geschrieben stand,
Kundalini Yoga nicht ohne Fiihrung eines Lehrers auszuliben.
Denn oft geschehen die Dinge schneller als man denkt. Das
missen dann nicht immer mystische Erfahrungen sein, die
man erlebt. Wir erleben unsere eigene ,Schépfungsgeschichte”
sozusagen neu - und diesmal riickwarts. Blockaden und Wi-
derstdnde, die uns friiher geholfen haben, begegnen wir jetzt
wieder — mit der Einladung, diesmal {iber sie hinaus zu wach-
sen. Manchmal féllt uns das aber schwer. Dann hilft es, einen
Menschen zu haben, der einen durch solche Entwicklungen be-
gleitet. Ein Yogalehrer kann das tun, wenn er selbst diese Pha-
sen durchlaufen hat. Die Praxis des Yoga setzt unseren Fokus
auf wirkliche Lebensfreude. Das hilft, alte Gewohnheiten fallen
zu lassen.

Wir haben unsere eigene Welt geschaffen, unsere eigene
Geschichte geschrieben. Kundalini Yoga ist ein Weg zurlick zu
unserer Schopferkraft. Wir entscheiden neu, was wir in unser
Leben einladen. Wenn wir Raum fiir unsere Praxis nehmen, fin-
den wir mehr Energie fiir korperliche Gesundheit und geistige
Flexibilitat. Den Mut, Dinge selbst in die Hand zu nehmen und
mit Selbstbewusstsein unsere Talente zu nutzen. Unsere Aus-
strahlung steigt sichtbar mit unserer Energie - unser eigenes
Gefiihlsleben wird intensiver und Kommunikation fallt uns
leichter. Vertrauen entwickelt sich, in die Intuition und das, was
man manchmal sehr trocken als ,Transzendenz" bezeichnet.
Wenn man es selbst erlebt, ist es nicht mehr trocken. ,Ein
Gramm Praxis ist besser als Tonnen Theorie" hat ein Mann ge-
schrieben, der mit seiner Ausstrahlung viele Menschen bewegt
hat. Er hatte seine Energie aus dem Kundalini-Yoga. Die Tech-
niken sind ,fortgeschritten” - aber jeder kann sie anwenden.

1.-5. Juni 2011
7. Yoga Vidya

Musik

yoga

Uber den Autor: Ralf Sturm arbeitet im PR-Team
von Yoga Vidya, Yogalehrer und Vortragender.
Er liebt es, iiber Yoga zu schreiben.

Kundalini Yoga Seminare
bei Yoga Vidya

Das intensive Uben von Asanas, Pranayama und
Meditation ist der zentrale Bestandteil von Kunda-
lini Yoga Seminaren bei Yoga Vidya. Durch dieses
Uben erhoht sich das Energieniveau, das Bewuf3t-
sein wird erweitert — tiefe innere Erkenntnisse kon-
nen so erlangt werden. Die personliche Ausstrah-
lung und die intuitiven Krifte verstirken sich.
Im Uberbewuftsein wird die Einheit mit dem
Unendlichen erfahrbar. Der Schliissel dazu ist die
Erweckung der Kundalini, die Verkérperung aller

verborgenen Krifte.

Yoga Vidya bietet in allen drei Seminarhdusern — Bad
Meinberg, Westerwald und Nordsee — regelmifiig
Kundalini Yoga Seminare an. Es gibt vier Semina-
rarten, unter denen Interessierte je nach Vorkenntnis
wihlen koénnen:

- Kundalini Yoga Einfiihrung

- Kundlaini Yoga Mittelstufe

- Kundalini Yoga Fortgeschrittene

- Kundalini Yoga Intensiv Praxis

Bitte Sonderbroschiire anfordern!
Information und Anmeldung unter
Tel. 05234/87-0 oder info@yoga-vidya.de

e Jai Uttal @ Hassan Dyck e Indigo Masala
e Angelika e Spring e Subway Bhaktis e
Sundaram e Klassische indische Musik e
Mantras, Heilgesdnge, Feuer-Show, Klang-

Yogastunden, Satsangs, Meditation und

viele Workshops...
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interview

Visionen von

Beruf und Berufung

Sabine Blasing fiihrte die Interviews mit Sukadev Volker
Bretz und Leela Mata (S.19) im Rahmen ihrer Dissertation
«Visionen im Kontext von Beruf und Berufung”.

SB: Was verstehen Sie unter dem Begriff Visionen?

Sukadev: Visionen kann man in zwei verschiedenen Begrif-
fen sehen. Zum einen ist Vision in der mystischen Tradition die
Schau Gottes - eine tiefere meditative Erfahrung von Gottes
Gegenwart, die verbunden sein kann mit Licht, mit einer gro-
Ben Liebe und einer groBen Freude. Das ist die eine Weise von
Vision, von der gerade auch die christlichen Mystiker sprechen.
Oder es gibt den indischen Begriff Darshan, der in dem Sinne
heit, dass man Gott wahrnimmt und sieht. Es gibt bestimmte
Praktiken, deren Ziel es ist, Darshan von Gott zu haben, also
nicht mehr nur an Gott zu glauben, sondern ihn wahrzunehmen.
Das ist die eine Bedeutung dieses Begriffes. Die zweite Bedeu-
tung von Vision ist eine libergeordnete Mission, die man im Le-
ben sieht, wie eine Berufung, die man dort hat. Eine Sicht, wo
man sieht, das will ich erreichen, dafiir will ich tatig sein. Also
eine tiefe Uberzeugung letztlich, dass das Leben einen konkre-
ten Sinn hat.

Eine wirklich tiefe Vision, die auch langer tragt, ist eine, die
nicht vom eigenen Ich kommt, sondern von etwas Ubergeord-
netem. Und umgekehrt ist eine echte Vision Gottes, die nicht
einfach ein emotionales Wohlbefinden ist, immer auch ver-
bunden mit einem Berufungserlebnis. Das unterscheidet letzt-
lich eine tiefe Vision von den einfachen Lichtern und Schatten,
die man auch mal in der Meditation haben kann.

SB: Gibt es aus lhrer Sicht unterschiedliche Arten von
Visionen?

Sukadev: Ja, ich tendiere ja immer dazu, dass es irgendwo
etwas Gemeinsames gibt, aber fiir das Praktische kann man sa-
gen, es gibt diese eine Vision im Sinne von Gottesschau. Die
Schau Gottes kann eine einfache Lichterfahrung sein, die eine
Weile mit Wonne verbunden ist, und es kann solche sein, die
mit Berufung verbunden ist. Genauso der andere Aspekt von Vi-
sion. Es kann kleinere und gréBere Visionen geben. Wenn je-
mand Ubergeordnete Vorstellungen hat, was noch passieren
kann, und diese Vision ihn beflligelt und andere mitreiB3t, das
ist so etwas wie die groB3e Vision. Aber Menschen kdnnen auch

14

Griinder und Leiter von Yoga Vidya.

Enger Schiiler von Swami Vishnu-Devananda,

der ihn zum Yoga-Meister (Acharya) ernannte.
Uber ein Vierteljahrhundert intensive Erfahrung in
der Aus- und Weiterbildung von Yogalehrern.
Griindete 1992 die Yoga Vidya Zentren,

um einen ganzheitlichen, lebensnahen

Yoga zu lehren.



eine kleine Vision haben. Manchmal kommt {iber das Finden von
kleinen Visionen dann auch die Transzendenz. Eine echte Vision
braucht die Kraft, die von einem transzendenten Standpunkt
aus kommt - also nicht aus dem Ego, nicht aus dem Intellekt,
und nicht aus dem eigenen Willen, sondern von etwas Hohe-
rem. Aber manchmal kénnen kleine Visionen einen auch 6ffnen
fiir gréBere Visionen. Wenn man seine Perspektive erweitert,
liber das Alltagliche, liber das, was jetzt momentan dran ist,
dann 6ffnet man sich immer weiter.

SB: Kann man Visionen fordern? Wenn ja, wie genau
fordern Sie Visionen bei den Menschen?

Sukadev: Wer eine groBe Vision hat, der empfangt sie als
Geschenk, als Gnade, als Segen, der wird nie sagen: ich hab' hart
an meiner Vision gearbeitet, und jetzt hab' ich sie erreicht. Das
ist dann etwas Heiliges. Dennoch kann man etwas tun, um sie
zu beglinstigen. Es gibt dann auch nicht mehr die kleinen und
die groBen Visionen. Die kleine Vision ist, was hdtte ich gerne
in einem Jahr - man denkt sich aus, liberlegt sich Szenarien,
aber selbst da muss eine Intuition dabei sein. Und irgendwo
spiirt man dann, wo zieht es mich hin und was hat Kraft mich
zu ziehen, dass ich selbst dann weiter mache, wenn Hindernisse
in den Weg kommen, und wo ich bereit bin etwas zu tun.
Manche Menschen denken ja auch, wenn sie nur ihre Vision
oder Mission gefunden héatten, dann wiirde alles von selbst ge-
hen (alle lachen).

SB: Haben Sie personlich eine Vision? Wenn ja, wie sind
Sie an sie gekommen?

Sukadev: Mein Leben ist von Visionen gepragt. Visionen im
mystischen Sinne hatte ich als Kind, wo ich Lichterfahrungen
hatte und Visionen von Jesus und das Gefiihl, dass ich irgend-
eine besondere Mission im Leben haben wiirde. Das ist dann
verschwunden, und das war dann eine sehr schwierige Zeit. Mit
13 kam dann die Frage ,Wer bin ich - und was soll das Ganze?"
Gibt es irgendetwas Hoheres? Da war schon intensives Suchen
- und danach die Zeit, in der ich diesen Holocaust-Film gese-
hen hatte und diese Bilder von Athiopien mit verhungernden
Kindern, wo ich dann gedacht hab, was soll das Ganze, was
kann es dort geben? Da habe ich sehr breit gelesen, Psycholo-
gie-Blicher, Philosophie-Biicher, also praktisch die ganze Schul-
bibliothek. Und dann gab es eben Biicher - Herrmann Hesse,
Steppenwolf, Siddharta und noch ein paar andere Mystiker. Das
war dann noch keine Vision, aber irgend so ein Ziel: Da will ich
hinkommen. Und dann hat mein Leben plétzlich eine Richtung
gehabt. Ja, es gibt ein hoheres Ziel im Leben, es gibt irgend-
welche Erklarungen, dass Leiden einen Sinn hat. Zwar nicht im-
mer erfassbar und nicht wirklich erkldrbar, aber doch nicht nur
als rein schlimm, sondern auch schlimm, aber irgendwo doch
Sinn dabei.

Das hat mich dann auf den Yoga-Weg gebracht, auch die
Meditation. Bin zum indischen Meister gegangen, bin dort ja
auch irgendwann zum Ménch geweiht worden - zum Swami.
Und dann, 1987, das war bei der 100. Jahrfeier von Swami Si-
vananda, war ich in Kanada und bin eines Morgens um drei,
halbvier aufgewacht, und konnte nicht mehr schlafen. Dann bin
ich halt in den Meditationsraum gegangen, und da hatte ich

interview

Swami Sivanda erschienen in Sukadevs Vision

plotzlich eine Vision, eine mystische Vision von Swami Siva-
nanda - UberlebensgroB, als Lichtgestalt. Wo er mir dann so
mehr oder weniger bedeutet hat, es kdnnte ein goldenes Zeit-
alter von Frieden, Verstandnis, ohne Hunger und ohne Kriege
kommen. Und da wiirde eine neue Weltkultur entstehen, dort
wiirde Yoga eine gro3e und wichtige Rolle spielen, und ich hatte
dort auch meine Funktion dabei. Und das wiirde nicht als
Swami passieren, sondern es ware dann auch meine Aufgabe,
dass ich dabei demokratisch humanistische Prinzipien verbin-
den misste mit der klassischen indischen Spiritualitat. Gut, die
indische Spiritualitat ist ja so eine eigenartige Mischung aus
Chaos und Regeln, auch Autoritdt und voller Verantwortung des
Schiilers. Das ist fiir einen Westler kaum verstehbar - vielleicht
im Unterschied zum Japanischen und Chinesischen, da ist es
straight und strikt -, aber diese Guru-Schiiler-Beziehung ist
dann letztlich nicht so ganz westlich demokratisch. Gut, dann
habe ich erst gedacht, ich konnte das bei dem Meister machen,
wo ich war. Der hat mich erst auch sehr gestiitzt und gefordert,
aber dann - Ende 1991, also praktisch 4 Jahre spater — habe ich
gemerkt, dieser Vision kann ich so nicht folgen.

In der Zwischenzeit war ich auch kein Swami mehr - ich hatte
mich mit jemandem verlobt, aber die Beziehung ist dann relativ
zligig in die Briiche gegangen. Dann bin ich ein paar Monate auf
die Suche gegangen, wie geht es jetzt eigentlich weiter.

Dann bin ich gereist, bin mit meiner damaligen Freundin
nach Indien gekommen. Da war ich ein paar Wochen auch im
Shivananda Ashram und habe viel meditiert, Pranayama ge-
macht. Und komischerweise, als ich dann ins Taxi eingestiegen
bin, dann kam plétzlich die ndchste Vision. Dann hab ich nichts
mehr Physisches gesehen, da war wieder Swami Sivananda,
dann war wieder dieses Licht da, und dann war wieder diese

15



interview

Sache, dass Yoga wichtig werden wiirde fiir die kommende
Weltkultur. Dass ich dort eine wichtige Funktion hatte und dass
es eine friedvolle Weltkultur werden kdnnte. Es war nie, dass es
notwendigerweise werden wird, sondern immer so, die Menschen
konnten auch das Gegenteil machen. Aber dass es eine Mdg-
lichkeit ist, und dass ich da auch eine Aufgabe hatte, und dieses
Mal war es sogar dann auch relativ konkret.

Ich miisste zurlick nach Deutschland gehen - ich war ja vor-
her in Amerika und Kanada gewesen - und hatte eigentlich gar
keinen Gedanken, weiterhin in Deutschland zu sein. Ich war ei-
gentlich recht froh, aus dem engstirnigen Gedanken raus zu
kommen, wo jedes Mal, wenn man einen Vorschlag macht, 100
Leute Bedenken haben. Da ist Amerika anders. Wenn man dort
einen Vorschlag macht, sagen als erstes 10 Leute toll! Gut, aber
es war klar, ich sollte nach Frankfurt gehen, sollte dort ein Zen-
trum aufmachen, und in 5 Jahren wiirde der erste Yoga-Ashram,
ein Seminarhaus entstehen. Daraus wiirde eine groBere spiri-
tuelle Bewegung werden, die dann in Zusammenarbeit mit
anderen Bewegungen einen wichtigen Anteil hatte, dass es eine
friedvolle Welt werden kann.

Nachdem diese Vision da war, gab es nicht mehr die Frage
«Willst Du es oder willst Du es nicht". Das hieB3, das muss ge-
macht werden. Und so bin ich dann nach Frankfurt, nachher
auch in den Westerwald - in das erste Yoga-Seminar-Haus -,
und dann hier nach Bad Meinberg. Diese Vision hatte das Ele-
ment von Demokratie, Mitbestimmung und anderem, und das
gibt manchmal auch ein Problem. Wenn ich die Vision habe, da
muss es lang gehen, ich habe aber auch die Vision, andere sol-
len mitbestimmen, und wenn die dann anders denken, dann...
im Englischen sagt man: catch 22! Man kann es nicht richtig
machen. Man muss seiner Vision treu bleiben, aber die Vision
bezieht auch die anderen irgendwo mit ein.

SB: Welches Verstandnis hat man in Ihrem Kulturkreis
von Visionen?

Sukadev: Es wire jetzt die Frage in welchem Kulturkreis,
denn eigentlich bin ich durch drei Kulturkreise gepragt. Der eine
ist Deutschland, der zweite ist Amerika und der dritte ist Indien,
und dort gibt es sicher unterschiedliche Formen von Visionen.
Vermutlich ist von diesen drei Kulturkreisen in Deutschland hi-
storisch die Vision nicht ganz so bedeutsam fiir die Mehrheit.
Da war zwar die groBBe Phase der Sturm- und Drang-Zeit und
der deutschen Romantik, die der Vision auch eine Kraft gege-
ben haben, aber ansonsten neigen die Deutschen mehr dazu das
zu tun, was jetzt notig ist. Obgleich Martin Luther, der manch-
mal als der Ur-Deutsche bezeichnet wird, hatte auch eine Vi-
sion. Er hat die Vision gehabt von diesem Blitz, weshalb er zum
Ménch geworden ist. Dann hat er die Vision gehabt als der Teu-
fel ihn versucht hat und er mit einem Tintenfass nach ihm ge-
worfen hat, und dann kam plétzlich die Vision der evangeli-
schen Rechtfertigungslehre oder wie man erldst wird. Das war
halt seine Vision, die hat ihn gepragt.

In Amerika muss fast jeder seine kleine Vision leben. In
Deutschland ist es etwas anders. Vielleicht auch wegen der Ge-
schichte von den Nazis, die ja eigentlich auch eine groB3e Vision
hatten. Und damit ist das negativ besetzt. Da ist letztlich aus
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» Wer eine groBe Vision hat,
der empfingt sie als
Geschenk, als Gnade,

als Segen. “

gutem Grund der Deutsche etwas vorsichtig geworden bei je-
mandem, der eine groBe Vision hat.

In Amerika ist es ein Wert in der Gesellschaft, seiner Vision,
seinem Traum zu folgen und notfalls alle Zelte abzubrechen. Wer
nicht einen Traum hat, dem er mit seinem Herzen folgt, das ist
nix. Da gibt es den Ausdruck: love it, change it or leave it -
fertig. Man macht nichts fiir weniger als kleine Trdume.
Da kann es auch sein, dass man einen Job hat, mit dem man
nichts anfangen kann - dann muss der einem aber helfen, dass
man dann den Traum leben kann. Die Amerikaner haben dann
auch keine Hemmungen alle Zelte abzubrechen, wenn sie fest-
stellen, das klappt so nicht. Dann machen sie halt was anderes.
Ein Amerikaner wiirde sein Leben nicht erfiillt erleben, wenn er
nicht weiB, er lebt seinen Traum. Sei er nun klein oder groB.

In Indien, im dritten Kulturkreis, geht man stark davon aus,
dass Menschen unterschiedlich sind. Da wird gesagt, die mei-
sten Menschen haben ihr Dharma. Das was sie zu tun haben,
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Verwirklichung einer Vision. In
Bad Meinberg ist ein Zentrum
fiir Yoga-Praktizierende ent-
standen.

ergibt sich aus einer Mischung der Umstande und dem, was sie
im Inneren fiihlen, was das Richtige ist. Dass sie ihre Talente
einsetzen in dem MaBe, wie sie es kdnnen - es gibt den Aus-
druck Swarupa, Swabhava dafiir. Man geht aber auch davon
aus, dass Menschen beriihrt werden kdnnen. Sie konnen Dars-
hana haben, also Visionen. Wenn sie das haben, dann sind sie
vom Gottlichen Funken beseelt. Und wenn sie das haben, dann
kann man ihnen durchaus folgen. Die Menschen kdnnen sich
dann auch irren, aber die Inder folgen durchaus auch solchen
Leitbildern. Aber nicht bedingungslos, auch hier im Rahmen
dessen, was dort dharmisch verantwortlich ist.

SB: Wozu kdnnen Visionen bei einem Menschen
hilfreich sein?

Sukadev: Sie richten das Leben aus, sie geben Energie, sie
geben Kraft und das Gefiihl der Verbundenheit. Sie helfen zu ei-
ner Begeisterung, helfen, dass man andere mit begeistern kann,
und dass man auch bei kleinen Fehlschldgen weiter macht. Dazu
kdnnen sie gut sein.

SB: Wie kommen Menschen zu Visionen?

Sukadev: Die hohere Vision, die kommt oder sie kommt
nicht. Férderbar ist sie schon, erzwingbar nicht. Das ist ein
Aspekt von Gnade, aber sie ist forderbar. Dazu gehdren sicher-
lich Stille und Schweigen, wenn man viel meditiert, wenn man

aus dem Alltag drauBen ist. Als ich die Vision hatte - die erste
von den groBen -, das war in Kanada im Ashram. Die zweite
groBe, da war ich in Indien im Ashram. Es ist jedes Mal auch ge-
kommen, nachdem ich eine Weile intensiver an einem Ort mit
mehr Schwingung praktiziert hatte, wo ich nicht soviel kom-
muniziert habe und in einer Art Zwischenzustand war. Also aus
dem normalen Kontext rausgehen, ob es jetzt tiber Meditation,
Yoga- oder Atemiibungen im Ashram ist, oder man das in der
Natur macht. Manche machen es durch Fasten.

Viele kommen auch hierher zum Beispiel. Gerade in der
vierwdchigen Yogalehrer-Ausbildung. Da ist ein groBer Anteil
von Menschen, die kommen her, weil sie nicht wissen, was sie
als Nachstes machen sollen. Und dann machen sie die vierwd-
chige Yogalehrer-Ausbildung und recht viele wissen am Schluss:
ja, das ist meine Aufgabe. Das ist dann nicht immer die groBe
Vision. Ich sage am Anfang von Ausbildungen, dass viele her-
kommen um zu wissen, was sie als Ndchstes tun sollen. Aber
mein Ratschlag sei, diese Fragen zu verschieben auf ein paar
Tage vor ihrer Abreise. Meine Erfahrung ist, ein bis vier Wochen
sind fiir so etwas gut. Darliber hinaus kommt man dann ir-
gendwo in einen Tragheitszustand. Wenn man wei3, man hat
jetzt eine unbestimmte Zeit, dann fehlt irgendetwas in der In-
tensitat. Ich will es nicht verabsolutieren, obgleich ich auch er-
lebe, manchmal kommen Menschen einfach hier her, um ein
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paar Wochen oder Monate hier zu verbringen, und manche krie-
gen dann auch ihre kleine Vision, manche auch eine groBere Vi-
sion, und das muss nicht unbedingt in einer der vier Wochen
kommen. Aber so, wenn jemand bewusst sagt ,ich will jetzt",
dann ein bis vier Wochen. Dariiber hinaus wiirde ich schon
raten, sie sollen erst mal voriibergehend etwas anderes machen.

SB: Kann man Visionen fordern? Wenn ja, wie genau for-
dern Sie Visionen bei den Menschen?

Sukadev: Visionen férdern durch eben mal vom Alltag Pause
haben, durch Meditation, Yoga-Ubungen, spirituelle Praktiken
oder anderes in dieser Art. Das ist, womit ich vertraut bin. Es
gibt natiirlich auch bewusste Techniken. Man spiirt oder lernt
in sich hineinzuspiiren, wo will die Energie hingehen, oder
man kann sich Dinge ausmalen fiir verschiedene Szenarien, z.B.
was in fiinf Jahren sein wiirde. Und wenn man dann in ein Sze-
nario kommt, wo Energie da ist, das kann man dann weiter aus-
bauen. Und dann kann plétzlich so ein Moment kommen, wo
das Szenario, das man sich urspriinglich ausgemalt hat, mit
Energie gefiillt wird und sich wandelt. Also, wenn man den Geist
in die Richtung ausrichtet. Das ist auch etwas, was ich in man-
chen meiner Seminare mache. Aber meistens geschieht es ge-
rade bei unseren Yoga-Seminaren von selbst, ohne dass es
Thema ist.

SB: Was beobachten Sie bei Menschen, mit denen Sie
arbeiten?

Sukadev: Bei manchen geschieht es von selbst, dass sie klei-
nere, mittlere und gréBere Visionen haben. Einfach dadurch weil
sie meditieren, finden sie mehr zu sich selbst, und dann spiiren
sie von innen heraus diese Kraft, dieses Licht, diese Freude, und
wissen dann, was sie zu tun haben. Aber nicht alle. Manche ler-
nen dann auch, mit Kleinerem zufrieden zu sein.

SB: Gibt es Faktoren, die Visionen eher blockieren?

Sukadev: Ja, die gibt es. Erstens ein ibermdBiges Sicher-
heitsbediirfnis und zweitens zu stark strukturierte Vorstellun-
gen, was zu sein hat. Das behindert die Kreativitdt ein bisschen.
Damit zusammenhangend dann auch Angst und eine falsche
Bescheidenheit (Lachen aller). Manchmal sogar die echte Be-
scheidenheit.

SB: Gibt es fiir Sie einen Unterschied zwischen Beruf und
Berufung? Wenn ja, welche Rolle spielen Visionen in diesem
Kontext?

Sukadev: Beruf kommt zwar von dem Ausdruck Berufung,
aber von der Bedeutung her heit Beruf etwas, was man im All-
tag macht, und Berufung ist dann eben der Ruf, den man von
einer hoheren Warte aus hat. Und nicht immer hangt Beruf mit
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Berufung zusammen. Es kann zum Beispiel Berufung von je-
mandem sein, sich fiir Pferde einzusetzen, aber er macht es
nicht zu seinem Beruf. Er hat einen anderen Broterwerb, aber
sein Herz ist dann da, fiir Pferde etwas Gutes zu tun. Beruf und
Berufung kdnnen zusammenhédngen, aber man darf sich da
auch nicht unter Druck setzen, dass der Beruf immer mit der Be-
rufung zusammenhangt, sonst wird man manchmal dort auch
ungliicklich. Man sollte gucken, wo ist meine Berufung. Hat
man die Berufung - ich wiirde sagen, Berufung ist in den mitt-
leren bis hoheren Visionen angesiedelt -, dann sollte man dem
auch folgen. Wenn man sie nicht hat, dann sollte man sich nicht
unter Druck setzen. Dann muss man eben das tun, was man
kann, und sich 6fter auch mal zuriickziehen und schauen, was
wird. Und manchmal ist, wie gesagt, die Berufung im Privaten
und im Kleinen, und nicht im Beruflichen.

Abgedruckt ist eine gekiirzte Fassung des Interviews.

Seminare mit Sukadev
bei Yoga Vidya Bad Meinberg

Der spirituelle Weg

Der spirituelle Weg fiihrt vom Relativen zum Ab-
soluten, vom Individuellen zum Kosmischen, von
der Getrenntheit zur Einheit. Dieses Seminar gibt
dir das nétige Wissen, um diesen wunderbaren
Weg frohen Mutes zu gehen und Fallstricke zu ver-
meiden. Themen: Bhumikas, die 7 Stufen der spi-
rituellen Evolution mit den jeweiligen Aufgaben fiir
den Aspiranten. Die 4 Purusharthas: Umgang mit
Wiinschen und Bediirfnissen. Typische Hinder-
nisse auf dem Weg und wie man sie iiberwindet.
Termin: 11.-1.3.11

Preis: z.B. DZ 177 € , EZ 205 €.

Enthusiastisch und verhaftungslos leben -

mit Sukadev

Entfalte deine Fihigkeiten, finde Zugang zu deinen
inneren Kraftquellen, lasse die kosmischen Energien
und Inspiration durch dich flieffen, lebe engagiert
und verantwortungsbewusst — ohne Verhaftung
und Identifikation. Wie das geht? Das lernst du an
diesem Wochenende...

Termin: 20.-22.5.11

Preis: z.B. DZ 177 €, EZ 205 €.

Information und Anmeldung unter
Tel. 05234/87-0 oder info@yoga-vidya.de.



»In visiondrer Arbeit geht
es darum, was ich geben
kann, was ich bauen
kann, was ich geschehen
lassen kann, das eine
positive Auswirkung auf
die Welt haben wird.”

SB: Was verstehen Sie unter dem Begriff Visionen?

Leela Mata: Vision sollte etwas sehr Inspirierendes sein -
etwas, das Dir helfen kann, Dich in eine bestimmte Richtung hin
zu bewegen. Wenn Du eine Vision hast, wird es einfacher, Dich
wirklich selbst zu motivieren. Die Vision zieht Dich eigentich.
Die Vision ist immer an Dein hoheres Zentrum angebunden,
speziell an das Ajna-Chakra. Das Ajna-Chakra hat die Kraft all
die anderen Zentren zusammen zu bringen. Wenn Du eine Vi-
sion hast, wird Deine ganze Energie auf sehr ausgleichende Art
und Weise organisiert.

SB: Gibt es aus lhrer Sicht
unterschiedliche Arten von Visionen?

Leela Mata: Ja, verschiedene Menschen haben verschiedene
Visionen, aber letztendlich fiihren uns alle Visionen zu unserem
Wachstum, zu unserer Erleuchtung. Aber Menschen kénnen un-
terschiedliche Wege haben dort hin zu gelangen, entsprechend
ihrer spezifischen Talente, ihrer Berufung und dem was sie in-
spiriert. Wenn Du dem folgst, was Du wirklich magst, was Dir
wirklich ein gutes Gefiihl bereitet, ist das eine Inspiration. Und
von da an, wenn Du beginnst, Dinge in Deinem Leben zu kla-
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Antworten von Leela Mata

Leela Mata ist eine bekannte und beliebte indi-
sche Yoga-Meisterin. Sie praktiziert Yoga und
Ayurveda seit ihrer Kindheit und unterrichtet seit
iber 20 Jahren mit groBer Liebe und Einfiihlsam-
keit auf der ganzen Welt. Leela Mata ist eine sehr
intuitive spirituelle Lehrerin. Sie macht auch kom-
plexe Inhalte einfach begreifbar, anwendbar und
vielleicht am wichtigsten: erfahrbar. Jeweils meh-
rere Monate im Jahr unterrichtet sie in den Yoga
Vidya Seminarhdusern und Stadtzentren.

ren, wird die Vision anfangen zu wachsen. Die Vision wachst
immer und eine gute Vision wachst mit Dir. Sie ist immer vol-
ler Leben und gibt Dir Energie und Motivation - auf eine an-
genehme Art und Weise (lachen). Du fiihlst Dich nicht so, als
ob Du hart arbeiten wiirdest (lachen). Wenn Du eine Vision hast,
arbeitest Du hart, aber Du fiihlst Dich nicht auf eine anstren-
gende Weise angetrieben - Du fiihlst Dich immer inspiriert. Eine
Vision zu haben ist sehr hilfreich in Deinem Leben, da sie Dei-
nem Leben Sinn und Leidenschaft verleiht. In visionadrer Arbeit
geht es darum, was ich geben kann, was ich bauen kann, was
ich geschehen lassen kann, das eine positive Auswirkung auf die
Welt haben wird.

SB: Welches Verstandnis
hat man in lhrem Kulturkreis von Visionen?

Leela Mata: In meiner Kultur (Indien) hat Vision immer mit
Gott zu tun, mit Realisierung, mit Kenntnis des Selbst und ei-
nem harmonischen Hinarbeiten dort hin. Wir nennen es Dars-
han, wenn Du all die schdne Inspiration sehen kannst, fast wie
eine Vision. Und Darshan ist es, was uns motiviert. Fiir manche
Menschen ist es wie eine Form, wie die Gestalt von Krishna oder
die Gestalt von Rama, aber die Idee ist, Krishna in allen Aspek-
ten der Schopfung zu sehen. So ist es nicht nur ein Objekt, es
ist etwas, das sich tiberall hin verteilt, auch in Dir selbst. Das
ist wirklich eine groBe kosmische Sichtweise und sogar noch
dariiber hinaus (lachen). Das ist es, was Vision in meiner Kul-
tur bedeutet. Es ist sehr sehr spirituell - jeder will Gott dienen.
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SB: Wozu kdnnen Visionen
bei einem Menschen hilfreich sein?

Leela Mata: Die Vision hilft Dir, als wére sie eine stabile
Kraft. Sie ruft Dich immer. Du flihlst dich nicht verloren oder de-
primiert. Wenn jemand eine Vision hat, kommt Depression
nicht zum Vorschein, weil Du immer auf etwas Schones schaust,
auf das Du Dich hin bewegst. So hat eine Vision einen sehr gro-
Ben Vorteil fiir unser Leben. Und es ist wirklich wichtig, dass wir
Kindern, wenn sie aufwachsen, eine Art Vision geben, damit ihr
Leben immer aus ihnen selbst heraus ermutigt und motiviert ist.

SB: Wie kommen Menschen zu Visionen?

Leela Mata: Visionen sind sanfte Dinge. Sie kdnnen so be-
ginnen, dass etwas in Dir zu sprechen anfiangt und jenseits der
normalen Wege gehen méchte. Also, wenn Du aufmerksam bist,
gibt es da immer etwas, das sich in dieser Vision ausdriickt.
Manchmal sind wir so tberfiillt und tberladen, und wir fiihlen
uns davon sehr runter gezogen, aber das ist unser Schicksal. Ei-
nes Tages merkst Du, dass irgendwie etwas in Dir klar wird. Du
bekommst eine Idee. Dann beginnt sie, sich zu entwickeln, und
von da an kommen groBere, und dann puzzelt die Vision ir-
gendwie zusammen und das Bild beginnt sich zu klren (lacht).
Das geschieht, wenn alle Sinne zusammentreffen, und es wird
schén und kraftvoll. Viel davon ist Fiihlen. Eine Menge Men-
schen werden von ihren Geflihlen motiviert. Sie fiihlen Dinge,
und dann kannst Du es klar sehen, und Du kannst die AuBe-
rungen hdren und sehen, wie sie im Geist eine Form annehmen.
Also einen starken Impuls fiihlen, der sich aus Dir heraus be-
wegt, den Du nicht immer verstehen magst, aber der aus Dei-
ner kreativen Energie zusammenflieBt. Es ist Dein inneres
Selbst, Deine Intuition, die versucht, sich in Einklang zu brin-
gen. Also, wenn wir runterschalten und still werden, kénnen wir
es horen. Stille ist sehr wichtig, um in Beriihrung mit Dir selbst
zu kommen und diese Vision zu initialisieren. Luft-Typen (in der
ayurvedischen Konstitutions-Lehre) sind die visionaren Men-
schen, aber sie miissen erst etwas ruhiger werden um stark zu
werden, bis ihr Nervensystem stark wird. Dann kénnen sie wei-
ter machen, und sie kdnnen sehen, sie sind dazu bestimmt,
Menschen zu inspirieren oder spirituell zu motivieren (lacht).

SB: Kann man Visionen fordern? Wenn ja, wie genau for-
dern Sie Visionen bei den Menschen?

Leela Mata: Ja, man kann Menschen unterstiitzen. Der
Weg, wie Du jemanden unterstiitzen wiirdest, wére zu allererst,
dass Du die Idee von Vision verstehst und die Uberzeugung hast,
dass jeder in der Lage ist, groBe Traume zu haben. Und so kannst
Du eine Umgebung schaffen, die Stimulation zur Verfiigung
stellt, so dass diese Art zu denken in die Person kommen kann.
Also eine gute Atmosphare zu halten, Stille oder ihnen ein gu-
tes Verstandnis Uber sich selbst zu ermdglichen, ihnen ihr Po-
tenzial zu zeigen oder ihnen Wege aufzuzeigen, ihr Potenzial
zum Ausdruck zu bringen. Das forderliche Klima wird anfangen,
sie und ihre Vision zu erwecken. Und dann werden sie zum Tra-
ger dieses Gefiihls, und wenn ihnen Menschen begegnen, wol-
len die von ihnen wissen was es ist, das sie motiviert. Und wenn
sie realisieren wie kraftvoll das ist, wollen sie das auch mit an-
deren teilen. Also, die Vision ist, ,ich wiirde das gerne mit
Menschen teilen; ich mdchte, dass Menschen das wissen, um
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Leela Matas Ashram ,Peaceful Valley”

es zu verstehen”. So wird dieses Teilen der Stille, des Friedens,
das Gefiihl von Vertrauen, innerer Zufriedenheit und Hingabe
zu Deiner Vision; ein Weg Menschen zu helfen, aus ihrem Leid
raus zu kommen. Aus diesem Gefiihl werden erstaunliche Ideen
und Projekte geboren.

SB: Was beobachten Sie bei den Menschen, mit denen Sie
arbeiten?

Leela Mata: GroBe Emotionen (lachen) - das kann man im-
mer sehen. Ich sage immer zu den Studenten ,wenn Du nur Dich
selbst auf die Weise sehen kdnntest, wie ich Dich sehe, wérst
Du so gliicklich - es gabe keinen Grund fiir all das”. Aber es ist
ein Reinigungsprozess, ein Wachstumsprozess. WeiB3t Du, wenn
sie manchmal sprechen, kommen Trdnen in meine Augen -
nicht weil ich traurig bin, sondern weil ich die Starke der Hilf-
losigkeit sehe, aber auf der anderen Seite ist man nicht hilflos.
Oder zu fiihlen, dass man runtergezogen wird und eine andere
Kraft Dich hochzieht. So ist es immer, dass Du einen Kampf in
Dir austragst: Dir selbst glauben - Dir selbst nicht glauben -
vertrauen oder nicht vertrauen. Da finden so viele Konflikte statt
und es gibt wirklich keinen Grund dafiir, aber Du weiBt es jetzt
noch nicht, und deshalb gehst Du da durch. Wenn ich auf die
Menschen schaue, sehe ich das Géttliche in ihnen. Manchmal
wird nur ein Wort gesagt, und all die Emotionen kommen hoch.
Dann fiihlen sie sich klarer und besser. In diesem klaren Zustand
bekommen sie eine Ahnung von ihrer hoheren Natur. Diese
gottliche Natur ist es, die ich zum Vorschein bringen mdchte.

SB: Gibt es Faktoren, die Visionen eher blockieren?

Leela Mata: Ja, es ist eine Qualitdt, die Tamas heift,
Schwere, Tragheit, nicht an sich selbst glauben. Es ist wichtig,
liber diese dunkle Qualitdt hinwegzukommen, die alles umgibt
- wir miissen da durchdringen. Das ist es, was die Vision blok-
kiert. Die Vision ist da. Gottlichkeit in Dir ist da. Die Absicht, al-
les ist da, aber es ist diese dicke Wand, die blockiert, durch die
Du gehen musst, in die Du eindringen musst, so dass Du wirk-
lich sehen kannst. In anderen Worten ist das Ignoranz. Das mag
wie ein hartes Wort erscheinen, aber es ist wirklich Nicht-Wis-
sen, wenn Du nicht weiBt, dass Du Dich selbst zu dem Ort hin-
bewegen musst, wo Du wissen kannst. Und das braucht einige
Anstrengung. Jeden Tag in unserem Leben, muss einiges an
Ignoranz geklart werden. Wenn Nicht-Wissen beseitigt ist,



kénnen wir zu einem heiligen Ort gehen. Wachstum geht vom
Nicht-Wissen zum Wissen. Ignoranz ist, dich nicht selbst zu
kennen, zu denken, dass Du klein und unbedeutend bist. Wissen
ist Dein hoheres Selbst zu kennen, um wirklich machtvoll und
gottlich zu sein. So ist Deine Reise im Leben von der Ignoranz zum
Wissen, zur Erleuchtung. Und Vision wird verstanden als das Bild
dieser groBen Kraft, dieses groBen Werdens in Deinem Geist zu
halten, um dich auf diese Weise zu ermutigen, Dich darauf hin
zu bewegen. Und es zieht Dich auch, weil es bereits da ist. Tief
in jedem einzelnen Individuum, und nicht nur jedes Individuum
als Person sondern jede einzelne Kreatur hat das Gottliche in sich.
Das Gottliche arbeitet standig, um sich selbst auszudriicken.
Wir haben einen Spruch, der lautet, dass im Stein das Bewusst-
sein schlaft. Die Schwingung ist da sehr beschrankt. In den
Pflanzen und in den Baumen beginnt sie gerade sich zu bewe-
gen. In den Tieren beginnt sie mehr Ausdruck anzunehmen. Und
in Menschen beginnt sie zu denken. Dann beginnt das Problem,
weil wenn wir zu denken beginnen, werden wir sehr egoistisch,
da wir uns daran gewdhnt haben, standig ums Uberleben zu
kampfen. Und daher ist das Ego-Gefiihl so wichtig geworden, im
Sinne von ,ich muB3 mich selbst schiitzen, etwas versucht mich
zu kriegen”. Aber von dort aus starten wir nun in mehr mensch-
liches Bewusstsein. Wir beginnen flir eine Familie zu sorgen, und
Stiick fiir Stlick beginnen wir liber unser Personliches hinweg an-
deren zu helfen. Und so beginnt die Vision zu wachsen. Und was
die Vision wirklich ist, ist das Wachsen von der Getrenntheit zu
mehr Einheit. Diese Vision ist in jedem.

SB: Gibt es fiir Sie einen Unterschied zwischen Beruf und
Berufung? Wenn ja, welche Rolle spielen Visionen in die-
sem Kontext?

Leela Mata: Ein Job ist etwas, das Du nur tust, weil Du das
Geld brauchst, und es hilft, die Familie abzusichern. Eine Be-
rufung ist etwas, fiir das Du wirkliches Gefiihl hast - und es ist
wirklich wunderbar, wenn Dein Job Deine Berufung sein kann,
weil Du dann Beides sehr harmonisch miteinander verbunden
hast und Du wirklich davon begeistert bist. Es ist bedeutsam fiir
Dich und es ist immer regenerierend. Du kannst, was Du tust,
und gleichzeitig erfiillt es Dich. Weil das, was Du magst, Deine
Visionen hervorbringt, beginnen sie sich zu entfalten, und Du
kannst sie sehen. Und die Vision gibt uns die Energie. Sie ist im-
mer frisch. Die gute Sache daran ist, dass Du heute einen Teil
davon machst und wahrend Du diesen kleinen Teil machst, 6ff-
net sich ein groBeres Bild. Es ist immer neu - es ruft Dich im-
mer. Es existiert immer. Es ist ein Abenteuer (lacht).

SB: Haben Sie personlich eine Vision? Wenn ja, wie sind
Sie an sie gekommen?

Leela Mata: Ja, ich habe eine, seit ich noch sehr klein war.
Meine letztendliche Vision ist nun natiirlich Selbstverwirkli-
chung. Aber ich glaube, ich wurde mit einer Vision geboren, und
sie war sehr real flir mich. Als ich ein Kind war - und ich gab
dem niemals einen Namen, aber es ist immer da und ruft mich
- und in verschiedenen Stadien meines Lebens hat es sich un-
terschiedlich ausgedriickt. Jetzt driickt es sich in Form eines
Ashrams aus, wo ich lehre. Der Ashram ist mein Zuhause, ob-
wohl fiir mich die ganze Welt mein Zuhause ist. Aber es ist eine
Basis, von der aus ich handeln kann. In diesem Platz sehe ich
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,Ich habe die Vision
vom Teilen und Geben
und vom Gliicklichsein,

spielerisch und unschuldig

— das ist es, was ich

wieder erschaffen maochte.“

fast so etwas wie eine utopische Form der Gesellschaft. Ja, es
ist wie ein Modell. Es sollte ein Ort sein, an dem Menschen
gliicklich sind, wo sie tun, was sie gerne tun, wo sie schone
Visionen von sich selbst und der Welt haben, wo sie in Harmo-
nie arbeiten konnen. Wir sind ein Ashram und wir praktizieren
Yoga, Meditation und einen harmonischen Lebensstil, bauen
unsere eigenen Nahrungsmittel in einer Gemeinschaft an, in der
Menschen ihr Glicklichsein leben kénnen. WeiBt Du, Zufrie-
denheit ist nichts, wovon man traumen muss - es ist etwas wie
gerade jetzt, und es entsteht durch unseren Lebensstil. Als ich
ein Kind war, wuchsen wir auf die traditionelle Weise auf, in ei-
ner erweiterten Familie. GroBeltern, Eltern, Freunde, Briider
und Schwestern waren alle da - also das ganze Dorf war wie
Deine Familie. Und das war sehr schon, und das haben wir ver-
loren. Und das ist es, weshalb wir soviel Depression haben und
Isolation, die sich ausbreitet. Heutzutage haben wir so viele
Dinge, dass wir nicht einmal wissen, was wir mit ihnen machen
sollen. Damals haben wir einfach geteilt. Zu Weihnachten ma-
chen wir uns so verriickt damit, so viele Geschenke zu kaufen,
dass wir das wahre Geben und Teilen vergessen. Ich erinnere
mich, als Kind war das Kochen und gemeinsame Teilen des Es-
sens der wichtige Teil. Und wir haben wirklich genossen, was
wir machten, und es war so bereichernd. Die Kinder bekamen
kleine Spielzeuge und danach gingen wir raus in den Garten
zum Spielen, weil wir mit den anderen die Spielzeuge teilen
konnten. Auf diese Weise wuchsen wir in einer Bewusstheit auf.
Ich habe die Vision vom Teilen und Geben und vom Gliicklich-
sein, spielerisch und unschuldig - das ist es, was ich wieder er-
schaffen méchte in dem Ashram. Nichts wirklich Neues (lacht).
So wie ich gelebt habe, als ich ein Kind war. Das wiirde ich
gerne wieder zuriickbringen.

Interviewerin: Sabine Bldsing, Dipl. Oec. und Coach,
Studium der Wirtschaftswissenschaften und Sozial-
pddagogik. Trainerin im Bereich Zielfindungs-,
Visions- und Jobcoaching, Genuss- und Stressma-
nagement, Kommunikationstraining und Selbstmar-
keting mit eigener Beratungsfirma. "Der Glaube daran, dass viel
mehr méglich ist als wir zundichst denken, ist fiir mich durch die
zahlreichen Erlebnisse der letzten Jahre zur Wahrheit geworden”.
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Schmetterlinge fliegen wieder

von Shivapriya GroBe-Lohmann und Amba Popiel-Hoffmann

Wir wissen es alle nicht erst seit heute:

Frauen sind anders. Sie sind gefiihlsbetont, reden
ununterbrochen, machen Gedankenspriinge,

die nur die beste Freundin verstehen kann und
glucken um ihre Kinder herum. Oder sie konzen-
trieren sich ausschlieBlich auf ihre Karriere,
flirten ohne Riicksicht auf Verluste und brechen
reihenweise Mannerherzen.

Vorurteile? Wunschbilder? Oder vielleicht doch Rollenkli-
schees, die heimlich wirken, auch wenn keiner offiziell
mehr an sie glaubt. Und was macht frau, wenn die Zeit fiir Kin-
der definitiv abgelaufen ist, die Karriere entweder nie wirklich
stattgefunden hat oder pl6tzlich an Bedeutung verliert? Wenn
die Kinder aus dem Haus sind, der Partner vielleicht beschlos-
sen hat, es gibt noch andere - moglichst jlingere - Frauen, und
zu allem Uberfluss der ehemals flache Bauch unwiderruflich
rund wird, die Oberarme sanft zu hangen beginnen und die Ner-
ven auch nicht mehr das sind, was sie einmal waren? Es gibt
noch jede Menge anderer Veranderungen, die das Leben fiir
Frauen bereit hélt, auch wenn sie nach wie vor in einer gliick-
lichen Beziehung leben, der Berufsalltag nicht zur Routine ge-
worden ist und die Familie ein sicheres Netz bildet.

Wenn Frauen alter werden

Wenn Frauen dlter werden, sorgt die Umstellung des Hormon-
haushaltes fiir eine Reihe von kérperlichen, geistigen und seeli-
schen Veranderungen, die in der Summe zu erheblichen Beein-
trachtigungen flihren konnen. Am bekanntesten sind sicherlich
die berlichtigten Hitzewallungen, pl6tzlich auftretende Schweif3-
ausbriiche verbunden mit dem Geflihl von einer inneren Hitze
wellenférmig tberrollt zu werden. Und das in den unmdglichsten
Momenten: Wenn die junge Kollegin friert und man selbst am
liebsten nackt im Schnee stehen wiirde, wenn die Kollegen im
Umkreis mitleidig zu grinsen beginnen, wenn man selbst am lieb-
sten in einem gut gekiihlten Mauseloch verschwinden mochte.
Schlafstérungen, nachtliches Herzrasen, ein Gefiihl von Hilflo-
sigkeit, Orientierungslosigkeit — und zu allem Uberfluss auch noch
das dringende Beddirfnis, sich von allem und jedem zuriick zu zie-
hen, auch von jeder kdrperlichen Liebe.

Die Liste der Symptome der Wechseljahre Idsst sich leicht belie-
big verlangern, die Merkmalskombinationen sind individuell sehr
verschieden und sie werden oft von den Medizinern nicht in di-
rekten Kontakt mit der hormonellen Umstellung gebracht, so dass
Frauen, gerade bei geistigen und seelischen Veranderungen, be-
sonders hilflos leiden oder falsch behandelt werden. Oder es wird
versucht, mit Hormonpraparaten Abhilfe zu schaffen.
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Wechsel - aber wohin?

Nach wie vor sind die Wechseljahre im &ffent-
lichen Bewusstsein negativ besetzt — und wen
wundert das, bei der Liste von negativen Be-
gleiterscheinungen! Schaut man aber genauer
hin, verbirgt sich hinter all den Symptomen und
kérperlichen, geistigen und seelischen Veran-
derungen eine ungeheure Kraft. Waren die Ener-
gien der Frauen bisher auf die Versorgung der
Familie und die Bewaltigung des Arbeitsalltags
konzentriert, entfallen mit den Wechseljahren
all die kdrperlichen Prozesse, die zyklisch auf
eine mdgliche Schwangerschaft vorbereitet ha-
ben. Damit wird auf der kérperlichen Ebene
eine ungeheure Energie frei.

Auch auf der sozialen Ebene werden oft Ener-
gien frei: die Familie erfordert nicht mehr die
ganze Aufmerksamkeit der Frauen, auch wenn
dieses Modell nicht immer greift, da Frauen
heute immer spater Kinder bekommen und nicht
selten nach einer Entbindung nahtlos in die
Wechseljahre kommen - was eine besondere
Herausforderung ist. Insgesamt markieren die
Wechseljahre aber einen wichtigen Ubergang
von einer Lebensphase in die ndchste. Den Yo-
ginis bekannt sind die Phasen von Grihastya, der
Phase des Berufs- und Familienlebens, und die
von Vanaprastha, die Phase des ersten Riickzugs
mit dem Schwerpunkt auf der eigenen Ent-
wicklung und der Praxis von Yoga. Oft hilft es
schon, wenn man sich in diesem Sinne von all
den "verlorenen” Mdglichkeiten, Aufgaben und
Erfahrungen des Grihastya bewusst abwendet
und sich ebenso bewusst fiir die neuen Chan-
cen, Herausforderungen und Erlebnisse des
Vanaprastha 6ffnet.
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Hormonyoga als Entwicklungsweg

Mit dem Freiwerden der Energien, die flir Re-
produktion und Alltagsleben investiert wurden,
stehen neue Energien zur Verfligung, die fiir
die eigene Entwicklung, das Leben der inneren
Kreativitdt und der eigenen Spiritualitat, ge-
nutzt werden kdnnen. Bei diesem Transforma-
tionsprozess ist, wie bei jeder Energieum-
wandlung, auch mit "Abwérme" zu rechnen -
Energie, die in Form von Wéarmeverlusten nicht
in die gewiinschte Energieform umgewandelt
werden kann. Damit haben die Hitzewallungen
eine verniinftige Erklarung gefunden, und ihr
Auftreten zeigt lediglich an, dass jede Menge
Energie zur Verfiigung steht, die nur richtig
gelenkt werden muss, damit sie nicht als un-
angenehme "Abwarme” verloren geht. Hier
hilft besonders gut die Quadratische Atmung,
mit der die entstandene Hitze gespeichert wer-
den kann und so als Kraftreserve zur Verfligung
steht. Weiter gibt es leichte ,Notfalllibungen”,
die jederzeit und uberall die entstehende Hit-
zewelle ohne weiteres ableiteten. Die Hitze-
wallungen kdénnen zusatzlich mit einer mog-
lichst zuckerfreien und gesunden Erndhrung
glinstig beeinflusst werden.

Die verschiedenen kérperlichen Veranderungen
und Beschwerden kdnnen weiter mit einer Reihe
sehr wirkungsvoller Yogatibungen, die auf Dinah
Rodrigues zurlick gehen, abgemildert werden.
Angepasst an die Yoga-Vidya Grundreihe sind
sie vielfach erprobt und sehr wirkungsvoll.
Herzstlick des Hormonyoga ist die Aktivie-
rungsatmung, eine Technik aus dem Kundalini
Yoga, mit der bewusst Energie aufgebaut, ge-
sammelt und dann gezielt in die weiblichen
Driisenorgane gelenkt wird. Diese Atemtechnik
wird in bestimmten Asanas und Mudras ausge-
fiihrt und verstarkt so deren Wirkung auf den
Kérper. Werden die Ubungen regelmaBig aus-
geflihrt, hebt sich der Hormonspiegel, und die
Begleiterscheinungen der Wechseljahre wer-
den abgemildert oder verschwinden. Die Ubun-
gen sind auch fiir junge Frauen geeignet, die
schwanger werden méchten. Da neuere Unter-
suchungen auch auf Wechseljahr-Beschwer-
den beim Mann hindeuten, gibt es vielleicht
bald auch Hormonyoga speziell fiir Manner.

Transformation ist wichtig

Neben den individuellen kdrperlichen Verdan-
derungen sind erfahrungsgemaf die geistig-
seelischen Veranderungen von ganz entschei-




dender Bedeutung fiir das Wohlbefinden von Frauen. Jede Frau,
die konsequent Yoga praktiziert, hat die positiven Wirkungen
erfahren - oft sind die klassischen Wechseljahrbeschwerden
deshalb abgemildert.

Eine Erfahrung verandert das geistig-seelische Leben der Frauen
aber so sehr, dass es sich lohnt, ndher hinzuschauen. Viele
Frauen (und damit auch die Manner!) leiden unter einem zeit-
weisen Verlust der Libido. Jede Berlihrung wird zur Qual und
frau versteht die eigene Abneigung gegen Sexualitat nicht -
geschweige denn, dass sie auf die ldee kommt, dass es ande-
ren Frauen auch so gehen kdnnte. Allzu schnell sucht frau die
Schuld bei sich. Entsprechend schwierig ist der Umgang mit die-
sem Problem. Dabei ist es eigentlich kein Problem, sondern ein
ganz wichtiger Entwicklungsschritt - nur wenn frau nicht
weiB, was passiert, wird diese Phase ihrer Magie und ihrer
Kraft beraubt, und es bleibt einzig das Gefiihl der Hilflosigkeit.
Sinkt die Libido, ist dies das untriigliche Zeichen, dass sich die
Frauen fiir einige Zeit zurlickziehen sollten, denn dann findet
der eigentliche Transformationsprozess statt, die Verwandlung
beginnt. Aus einer Arbeitsraupe wird eine stille Puppe, die sich
in einem faszinierenden Prozess in einen wunderschdnen
Schmetterling verwandelt - wenn man sie lasst. Wird die Pup-
penruhe mit schlechtem Gewissen, zu viel Aktivitdt und Se-
xualitdt (die in dem Moment als unangenehm empfunden wird)
gestort, fallt die Transformation in den Schmetterling um so
schwerer, und diese Phase kann unnétig lange dauern. Wahrend
der Puppenruhe stellt sich der Korper von Reproduktion auf
geistig-seelische Entwicklung um. Frauen konnen von der kor-
perlichen Reproduktion auf die geistig-seelische Produktion
umstellen. Sie kdnnen ihre eigene Kreativitdt wieder entdecken,
neue Lebensziele ausmachen und ihre eigene, weibliche Spiri-
tualitdt finden und wachsen lassen. In dieser Phase helfen alle
Meditationstechniken, aber auch das Fiihren eines Tagebuches
- und natiirlich Hormonyoga, insbesondere die Quadratische
Atmung.

Schmetterlinge fliegen wieder

Insgesamt ist die Phase der Wechseljahre auf allen Ebenen fiir
Frauen eine groBe Herausforderung, aber auch eine wundervolle
Wachstumschance, die es bewusst zu erleben gilt. Hierfiir ist der
Hormonyoga mit seinen intensiven Ubungen ein mehr als ge-
eignetes Instrument. Wird die Zeit des Riickzugs, der Puppen-
ruhe bewusst erlebt und gestaltet, mildern sich automatisch die
emotional und geistig chaotischen Zwischenzustédnde ab. In die-
ser Phase kdnnen die Frauen zu einem neuen Bewusstsein ih-
rer selbst wachsen. lhre Wahrnehmung veréandert sich, von
sich selbst und auch von ihrer Umwelt. Mit neuer Unterschei-
dungskraft wird wahrgenommen, was wichtig ist und was
nicht, wann gehandelt werden muss und wann ein Nein ange-
messen ist. Es kdnnen sehr neue und begliickende Erfahrungen
gemacht werden, die aus der eigenen Mitte erwachsen. Dazu
gehort selbstverstandlich auch die Wieder- und Neuentdek-
kung der eigenen Sexualitdt - Schmetterlinge fliegen wieder.

Shivapriya GroBe-Lohmann Yogalehrerin (BYV),
Leiterin des Yoga-Vidya-Centers Schéneck, Ausbil-
dungsleiterin. Beschdftigt sich seit Jahren intensiv
mit der Wechselwirkung von Kérper, Geist und Seele
! und verschiedenen Yogawegen.

Amba Popiel-Hoffmann Yogalehrerin (BYV), Griin-
derin und Leiterin des Yoga Vidya Centers in Darm-
stadt, Ausbildungsleiterin. Mitwirkende am Buch
.Hormon Yoga” von Dinah Rodriques. Sie ist Mut-
= ter von drei Kindern und immer wieder aufs Neue
fasziniert von den Wirkungen des Yoga.

Hormonyoga-Seminare bei Yoga Vidya

Hormon Yoga

Hormonyoga ist mehr als eine Yogapraxis zur Mil-
derung von Beschwerden in den Wechseljahren! Hier
lernst du einen neuen Zugang zu dir selbst. Du er-
fahrst deinen Korper neu und entwickelst ein neues
K&rper- und Selbstbewusstsein. Hier lernst du, deine
schlafenden Fihigkeiten zu wecken und deine Weib-
lichkeit neu zu definieren. Du erlebst, dass Wechsel
auch eine Neuorientierung ist, die mit viel Energie-
gewinn verbunden ist. Du erfihrst, wie eine intensive
eigene Praxis der Hormonyogaiibungen nach Dinah
Rodrigues auf der Grundlage der Yoga-Vidya Reihe
deine korperliche und geistig-spirituelle Entwick-
lung fordert.

Wochenende in Bad Meinberg

Termin: 4.-6.2.11

Preis: z.B. DZ 177 €, EZ 205 €
Seminarleiterin: Edith Schuhmann

Info und Anmeldung:

Tel. 05234/87-0 oder info@yoga-vidya.de

Hormonyoga-Woche an der Nordsee

Termin: 26.6.-1.7.11

Preis: z.B. EZ 460 €, DZ 390 €
Seminarleiterinnnen: Shivapriya Grofe-Lohmann
und Amba Popiel-Hoffmann
Info und Anmeldung:

Tel. 04426/90416-10 oder
nordsee@yoga-vidya.de
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Ganz entspannt

Im Hier und Jetzt!

von Ralf Sturm

- wer hat das nicht schon mal gehdrt? Und doch ist das fiir

viele zu Beginn der Yogapraxis oder im Alltag schwerer als man denken kénnte. Wie man selbst das
JJoslassen” lernt - und damit auch anderen helfen kann sich gut zu flihlen, das wird in der Ausbil-

dung zum Entspannungskursleiter vermittelt.

Stress — Was passiert mit uns?

Wenn man sich mit dem Thema Entspannung beschaftigt, ist
man zu Beginn oft auf der anderen Seite davon. Diesen Zustand
nennt die Wissenschaft ,Stress". Kérper und Geist sind ange-
spannt. Wir miissen Leistung bringen, immer wieder, immer
mehr, und das laugt uns aus. Das geht in mehreren Stufen vor
sich. Nehmen wir im Alltag - ob im Arbeits- oder Privatleben -
etwas als Gefahr wahr, bereitet sich der Organismus auf
JFlucht” oder ,Kampf" vor. Es kommt zur Ausschiittung von
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Adrenalin und anderen Stresshormonen. Dies ist zundchst eine
gute Sache, denn das sympathische Nervensystem wird ange-
regt. Die Muskelanspannung steigt, Herzschlag und Blutdruck
beschleunigen sich, der Atem wird schneller. Wir sind dann be-
reit, mehr Leistung zu bringen. So war es auch schon bei den
Héhlenmenschen. In Zeiten von Belastung passt sich der Kor-
per kurzfristig an die gréBeren Aufgaben an. Die Héhlenmen-
schen hatten allerdings einen Vorteil: ihr Leben war etwas ein-
facher strukturiert als das des Homo Sapiens im 21.
Jahrhundert.
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Wer heute von der Arbeit nach Hause kommt, tragt oft noch
Sorgen mit sich herum. Im Idealfall kdnnte man am Ende des
Tages loslassen und das parasymphatische Nervensystem liber-
nehmen lassen, das fiir die regenerierenden Aktivitdten im Or-
ganismus, wie z.B. Verdauungs- und Reparaturprozesse im Kor-
per zustdndig ist. Leider gelingt uns das mit den gdngigen
Methoden meist nicht. Fernseher und Internet fiittern uns mit
weiterem Input, Unsicherheiten im Beruf oder der Familie rau-
ben manchem die Gelegenheit ,abzuschalten”. Die Folge: Die
Verspannungen lassen nicht nach, sondern verfestigen sich.
Dauernde Muskel-Verspannungen werden zu Muskel-Schmer-
zen. Falsche Atemgewohnheiten stellen sich ein, und klassi-
scherweise die berlihmten Probleme im Schulter- und Nak-
kenbereich oder Schmerzen im unteren Riicken. Man wird
leichter reizbar - und plétzlich wird einem alles zuviel. Ein Teu-
felskreis, denn durch die Konzentration auf die Probleme sinkt
in der Regel die Fahigkeit, kreative L6sungen zu finden. Orga-
nische Probleme stellen sich ein; Magengeschwiire, Verstopfung
oder Migrédne, die schlimmstenfalls chronisch werden kénnen.
Nicht selten kommt es heute zum ,Burn-Out", zum Zusam-
menbruch. Oft werden Menschen erst dann wach - und be-
ginnen, einen neuen Weg zu suchen.

Der Entspannungs-Impuls

Die Nachfrage nach ,Yoga fiir den Riicken" und den verschie-
densten Therapie-Angeboten ist enorm. Dabei konnten viele der
modernen Symptome und chronische Krankheiten vermieden
werden, wenn wir wieder lernen, unserem Kérper ein ,Entwar-
nungs-Signal” zu geben. Hier setzt die Entspannungskursleiter-
Ausbildung von Yoga Vidya an (Teilnehmer der Ausbildung ha-
ben also bereits den ersten Schritt in ein entspannteres Leben
getan). Der ,Relaxations Response” fiihrt zur Ausschiittung
von Gliickshormonen, sowie Serotonin und anderer Hirn-Bo-
tenstoffe, die fiir Gliicksgefiihle verantwortlich sind. Stress-
hormone werden reduziert, die Immunabwehr gestarkt und
Reparaturprozesse kommen wieder in Gang. Sogar Knochen-
briiche heilen schneller, wenn man entspannt ist. Aber wie er-
reicht man das? ,Es wird immer wichtiger das gesunde Wech-

selspiel zwischen Aktion und Ruhe bewusst zu kultivieren”, sagt
Daricha Zaremba, einer der Leiter der Ausbildungen zum Ent-
spannungskursleiter.

Am Anfang steht zundchst die Kenntnis der physiologischen
Entspannungsgesetze. Denn oft miissen Teilnehmer von Ent-
spannungskursen erst wieder von Grund auf lernen, die An-
spannung in ihrem Kdrper ,los zu lassen”. Wie kann man dem
Korper das Signal dazu geben? Ein Weg ist das aktive Anspan-
nen von Teilen der Muskulatur. Ein Muskel der mindestens 5 Se-
kunden lang fest angespannt wird, kann anschlieBend gut ent-
spannen. Eine andere Variante: die passive Dehnung. Halt man
diese flir mindestens 10 Sekunden, kommt es in der betreffen-
den Muskelpartie zu tiefer Entspannung. Und letztlich: die Be-
wusstheit selbst. Werden Teile des Kérpers geistig bewusst ge-
macht - d.h. die Achtsamkeit wandert dort hin - kommt es
ebenfalls zum Phdnomen der Entspannung. Es wird schnell
deutlich, wie gut eine Hatha-Yoga Praxis - mit dem Wechsel-
spiel von Anspannung, Dehnung und Bewusstmachung nahezu
aller Muskelpartien des Kérpers - dafiir geeignet ist.

Viele Wege zur Entspannung

Manche Menschen méchten aber erst einmal ,.einfach nur ent-
spannen”. Dann kommen die verschiedenen Entspannungsver-
fahren in Frage, die in der Ausbildung zum Entspannungskurs-
leiter gelehrt werden. Unterschiedliche Menschen brauchen
unterschiedliche Techniken, deshalb werden die verschiedenen
Verfahren unterteilt in visuelle Verfahren (z.B. Phantasiereisen),
suggestive Verfahren (z. B. Autogenes Training), kindsthetische
Verfahren (progressive Muskelentspannung oder Body Scan)
und Kombinationen aus diesen, z.B. die klassische Yoga-Tie-
fenentspannung nach Swami Vishnu-devananda, wie sie in
der Yoga Vidya Grundreihe zum Einsatz kommt. Teilnehmer der
Ausbildung liben all diese Techniken wahrend der ganzen Wo-
che in der Praxis: indem sie selbst daran teilnehmen - und in-
dem sie diese auch in kleinen Gruppen unterrichten. Das Kon-
zept hat sich in vielen anderen Ausbildungen bewahrt.
Entspannt lernt man besonders gut, da im Gehirn Alpha-
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Wellen vorherrschen und die Aufhahmefahigkeit hoch ist. Die
Teilnehmer beschéaftigen sich also nicht nur mit der Theorie,
sondern wenden das Unterrichtete gleichzeitig in den Lehr-
proben selbst an - und machen als ,Schiiler" in den Unter-
richtsgruppen auch direkt selbst die Erfahrungen.

Praktischer als durch das eigene Erleben kann man ,Stress-Ma-
nagement” kaum lernen. Denn dann bleibt es nicht nur Theo-
rie, wenn klar wird, warum Menschen unterschiedlich auf
Stress reagieren. Was den einen als Dystress belastet, wird
vom anderen noch als positiver Eustress, als freudvolle Her-
ausforderung erlebt. Der Unterschied zwischen beiden Personen:
Die interne Reaktion auf die Aufgabe. Und das liegt nur zum Teil
in der Natur des Menschen. Es kann auch bewusst gelernt
werden. Denn es geht darum, wie Daricha Zaremba betont, ,zu
erleben, dass Entspannung und Ressourcenmanagement nicht
schlappes Herumhangen, nutzloses Planen, oder erschopfter
Schlaf bedeutet, sondern das bewusste Aufbauen und Erhalten
von Energiereserven sowie das Entwickeln von Achtsamkeit, um
hinderliche Denk- und Handlungsmuster zu erkennen und in
forderliche zu dndern."

Die inneren Antreiber zur Ruhe kommen lassen

Ein wichtiger Teil der Ausbildung ist daher das Untersuchen von
geistigen Einstellungen, die nicht hilfreich sind, und das Her-
ausfinden von Strategien zur Bewaltigung von selbst geschaf-
fenem Druck. Hier trifft Entspannungs-Management auf Raja-
Yoga. Jeder weiB3, welche Haltungen wenig erfolgversprechend
sind. Schwarzmalerei, ein zu hohes Anspruchsniveau und die
beriihmten inneren Antreiber (bekannt aus der Transaktions-
analyse): ,Ich muss perfekt sein”, ,Alle missen mich mégen”,
.Ich muss stark sein”. Die Liste lieBe sich verldngern. Es ist wich-
tig, diese Denkmuster zu erkennen und Alternativen zu finden.

Das Leben wird entspannter durch Engagement und Achtsam-
keit. Mit Herz bei der Sache sein, SpaB3 haben an dem, was man
im gegenwartigen Moment tut. Bei Yoga Vidya laden die Zei-
ten des Karma-Yoga dazu ein. Wahrend der Ausbildung gibt es
téglich eine Stunde, in der die Teilnehmer aktiv liben konnen,
Achtsamkeit in Alltags-Tatigkeiten zu bringen. Nur wem das
selbst gelingt, der kann andere dabei anleiten. Und dabei
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gleichzeitig lernen, in Selbstverantwortung zu sein. Haufig fin-
den sich Menschen in Opferrollen wieder und werden zu hilf-
losen Helfern. ,Du bist der Meister Deines Schicksals” betonen
die Veden, christliche Mystiker und moderne Verhaltensthera-
peuten. Wenn wir sehen, dass wir stets Handlungsalternativen
hatten, fallt es uns leichter, uns wirklich fiir das, was wir ge-
rade tun, zu entscheiden. Wir sehen einen Sinn in dem, was wir
tun, und kénnen unseren Aufgaben mit Liebe nachgehen. Auch
solche Konzepte werden in der Ausbildung besprochen.

Zu einem neuen Leben finden

Denn schlieBlich - und das erleben viele Teilnehmer der Aus-
bildung in den Wochen nach der Zeit bei Yoga Vidya - heiBt
Stressbewaltigung auch Lebensstil-Verdnderung. Nachdem man
im Rahmen einer Ausbildung einige Tage lang auch regelma-
Big an den Yoga-Stunden teilgenommen hat, fallt es vielen
Menschen leichter, eine tagliche Praxis in ihren Alltag zu inte-
grieren. Der Korper braucht Bewegung, um Verspannungen ab-
zubauen. Wer es mitgemacht hat weif3, wie gut er sich am Ende
flihlt. Das ist die beste Motivation dafiir, den Weg zuhause wei-
ter zu gehen. Nebenbei fillt vielleicht dem einen oder anderem
auf, wie gut ihm die aus 6kologischem Anbau stammende ve-
getarische Erndhrung bekommen ist. Haben friiher Koffein und
Auszugsmehle die Stressanfalligkeit erhdht, geben Vitamine und
Mineralien heute freien Radikalen keine Chance mehr. Der Kor-
per dankt es - und der Geist bleibt klarer. RegelmaBige Essen-
zeiten sind ein weiteres Geschenk, das man sich selbst machen
kann. Mittags und abends lernt man im Yoga Vidya Speisesaal,
das Essen bewusst zu genieBen. Wer das alles im Rahmen der
Ausbildung erlebt hat, dem fallt eines spater leicht: Nicht nur
kompetente Vortrdge tiber das Thema Entspannung und Stress-
management zu geben oder Entspannungen in Kursen anzu-
leiten - sondern auch selbst sein Leben so einzurichten, dass
.Burn-Out” fiir ihn kein Thema mehr wird.

www.entspannungskursleiter-ausbildung.de



ausbildung

Veronika Jakel, 55
Yogalehrerin

»Ich werde eine ganze Menge
anwenden konnen. Ich habe hier
schon die Yogalehrer-Ausbildung
gemacht, und ein Wochenend-
Seminar Stressmanagement;
aber jeder Kurs ist anders und
ist eine Bereicherung. Durch die
unterschiedlichen Lehrer kann
man die Dinge auch mal aus
einer anderen Sichtweise horen. “

Udo Straub, 49, Polizist

»Ich bin mit meiner Partnerin hierhin gekommen
die sich zu dem Lehrgang angemeldet hatte.

In erster Linie bin ich gekommen weil ich
Schlafstérungen hatte, und hoffe, dass ich jetzt
einige der Techniken auch zuhause anwenden
kann, um ruhiger zu werden. “

Andreas Matzek, 41, Diplom-Biologe

wIch gebe bereits Kurse an der VHS und in
Sportstudios. Demndichst werde ich auch selbstindig
Entspannungskurse in Firmen geben. Ich habe hier
alles schon gebiindelt gefunden. Der Kurs war vielfiltig
und trotz der Menge von Stoff sehr locker. Durch die
Gruppenarbeit blieb viel im Geddchtnis. Mir war auch
wichtig, dass das Abschlusszertifikat von der
Krankenkasse anerkannt ist.*“

Heike Jewski, 42,
Fachkrankenschwester
Sozialpsychiatrie

»Fiir meinen Beruf eine
sehr hilfreiche Ausbil-
dung. Ich bin verwundert,
dass wir in dieser kurzen
Zeit so viel Wissen
vermittelt bekommen
konnten. “

b4
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Kalorienfreie Energie

Yoga bringt verbrauchte Energie sofort zuriick. Wenn du ein Tief hast, libe die Bauchatmung
zusammen mit dem Finger-Mudra. Da diese Ubung sehr unauffillig ist, geht das auch wihrend
einer anstrengenden Besprechung, oder tberall sonst, wo andere Menschen sind. Suche dir aus
den folgenden Vorschligen die Ubung aus, die fiir dich oder die Situation am besten passt.

Tiefe Bauchatmung 2:1

® sitze so gerade wie moglich und atme
ruhig und tief durch die Nase in den
Bauch. Der Mund ist geschlossen. Es ist
gut die Augen geschlossen zu halten.

® beim Einatmen schiebt sich der Bauch
wie eine Kugel weit aus, beim Ausatmen
geht er wieder ein. Arme, Schultern und
Brustkorb bleiben unbewegt.

e das Verhéltnis von Aus- zu Einatmung
sollte 2:1 betragen, also z.B. 8 Sekunden
ausatmen und 4 Sekunden einatmen.
Oder 6 Sekunden ausatmen und 3 Sekun-
den einatmen.

® {ibe so langsam, wie es dir gerade noch
moglich ist, ohne dass du es als unange-
nehm empfindest.

Wirkungen:

Entspannt und beruhigt die Nerven.
Entspannt den gesamten Bauchraum,
besanftigt physische und geistige Un-
ruhe, wirkt zentrierend. Wirkungsvolles
Mittel bei Lampenfieber, Stress, Arger
und Aufregung. Ubung jederzeit und
tberall mdglich.
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Pran Mudra (Lebens-Mudra)

e setze oder lege dich entspannt hin und
atme einige Male tief in den Bauch

® bringe die Finger beider Hande in die
folgende Position: Daumen, Ringfinger
und kleinen Finger aneinander legen, die
tbrigen Finger bleiben auf entspannte
Weise gestreckt

® lege die Hande so ab, dass du die Fin-
ger entspannt eine ldngere Zeit in dieser
Haltung belassen kannst

e atme tief und ruhig in den Bauch und
spiire in dich hinein

® beobachte, was passiert

Wirkungen:

Gibt unauffillig neue Kraft, wenn die
Batterie gerade leer ist.

Pran Mudra aktiviert das Muladhara
Chakra, die ndhrende Energie im Bek-
kenboden. Erhéht die Vitalitat, reduziert
Miidigkeit und Nervositét, verbessert
Sehkraft, Durchhaltewillen, Durchset-
zungskraft und Selbstvertrauen.

Tiefe Bauchatmung mit Mula Bandha

e sitze in einer entspannten Haltung,
halte dich gerade und blicke nach innen
® bei jeder Einatmung wolbt sich der
Bauch weit hinaus, bei jeder Ausatmung
geht er wieder hinein (diese Bewegung
des Bauches wird durch die Zwerchfell-
bewegung verursacht)

e {ibe diese Atembewegung im Einklang
mit Mula Bandha (Anspannung des
Beckenbodens im Atemrhythmus:
einatmen - Beckenboden anspannen
ausatmen - Beckenboden entspannen
USW.

Wirkungen:

Wie der Fels in der Brandung.

Entspannt, wirkt aktivierend auf den Pa-
rasympathikus, hilft innere Unruhe und
Angste zu I6sen, bringt innere Klarheit.



- dy@isha -
% . Diekarmische Landkarte " .
. . . “des Lebens. =4

" “von Bernd RoBler .

Yoga ist ein Weg zur Selbsterkenntnis. Jeder beschreitet
diesen Weg mit seinem ganz personlichen Karma, was sich
in unterschiedlichen Voraussetzungen, Talenten und
Fahigkeiten, aber-auch Problemen, Anfalligkeiten und
Sorgen zeigt. Jyotisha gibt Einblick in das Karma eines
Menschen und erklart den individuellen Weg mit seinen
Chancen und Aufgaben.
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wisse

Astronomie und Astrologie waren zu vedischen Zeiten inte-
graler Bestandteil des taglichen Lebens. Kaum eine der al-
ten Schriften verzichtet auf die Auflistung astronomischer
Daten, sei es bei der Geburt eines Kdnigs, zu Beginn einer Reise
oder dem Anfang eines Projektes. Die Bezeichnungen von Him-
melskdrpern und Konstellationen tauchen in Indien bis zum
heutigen Tag in den Namen von Menschen und Platzen auf.
Kaum ein Tempel, in dem nicht ein Nava-Graha-Yantra (9-Pla-
neten-Yantra) zu finden ist. Selten ein Ritual, in dem nicht die
Gestirne gepriesen oder durch Bewegungen simuliert werden.

.\.\JII#L\J‘I’/;.

Die enge Verbindung der vedischen und der indischen Kultur
mit der Astronomie und der Astrologie zeugt von einem tiefen
traditionellen Grundverstandnis, in dem der Mensch sich als Teil
einer gréBeren Ordnung versteht. Dieser gréBeren Ordnung auf
den Grund zu gehen, ist das Anliegen der vielen verschiedenen
Disziplinen innerhalb der vedischen Traditionen. Alle diese Dis-
ziplinen, sei es Ayurveda, Jyotisha, Vastu (Lebensraumgestal-
tung), Hasta Samudrika (Handlesen) oder andere, haben eines
gemeinsam: Ihr Fundament sind die Veden.

Die Veden und die Selbsterkenntnis

Der in unserem Sprachraum verwendete Begriff Veden leitet sich
von Veda ab, einem Wort aus dem Sanskrit. Veda bedeutet Wis-
sen. Doch dieses Wissen ist nicht irgendein Wissen. Es ist tiefes
Wissen. Wissen, das in seiner Tiefe nicht notwendiger Weise lo-
gisch hergeleitet, sinnlich wahrgenommen oder schulisch ver-
mittelt werden kann. Veda ist das Wissen, das auf jenes hinweist,
was uns ansonsten verborgen bleibt und in Sanskrit als adrishta
(nicht erkennbar) bezeichnet wird.

Traditionelles nordindisches Horoskop

T —
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Die Verwendung vedischen Wissens hatte von jeher ein Ziel: die
Selbsterkenntnis des Menschen. Um dieses Ziel zu erreichen, be-
schreibt die vedische Tradition verschiedene Wege, und einer die-
ser essentiellen Wege ist Yoga. Disziplinen wie Ayurveda, Jyo-
tisha, Vastu und andere sollen diesen Weg durch das Leben, hin

zur Selbsterkenntnis, unterstiitzen und erleichtern. Sie alle ver- *
o

deutlichen, auf verschiedene Lebensbereiche angewendet, Zu-

sammenhange, die sich den Sehern alter Zeiten offenbarten. Ay- | 3'0
urveda handelt von GesetzmaBigkeiten, die den Korper und F

seine Gesundheit betreffen, die aber auBerhalb der vedischen
Tradition unbekannt sind. Vastu handelt von eben solchen Prin-
zipien und Regeln im Bereich der Lebensraumgestaltung. Jyotisha
wiederum widmet sich den GesetzmaBigkeiten, die den Verlauf
unseres Lebens bestimmen; Jyotisha handelt von Karma.

T &

Traditionelles siidindisches Horoskop

Karma

Karma, ein weiterer Begriff aus dem Sanskrit, bedeutet Hand-
lung. Die Philosophie hinter dem Begriff beruht auf der Tatsa-
che, dass jegliches Tun einen Effekt zeitigt, sei er bewusst
oder unbewusst verursacht. Im Umkehrschluss bedeutet dies,
dass es keinen Effekt ohne eine zugrundeliegende Ursache
gibt. ‘Allerdings betrifft dieses Tun nicht nur unsere persénli-
chen Handlungen, sondern auch die Handlungen der Menschen

32



in unserer Umgebung. Auch die Natur agiert und beeinflusst un-
ser Verhalten, sei es durch einen pl6tzlichen Regenschauer, ei-
nen schénen Sonnentag oder gar ein Erdbeben. Was unsere ei-
genen Lebensaktivitdten betrifft, geschehen viele davon
tatsédchlich die meiste Zeit unbewusst, so zum Beispiel unsere
Bewegungsmuster, Gesten und Mimik, der Herzschlag, die At-
mung oder Verdauung und Stoffwechsel. Und dennoch verur-
3 sacht auch jede dieser Aktivitaten einen Effekt. Sogar Gedan-
* ken und Gefiihle, Vorstellungen und Emotionen sind als
Aktivitdten zu verstehen, die Resultate bewirken. Das Zusam-
menspiel derart vieler verschiedener, womdglich noch zeitlich
versetzter Faktoren, wird schnell sehr komplex.

Jede Begebenheit, jede Situation und jede Begegnung, die sich
fiir uns personlich ergibt, ist - der Karma-Philosophie folgend
- die Summe unzéhliger Effekte. Im Verstandnis einer groBeren
Ordnung, der wir als Mensch angehdren, ist auch unser eige-
nes Leben als ein Effekt zu verstehen, der mit unserer Geburt
seinen Anfang nimmt und sich Gber den Verlauf unseres Lebens
auswirkt. Unser lineares, auf Logik basierendes Denken, wird al-
lerdings bei dem Versuch, den Verlauf eines Menschenlebens
oder auch nur den eines bestimmten Zeitraumes zu bestimmen,
stets aufs Neue lberfordert und enttauscht. Jeder von uns er-
innert sich an Situationen, in denen wir uns staunend gefragt
haben, warum bestimmte Menschen erfolgreich oder erfolglos
agieren. Fragwiirdige Partnerschaften liberstehen turbulente
Zeiten, wahrend zundchst harmonische Partnerschaften an
Kleinigkeiten zerbrechen. Intelligenten, fleiBigen Menschen
bleibt ein erfolgreicher Werdegang vorenthalten, wahrend we-
niger begabte die Karriereleiter nach oben purzeln. Trotz un-
verniinftiger Lebensweisen bleibt der eine fit und gesund, wah-
rend ein anderer, auf Gesundheit bedachter und bewusst
lebender Mensch pldtzlich mit Krankheit konfrontiert wird.
Dem freien Willen sind ganz offensichtlich Grenzen gesetzt,
doch welche? Die Antwort der vedischen Tradition: Karma.

Wieviel miiBige Gedanken, Sorgen und Lebenskraft kdnnten wir
uns sparen, wenn wir den Rahmen kennen wiirden, in dem sich
unser Leben entfalten kann. Wieviel effektiver konnten wir
unsere Kreativitdt und unsere Bemiihungen einsetzen, wenn wir
das komplexe Zusammenspiel von Karma nachvollziehen kénn-
ten. Nichts anderes jedoch ist die Aufgabe von Jyotisha.

Jyotisha & Horoskope

In der vedischen Tradition ist es die Aufgabe von Jyotisha, dem
Menschen zu vermitteln, wann sich in welchem Lebensbereich
Erfolge oder Probleme ergeben werden. Wozu? Damit der
Mensch sich darauf einstellen kann und in einer Weise agiert,
die erwiinschte Effekte generiert. So wie eine Landkarte uns Ori-
entierung verschafft, indem sie uns die Hhen und Tiefen einer
Landschaft aufzeigt, uns auf Wegkreuzungen und Abzweigun-
gen hinweist und uns einen Sinn fiir Entfernung und Zeit ver-
mittelt, genauso dienen die Horoskope, die in Jyotisha ver-
wendet werden, als karmische Landkarten unseres Lebens. Wie
groB3 der MaBstab dieser Landkarte ist, ist von Fall zu Fall un-
terschiedlich. Manchmal wird nur die grobe Richtung deutlich,
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manchmal erfolgt eine detaillierte Wegbeschreibung. Auch das
ist Karma. In weiten Teilen Indiens wird Jyotisha bis zum heu-
tigen Tage als eine Gunst angesehen, von der rege Gebrauch ge-
macht wird. In unserer Gesellschaft widerspricht ein derartiger
Einblick in die Hohen und Tiefen des Lebens allerdings dem ak-
tuellen Zeitgeist, der gerne den personlichen freien Willen zum
Regisseur des Lebens beruft. Dieser wahnt sich jedoch durch
Vorhersagen in seiner freien Entfaltung eingeschrankt oder gar
manipuliert.

Jyotisha, wie die gesamte vedische Tradition, basiert auf dem
Prinzip, dass wir Teil einer gréBeren Ordnung sind. Menschen,
die diese Einstellung teilen, tun sich leichter mit der Vorstellung,
dass bestimmte Aspekte ihres Lebens vorgezeichnet sind. Sie se-
hen die Einblicke, die Jyotisha gewdhrt, jederzeit als Chance, um
ihren Lebenskurs abzustimmen und bei Bedarf zu korrigieren.
Jyotisha soll den freien Willen nicht verdrangen, sondern soll
vielmehr helfen ihn zu nutzen, um gute Entscheidungen zu tref-
fen. Ob Entscheidungen gut und forderlich sind, steht in einem
direkten Verhaltnis zu unserem Wissensstand. Eine Partner-
schaft, eine Kariere oder eine Investition lassen sich besser pla-
nen und verwirklichen, wenn die Erfolgs- und Problemphasen
vorhersehbar sind. Geraten wir unvorbereitet in eine Situation,
die womadglich unserer willentlichen Zielsetzung zuwider lduft,
ist die Chance groB3, dass unsere Reaktion die Situation nicht
beglinstigt. Sind wir jedoch vorbereitet, dann bleibt uns ein Ge-
staltungsspielraum. Ein Beispiel: Eine gute Partnerschaft gerat
unerwartet in eine Krise. Enttduschung, Misstrauen und Zwei-
fel flihren zu Verletzungen, erschweren die Problematik und
letztlich kommt es zur Trennung. Angenommen, die Krise ware
nicht unerwartet eingetreten und die Partner hatten schon
zwei Jahre vorher gewusst, dass zur gegebenen Zeit eine part-
nerschaftliche Krise ansteht. Gute Chancen, dass diese Periode als
eine Aufgabe hatte verstanden werden konnen, die es gemein-
sam zu meistern gilt. Die Krise ware gekommen, so oder so, doch
das Verhalten der Partner und ihre Handlungen hatten zu einem
anderen Resultat geflihrt. Ein anderes Beispiel: Eltern machen
sich Sorgen wegen der mangelnden Schulleistungen ihres Kin-
des. Wiissten sie, dass ihr Nachwuchs auch ohne hdheren Schul-
abschluss eine aussichtsreiche Karriere vor sich hat, kénnten sie
den schulischen Misserfolg gelassener hinnehmen.

Jyotisha hilft uns zu gestalten, indem es die Einfliisse, die auf uns
zukommen, benennt. Jyotisha informiert uns nicht in einer Weise,
die uns Verantwortung abnimmt oder uns in unserem Tatendrang
Iahmt. Vielmehr gibt es Hinweise dafiir, wie wir unserer Aufgabe
gerecht werden kdnnen, womit wir rechnen diirfen und was wir
beriicksichtigen miissen. Vorbereitet zu sein, heil3t besser agie-
ren zu konnen. Nicht vorbereitet zu sein, heilt nur reagieren zu
diirfen. Der freie Wille ist ein wunderbares Instrument; er ist aber
nur dann frei, wenn er zu gestalten vermag.

Jyotisha ist Astronomie und Astrologie

Jyotisha nutzt astronomisches und astrologisches Wissen, um
tiber den Tellerrand linearen Denkens hinaus zu schauen und das
Geschehen in Raum und Zeit einordnen zu konnen. Bestimmte




wissen

Himmelskdrper, Sternbilder und Konstellationen sowie deren Be-
wegungszyklen und Beziehungen zueinander sind die Instru-
mente, mit deren Hilfe sich das symbolische Wissen der Astro-
logie entfalten kann. So unendlich verschieden menschliches
Karma ist, genauso unendlich verschieden sind die Variationen
des Zusammenspiels der Himmelskorper. Das Firmament veran-
dert sich laufend, und diese Dynamik fiihrt dazu, dass kein Ho-
roskop einem anderen gleicht. Auf geniale Weise erkannten die
Seher alter Zeiten die Elemente am Himmel, die fiir die Bestim-
mung menschlichen Karmas von Bedeutung sind. Jedes Jyo-
tisha-Horoskop spiegelt die fiir eine Interpretation relevanten
astronomischen Gegebenheiten eines Momentes wider.

Das Geburtshoroskop ist quasi eine kosmische Momentaufnahme
zum Zeitpunkt der Geburt und beinhaltet jenes Karma, das mit
dem Eintritt ins Leben reif wird. Karma tritt in unterschiedlichen
Intensitaten auf. Gewisse Dinge sind uns daher sozusagen in die
Wiege gelegt, wahrend andere gestaltbar sind. Karma ist insofern
dynamisch, als wir zwar einerseits gepragt sind, anderseits aber
standig neues Karma produzieren. Gute Handlungen, die die Be-
diirfnisse unserer Umgebung beriicksichtigen (zu der wir letzt-
lich auch unseren eigenen Korper, Geist und unser Gemiit zdh-
len kénnen), produzieren erstrebenswerte Effekte, die als Punya
bezeichnet werden. Moralisch und ethisch verwerfliche und rein
eigenniitzige Handlungen produzieren unangenehme Effekte,
die als Papa bezeichnet werden. Mit zunehmendem Alter wird
unser Erleben zu einer Mischung aus Geburtskarma und neu ge-
neriertem Karma. Neben dem Geburtshoroskop werden daher in
Jyotisha noch andere Horoskope verwendet, die diesem Umstand
Rechnung tragen.

Dieses Yogabuch ist

anders — einfacher statt
komplexer, leiser statt lauter.
Es genht darin um die Liebe
Zu sich selbst und um das
Lauschen auf die innere
Stimme.

*Erhaltlich in jeder Buchhandlung oder
bestellen Sie direkt Uber den Verlag.
Telefon: 0521-560520

Telefax: 0521-5605229
www.theseus-verlag.de
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Das lberlieferte Jyotisha-Wissen der Weisen alter Tage gibt uns
die Mdglichkeit, Horoskope als karmische Landkarten zu nut-
zen, die uns jederzeit helfen kdnnen, unsere Starken und
Schwiéchen und somit unsere Arbeitsgebiete und Aufgaben zu
erkennen. Die Kenntnis der persénlichen Landkarte ist Voraus-
setzung dafiir, dass wir bewusst und willentlich in einer Weise
handeln kénnen, die mehr Punya als Papa generiert.

Yoga ist der Weg,
Jyotisha die Wegbeschreibung

Yoga lehrt uns den Weg zur Selbsterkenntnis und wie wir mit
Hindernissen auf diesem Weg umgehen kdnnen. Durch unser
personliches Karma ist dieser Weg stets auch ein individueller
Weg. Was sich fiir den einen Menschen als hinderlich zeigt,
kann fiir einen anderen Menschen das Sprungbrett zum Erfolg
sein. Jyotisha weist uns auf die persdnlichen Umstande hin, die
unseren individuellen Weg begleiten, so dass wir die Yogaleh-
ren bestmdglich leben und anwenden konnen.

Bernd RdoBler widmet sich seit Jahren den vedi-
schen Lehren. Sein Schwerpunkt ist Jyotisha. Seit
2008 fiihrt er seine Beratungspraxis, neuerdings
auch im Projekt Shanti bei Yoga Vidya in Bad Mein-
berg. Neben seiner astrologischen Beratungspraxis
hélt er Vortriige zum Thema und gibt Workshops.

EELLIERELLET
Atem

Die Essenz des Yoga
€ (D) 19,95
978-3-89901-285-9

THESEUS

...dem Leben Tiefe geben




bericht

1. Business Yoga Kongress

von Hans-Peter Bayerl

nter dem Motto ,Business meets Yoga - Betriebliche

Gesundheitsforderung fiir die Zukunft" fand vom 4.-6. Juni
2010 bei Yoga Vidya in Horn-Bad Meinberg erstmalig in
Deutschland ein Business Yoga Kongress statt. Das Konzept des
Kongresses entwickelte yogabiz, eine Kooperation selbststan-
diger Business Yogalehrer aus Miinchen. Die Veranstaltung
wendete sich sowohl an Unternehmer, Manager und Arbeit-
nehmer als auch an Yogalehrende und Dienstleister komple-
mentdrer Gesundheitsbereiche. Veranstaltungsort war das ,,Pro-
jekt Shanti" von Yoga Vidya.

Die ehemalige ,Parkklinik” wurde durch ganzheitlich-innova-
tive Konzepte neu belebt und dient nun als multi-funktionale
Begegnungsstatte fiir Kongresse, Seminare und Gastgruppen.
Der Business Yoga Kongress war die erste GroBveranstaltung im
Projekt Shanti, das bereits mehrere niedergelassene Gewerbe-
treibende des komplementadren Gesundheitsbereichs beher-
bergt.

In mehr als 70 Plenumsvortragen, Business Talks und Workshops
sprachen namhafte Experten und Visiondre (liber Praxis und
Zukunft der betrieblichen Gesundheitsforderung, liber neue
Flihrungsstile und unternehmerische Werte. Gastreferenten
waren u.a.:

e Prof. Dr. Dr. Michael Kastner, Wissenschaftlicher Leiter
des Institutes fiir Arbeitspsychologie, Herdecke

e Dr. Karl Kuhn, Leitender wissenschaftlicher Direktor der
Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und -medizin, Dortmund

® Bernd Hildebrand, Aufsichtsratsvorsitzender, Buchautor
.Mit Tai Chi an die Borse"

e Dr. Ellis Huber, Experte fiir Gesundheitsférderung und
Integrierte Medizin

men
schen kultivier
snschlichkeit

Dr. Ellis Huber hielt den Abschlussvortrag ,Gesundheit und
gesellschaftliche Entwicklung”. Lesen sie das Interview mit
ihm auf der nachsten Seite.
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interview

Interview Hans-Peter Bayerl

Das Yoga Vidya Journal sprach wahrend des Business Yoga Kongresses mit Dr. Ellis Huber lber die Chan-
cen, die eine ganzheitliche Sichtweise in der betrieblichen und allgemeinen Gesundheitsférderung
fiir Gesellschaft und Wirtschaft eroffnet.

YVIJ: Herr Huber, etwa fiinf Millionen
Deutsche praktizieren tdglich Yoga - Ten-
denz steigend. Inwiefern lédsst sich diese
Faszination im Unternehmen nutzten?

Dr. Ellis Huber: Yoga bewahrt sich seit
Jahrhunderten als psychosomatisches
Ubungssystem fiir Gesundheit, Selbst-
Management und bewusste Lebensge-
staltung. Yoga eignet sich sehr gut als
moderne und ganzheitliche MaBnahme
in der Betrieblichen Gesundheitsforde-
rung. Hinzu kommen noch die psychoso-
zialen Aspekte des gemeinsamen Ubens,
sie fordern den Zusammenhalt im Un-
ternehmen.

YVJ: Erkldrt das auch Ihr Engagement
auf dem ersten Business Yoga Kongress?

Dr. Ellis Huber: Mein Engagement ist
Teil des Engagements vieler Menschen,
die ein besseres Gesundheitswesen an-
streben. Der Kongress tragt dazu bei, die
Betriebliche Gesundheitsférderung ganz-
heitlich und nachhaltig zu gestalten. Au-
Berdem gefdllt mir der offene Ansatz:
Obwohl der Veranstalter Yoga Vidya fest
in einer Yogatradition verwurzelt ist,
kommen auch Vertreter anderer Ge-
sundheitssystemen und philosophischer
Richtungen zu Wort.

YVIJ: Sie nutzen den Kongress, um die
Werbetrommel fiir den Beruf der Préiven-
tologin / des Priventologen zu riihren.
Was verbirgt sich dahinter?

Dr. Ellis Huber: Dieses neue Berufsbild
steht auch fiir ein neues Denken im
Gesundheitswesen. Die Praventologie
vermittelt eine umfassende Lehre der
Gesundheitsférderung. Und Praventolo-
glnnen libersetzen dies in eine praktische
und professionelle Dienstleistung, die in-
dividuell und in den Lebenswelten Ge-
sundheitsforderung realisiert. Sie star-
ken die Gesundheitsressourcen dort, wo
Menschen leben und arbeiten.
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Dr. med. Ellis Huber: Als Arzt in
sozialer Verantwortung beschdftigt
er sich seit iiber 30 Jahren mit den
Krankheiten des Gesundheitswesens
und entwickelt dafiir therapeutische
Konzepte. Seine fachlichen Schwer-
punkte sind Gesundheitsférderung,
Integrierte Medizin und Integrierte
Versorgungskonzepte. Ellis Huber ist
unter anderem Vorstandsmitglied
des Parititischen Wohlfahrtsver-
bandes Berlin und Vorstandsvorsit-
zender des Berufsverbandes Deut-
scher Priventologen e.V., von 1987
bis 1999 war er Président der Berli-
ner Arztekammer.

YVJ: Das klingt ja fast nach einer rosaro-
ten Zukunft. Sind sie trotz der enormen
Arbeitsbelastungen, die das moderne Ar-
beitsleben und nicht zuletzt die Wirt-
schaftskrise mit sich bringt, tatséchlich so
positiv gestimmt?

Dr. Ellis Huber: Ich will handeln und
konstruktive Losungen aufzeigen. Die
Krise eroffnet auch neue Chancen und
die gilt es beherzt zu nutzen. Mit dem
Berufsstand der Praventologen bauen wir
ein Netzwerk von Menschen und Unter-
nehmen aus, die Gesundheit gekonnt for-
dern helfen. Gesundheit entwickelt sich
namlich immer mehr zum MaBstab fiir
den sozialen Fortschritt. Fiir eine wirt-
schaftlich erfolgreiche und sozial attrak-
tive Gesellschaft wird das Gesundheits-
system immer wichtiger.

YVJ: Welche Auswirkungen hétten solche
Forderungen auf die Entwicklung unserer
Gesellschaft und das Gesundheitssystem?

Dr. Ellis Huber: Das Gesundheitswe-
sen der Zukunft begreift den Menschen
nicht ldnger rein deterministisch oder
mechanistisch, sondern ganzheitlich, mit
allen kdrperlichen, seelischen und geisti-
gen Wechselwirkungen. Dafiir braucht
es aber eine flachendeckende Praventi-
onsversorgung, die von der Geburt bis
zum Lebensende reicht, mit einem guten
Angebotsmix aus professioneller Dienst-
leistung und Ehrenamt. Mitmenschlich-
keit ist eines der starksten Gesundheits-
mittel und solidarisches Miteinander
macht gesund.

YVJ: Was bedeutet das fiir die Wirtschaft?

Dr. Ellis Huber: Wenn wir es schaffen,
dass der Job nicht nur als emotionale
Belastung gesehen wird, sondern als loh-
nenswerte soziale Aufgabe, dann hat das
eine positive Auswirkung auf die Ge-
sundheit und die Produktivitdt von Un-
ternehmungen. Wenn Betriebe konse-
quent die kdrperlichen und geistigen
Ressourcen der Mitarbeiterlnnen stérken,
sind sie wirtschaftlich erfolgreicher — und
das nachhaltig. Genau dazu ermutigt der
Kongress ,Business meets Yoga". Die
nachhaltige Férderung einer psychosozial
gesunden Belegschaft ist keine finanzielle
Bedrohung, sondern eine echte betriebs-
wirtschaftliche wie volkswirtschaftliche
Chance.

YVJ: Vielen Dank fiir dieses Gespréich.

Hans-Peter Bayerl arbeitet
seit 1998 als Kommunikati-
onsberater und Fachjourna-
list und ist Kooperationspart-
ner bei yogabiz.
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Projekt Shanti und Feng Shui

von Petra Coll Exposito

n dem wunderschonen Kurort Bad Meinberg gelegen befindet

sich Europas groBtes Yoga Seminarhaus ,Yoga Vidya". Bis zu
1.500 Seminare mit dem Schwerpunkt Yoga finden hier jedes Jahr
statt. Der gemeinniitzige Verein kaufte im Jahr 2009 die auf dem
Geldnde befindliche ehemalige Parkklinik auf. Mit dem Neuer-
werb verdoppelte sich nahezu die Fldche von Yoga Vidya Bad
Meinberg - somit wurde es das groBte Yoga Zentrum aufBerhalb
von Indien. An dem neuen Standort werden Seminare und Kon-
gresse von Gastgruppen stattfinden.

Ich horte von dem Kauf der Klinik und bewarb mich darum, das
Feng Shui des Ortes zu liberpriifen und zu gestalten. Das Pro-
jekt Shanti ist ein Ort, der dazu dienen soll, Friedensenergie in
die Welt zu tragen. Diese Idee hat mich sehr bewegt. Bereits bei
meinem ersten Besuch empfand ich eine Verbundenheit und
Vertrautheit mit dem Ort und den Menschen.

Seit mehr als einem Jahrzehnt mit den tiefen Einblicken des Feng
Shui vertraut, wuBte ich, daB ich hier entscheidend auf den Er-
folg des Unternehmens einwirken kdnnte. Meine erste Begeg-
nung verlief sehr positiv und ich war sehr beeindruckt, wie weit-
laufig das Gelande und das darauf befindliche Gebaude ist.

Da ich schon bei meinem ersten Rundgang Messungen mit dem
Luo Pan KompaB vornahm, wuf3te ich bei meinem zweiten Be-
such, wie es sich mit der energetischen Qualitdt des Gebdudes
verhielt.

Ich traf mich mit Projektleiterin Surya Thelen und der Innenar-
chitektin Jeannette Schabbing. AuBerdem kamen Christine Ro-
kahr fiir die kiinstlerische Seite und Marlen Schwarz als Land-
schaftsarchitektin fiir die Gartengestaltung mit ins Boot. Schnell
kristallisierte sich heraus, dal3 wir alle auf einer Wellenldnge
schwangen und den Erfolg des Unternehmens Shanti wollten.

Die Schwierigkeit bei der Beurteilung des Hauses nach Feng
Shui waren die vielen Gebaude, die miteinander verbunden sind
und so kein einheitliches Bild abgaben. Als erstes galt es den Ein-
gangsbereich zu gestalten, dieser war anscheinend als letztes an-
gebaut worden. Hier handelte es sich um einen vorwiegend aus
Glas gehaltenen Bau mit einem GibergroBen Vordach, welches di-
rekt in den Eingang hineinragte. Die Innenrdume waren durch ein
Glasdach lichtdurchflutet und der Fliesenboden wirkte kiihl und
steril. Die ehemalige Rezeption befand sich an der Seite rechts
neben dem Eingang und Haupt- und Hintereingang lagen
gegendiber.

Meine Messungen mit dem Luo Pan KompaB ergaben bei dem
Eingang eine Nord 2 Ausrichtung, der fiir ein spirituell ausge-
richtetes Unternehmen ideal ist. Doch der gegeniiberliegende
Hinterausgang und Zugang zum angrenzenden Garten liel3 diese
positive Situation schwinden, denn das gute Qi konnte sich so-
mit im Eingang nicht sammeln. Des weiteren wirkte der Eingang
wenig einladend und erdriickend und durch die nérdliche Qua-
litdt eher dunkel. Hier hie es die guten Energien zu sammeln
und das Negative zu entfernen.
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Meine Idee: Der Eingang sollte von dem libergroBen Vordach
befreit werden und somit eine Offnung fiir das Haus darstel-
len. Von AuBen kdnnte der brachliegende Springbrunnen akti-
viert werden, um von dort die Aufmerksamkeit und das Qi
zum Eingang zu lenken. Gerade im AuBenbereich konnten viele
Landschaftsformeln kiinstlich gestaltet werden, um aus nach
dem Eingang ausgerichteten Wegflihrungen Unterstiitzung
nach Innen zu befdrdern. Gerade die Qualitdten von AuBen er-
héhen das Wohlfiihlgefiinl im Innenbereich und sind ent-
scheidend fiir den Erfolg des gesamten Projektes.

Die kantigen Ecken der jetzigen Steinsetzung (Wege, Park-
platz) sollten abgerundet oder durch gezielte Pflanzensetzung
unsichtbar gemacht werden. Die Kanalisationsdeckel am Ein-
gang laden das Qi des Ortes mit negativer Qualitdt an, diese
sollten durch Pflanzenkiibel verdeckt werden.

Der innere DurchfluB sollte durch die geschickte Plazierung der
Rezeption gemildert werden. AuBerdem sollten hereinkom-
mende Gaste sofort den Ansprechpartner an der Theke sehen
und so ein herzliches Willkommen empfinden.

Die beste Richtungsenergie fiir die Mitarbeiter zum Arbeiten
und Schreiben sollte der Norden sein, allerdings kann die ideale
Ausrichtung auch auf jeden einzelnen Mitarbeiter abgestimmt
werden. Da jede Himmelsrichtung andere Qualitaten besitzt,
wird diese entsprechend fiir jeden Mitarbeiter individuell be-
wertet. So kénnen alle Mitarbeiter und Bewohner des Projekts
Shanti profitieren, denn wird der Raum entsprechend der Per-
son zugeordnet, wird das ganze Unternehmen durch die Lei-
stungsstarke und auch das positive Miteinander profitieren.
Entscheidungen werden schneller getroffen und die Arbeits-
gange konnen durch das kraftvolle Wirken der personlichen
Ausrichtung erleichtert werden.

Wichtig bei der Raumgestaltung war es auch, die sehr kiihlen
und metallischen-glasernen Strukturen zu brechen und mehr
Gemitlichkeit und Warme in den Raum zu bringen. Desweite-
ren sollten die groBen Glasfronten mit Stoffbahnen versehen
oder durch Milchglas ersetzt werden, damit ein geschiitzter
Rahmen fiir Mitarbeiter und Kunden entstehen kann.

ier vor allem hat Jeannette Schabbing ein wunderschdnes

Raumkonzept entworfen und mit dem exklusiven Mobel-
haus Bretz eine schone Auswahl an bequemen einladenden
Sofas und Sitzgelegenheiten ausgewahlt. Die vorherrschenden
Farben sollten sich im lila-, magenta-, curry- und in einem war-
men gelben Ton bewegen, damit der kiihlen Struktur entge-
gengewirkt wird und ein Ausgleich der fiinf Elemente (Holz,
Feuer, Erde, Metall, Wasser) besteht.

Immer wieder in verschieden langen Abstdanden besuchte ich
das Haus und konnte so bei den fortschreitenden Arbeiten
miterleben, wie sich langsam die energetische Qualitat des Ge-
b3udes veranderte. Das Beeindruckende dabei war sicherlich die
Entfernung des Vordaches, welches die Eingangstiir liberdeckt
hatte - schon dadurch konnte eine Offnung geschehen.
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L ke

Visualisierung der Farbgestaltung, Collage Jeannette Schabbing



Neuer Eingangsbereich und neue Farbgebung im Flur

Beim Business Yoga Kongress und auch am Tag der Eréffnung,
dem 13. Juni, konnte ich selbst miterleben, wie gut das neue
Konzept angenommen wurde. Die Menschen und Besucher
trafen sich bei den Couchgarnituren im Eingangsbereich und in-
teressante, tief greifende Gesprache kamen auf. Vor allem der
Tresen der Rezeption 148t keine Warteschlangen zu und jeder
findet Raum fiir sein Anliegen. Unterstrichen wird die Einladung
von der groBen Ghanesha-Statue, die die Energiebahn von der
Vorder- zur Hintertiir bricht.

Der Raum wirkt zwar durchldssig wegen der Glasdachkon-
struktion, konnte aber durch die Farben und auch durch die
Form der Theke an Behaglichkeit gewinnen. Die Vortragsraume
sowie die einzelnen Seminarrdume wurden gut angenommen,
auch hier spielen das frische und einladende Konzept eine we-

bericht

sentliche Rolle. Da das Ergebnis so gut ankommt, wollen wir
noch die Hotel- und Géstezimmer mit gutem Feng Shui be-
stiicken.

Petra Coll Exposito lebt in Potsdam und ist als pro-
fessionelle Feng Shui Beraterin im Geschifts- und
Privatbereich titig. Sie besitzt das hdchste Diplom
des Feng Shui Meisters der Yap Hai Academy und
unterrichtet Module der Feng Shui Ausbildung
in Europa.
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Haus Shanti

Fiir das Projekt Shanti in
Bad Meinberg suchen wir
ehrenamtliche
Mithelferinnen.

Wir suchen besonders :
Schreiner fiir leichte
Schreinerarbeiten, Maler,
Maurer, Elektriker fiir
elektrische Installationen.

ARBEITEN 1TM YOGAZENTRUM

Wir suchen fiir unsere Seminarhiuser:
Handwerkerln - Technikerln - Elektrikerln, Installateurln - Koch/Kdchin bzw.
Kiichenhilfen - Social Media Fachleute - Rezeption/Callcenter - Mitarbeiter
fiir Seminarplanung und Organisation - Kfm. Sachbearbeiter - Grafiker und

N [=TRRSC

Ansprechpartnerin: Jeannine Hofmeister
seva@yoga-vidya.de, Tel. 05234/87-2229
Fax 05234/87-1875

Haus Yoga Vidya, Wallenweg 42

32805 Horn-Bad Meinberg

Redakteure - Haushalt

Weitere Infos: http://www.yoga-vidya.de/mitarbeit

; Bad Meinberg Katyayani Ulbricht: seva@yoga-vidya.de, Tel.: 05234/87-21 05, Fax: -1875
1

------------------------- 1 Westerwald Uma Balic: bueroleitung@westerwald.yoga-vidya.de, Tel.: 02685/80 02-48, Fax: -20

_________________________

Als Mitarbeiter und
Mithelfer kannst du:

1

1

1

1

;
jeden Tag an einer :
Yoga-Stunde teilnehmen i
Yoga in Theorie und Praxis :
griindlich kennenlernen :
deinen Tag mit Meditation :
und Mantra-Singen bereichern :
dich korperlich, geistig und :
spirituell weiter entwickeln :
1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

spirituelle Gemeinschaft mit Qualifikation und Weiterbildung.

liebevollem Umgang und gegen-

seitiger Achtung erfahren
dich gesund mit biologisch-
vegetarischer Vollwertkost
erndhren.

_________________________

_______________________________________________________________________

Ehrenamtliche Mithelfer und Praktikanten

Wir suchen Menschen die im Sinne des Karma Yoga (selbstloser Dienst) ehrenamtlich
bei uns mithelfen mdéchten. Fiir einige besonders qualifizierte Aufgaben bieten wir
auch Praktikumsplédtze an und stellen dir entsprechend Bescheinigungen aus.

FUR DAS SEMINARHAUS YOGA VIDYA BAD MEINBERG:
Kinderbetreuer - Assistenten fiir Kinderyoga Seminare - Kiichenhilfen
Programmierer im Internet-Team u. Online Marketing - Mithilfe bei Bauprojekten
Gartenhilfen - Assistenten fiir Yogalehrer-Ausbildung - Haushaltshilfen - Ayurveda
Ubersetzer und Korrektoren - Helfer in der Grafik - Mithelfer fiir PR Projekte

FUR DIE SEMINARHAUSER YOGA VIDYA WESTERWALD UND NORDSEE:
Kiichengehilfen - Haushaltshilfen - Biirohilfen

Ansprechpartnerin Bad Meinberg: : Ansprechpartnerin im Westerwald: : Ansprechpartnerin im Nordsee:

Jnanashakti Palberg : Doreen Eschler i Keshava Schiitz
Tel. 05234/87-2226 Tel. 02685/8002-48 Tel. 04426/90416-10
mithilfe@yoga-vidya.de . mithilfe@westerwald.yoga-vidya.de : rezeption@nordsee.yoga-vidya.de

Wir férdern den interdisziplindren Diskurs zwischen den Mitgliedsverbénden.

Wir sorgen fir Qualitdtssicherung durch Ethik- und Qualitéatsrichtlinien.

Nordsee Keshava Schiitz: keshava@yoga-vidya.de, Tel.: 04426/904 16-10, Fax: -26
Yoga Vidya Centren Vedamurti Olaf Schénert: koeln@yoga-vidya.de, Tel.: 0221/13943-08, Fax: -09

________________________________________________________________________

Als Dachverband fir freie beratende und Gesundheit férdernde Berufe
unterstitzen wir ein methodenibergreifendes und ganzheitliches Entwicklungs-
und Gesundheitskonzept gemdf3 der Gesundheitscharta WHO, Ottawa, 1986.

Wir koordinieren die praktische Arbeit freier Anbieter und organisieren

FREIE
i

SUNDHES
UFE

o0
rm™
=l
L

Mehr Informationen www.freie-gesundheitsberufe.de

Mithelfer gesucht fiir den

Versand
von Broschiiren

Fiir die Broschiiren Aussendung su-
chen wir noch dringend Karmayogis
(ehrenamtliche Helfer), die mit viel
FleiB unsere Broschiiren eintiiten und
versandfertig machen méchten.

Zeitraum: 1.12.-24.12.2010
1.5.-15.5.201

Ansprechpartner
Aussendung:
Jnanashakti Palberg

Tel. 05234/87-2226
mithilfe@yoga-vidya.de

_____________________________________________________________________________________________________



Eine

wunderschone

Atmosphare

Das Yoga Vidya Journal im Gesprach mit Nady Drahavets
uber ihre Zeit als Karmayogini* bei Yoga Vidya Westerwald.

YVJ: Wie kamst du darauf, als Karma-Yogini
nach Deutschland zu kommen?

Nady: Meine &ltere Schwester ist Yogalehre-
rin im Frankfurter Yoga Vidya Center, und sie
beschaftigt sich mit Yoga schon ldnger. In den
Sommerferien wollte ich meine Schwester be-
suchen, aber gleichzeitig auch meine Deutsch-
kenntnisse verbessern. Meine Schwester schlug
mir vor, im Seminarhaus ein paar Tage als
Karma-Yogini zu verbringen. Diese Idee gefiel
mir, mit Yoga kam ich schon vor einigen Jah-
ren zum ersten Mal in Berlihrung und wusste,
dass man sich an solch einem Ort auch gut
entspannen kann.

YVJ: Arbeiten in einem Ashram ist ja sicher an-
ders als in so genannten freien Wirtschaft, oder?
Nady: Die Arbeit in Seminarhaus ist natirlich
viel angenehmer als in einem Biiro. Ich fiihlte
mich nie gestresst oder gespannt. Am Anfang
waren der Tagesablauf und die Hausordnung
etwas gewohnungsbediirftig. Aber ich habe
mich schnell eingearbeitet und die Arbeit
machte mir dann viel Spal.

YVJ: Kamen auch kulturelle Unterschiede hinzu?
Wenn ja, wie hast du Deutschland bzw. den
Ashram erlebt im Vergleich zu deiner Heimat?
Nady: Meine Heimat und Deutschland sind
zwei ganz verschiedene Lander und es ist
schwer, sie zu vergleichen. In WeiBrussland ist
Yoga nicht so weit verbreitet wie in Deutsch-
land. Aber auf der ganzen Welt wird das Leben
immer schneller und man hat immer mehr
Stress. das betrifft auch WeiBrussland. Yoga
wirkt dem wunderbar entgegen, hilft, sich zu
entspannen und Korper, Geist und Seele in
Harmonie. Ich finde es ist wirklich toll, dass es
solche Orte wie Westerwald gibt, wo man sich
aufladen und Energie tanken kann, um dem
Alltagsstress stand zu halten.

YVJ: Hat sich etwas fiir dich in deinem
Leben verdndert?

Nady: Ich war mit Yoga schon etwas vertraut,
und deshalb war der Aufenthalt im Westerwald
keine groBe Uberraschung fiir mich. Was ich
wirklich toll fand, waren die Menschen, die ich
dort kennengelernt habe. Kontakt und Aus-
tausch mit den Mitarbeitern und anderen
Karma-Yogis haben meinen Aufenthalt im Se-
minarhaus bereichert. Ich habe es genossen,
unter solch wunderbaren Menschen zu sein.

YVJ: Riickblickend betrachtet, was verbindest
du mit der Zeit?

Nady: Als allererstes eine wunderschéne
Atmosphdre, die ich im Seminarhaus erlebt
habe. Ich habe viele freundliche, lebensfrohe
und hofliche Menschen kennengelernt. Die
ruhige Umgebung, die schéne Gegend, Yo-
gaunterricht und auch die Arbeit, die Spal3
machte - daran erinnere ich mich, wenn ich an
Yoga Vidya Westerwald denke.

YVJ: Tipps fiir Menschen, die sich (berlegen
mal eine Zeit als Karmayogi einzuschieben?
Nady: Ich wiirde empfehlen, nicht zu lange zu
liberlegen, sondern es einfach auszuprobieren.
Im Ashram findet man alles,was uns im heuti-
gen Leben fehlt - gesunde Kost, schdne Natur,
Ruhe und Entspannung. Am Anfang kann die
Arbeit ein bisschen anstrengend sein, aber
schon nach ein paar Tagen empfindet man sie
als Erholung.

YVJ: Und du, wirst du wiederkommen?

Nady: Ich wiirde mich sehr freuen, wenn sich
diese Maglichkeit ergibt. Leider brauche ich
momentan viel Zeit fiir mein Studium, und Fe-
rien habe ich nur zweimal im Jahr. Aber ich
versuche mein Bestes, um nachsten Sommer
wieder im Westerwald zu sein.

Nady Drahavets, 19 Jahre

Minsker Staatliche Linguisti-
sche Universitit, Fakultdt der
Deutschen Sprache - Minsk,
WeiBrussland. Sie verbrachte
10 Tage als Karmayogini im
Haus Yoga Vidya Westerwald

*ehrenamtliche Mithelferin
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rezept

Wirzige Kartoffelschnecken
Ein Rezept aus der Yoga Vidya Kliche

Alu Patra

In dieser Ausgabe des Yoga Yidya
Journals stellt Ananta eines seiner
indischen Lieblingsgerichte ,Alu Patra”
(wiirzige Kartoffelschnecken) vor.
Ananta kommt urspriinglich aus
Litauen und verstarkt das Kiichenteam
bei Yoga Vidya Bad Meinberg seit dem
Sommer 2010. Neben seiner Tatigkeit
probiert er immer wieder auch leckere
Rezepte aus. Kollegen diirfen die
Ergebnisse dann testen - das ist
immer wieder ein Genuss...

»Alu Patra schmeckt
besonders lecker mit
Joghurt oder einem
Chutney als Dip.”
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Zubereitung

1) Die Kartoffeln gar kochen, unter kal-
tem Wasser abschrecken und schélen,
dann in eine Schiissel geben und zusam-
men mit den Kokosraspeln und den fol-
genden 6 Zutaten mit einer Gabel zer-
driicken. Die Mischung abkiihlen lassen
dann den Teig zubereiten.

2) Mehl und Kurkuma in einer groBen
Schiissel vermengen. Das zerlassene Ghee
oder Ol in das Mehl hineinreiben, lang-
sam das Wasser dazugieBen und dabei
die Zutaten mit der Hand zu einem Teig
vermischen. Den Teig auf einer Arbeits-
flache kraftig kneten, so dass er ge-
schmeidig und elastisch wird.

3) Die Fliche groBziigig mit Mehl ein-
stauben und den ganzen Teig zu ein
Rechteck von 3 mm Dicke ausrollen. Die
Kartoffelmischung gleichmaBig auf den
Teig verteilen und das Ganze zu einer
festen, kompakten Rolle aufrollen. Die
Rolle mit einem scharfen Sdgemesser in
1 ¢m dicke Scheiben schneiden.

Man nehme:

4 mittelgroBe Kartoffeln
2EL Kokosraspeln

21T1L Sesamsamen

21TL Agavendicksaft

21TL geriebener Ingwer

1EL frische Korianderbldtter
27TL Garam Masala

1TL Salz
2EL Zitronensaft
2009 Dinkelmehl!
1/27L  Kurkuma
27TL zerlassenes Ghee oder Ol
100 ml  Wasser
Ghee* oder Pflanzenél

zum Frittieren

4) Das Ghee bzw. Pflanzendl in einem
flachen Topf erhitzen. Mehrere Scheiben
in das Ghee oder Ol legen und 3 bis 5 Mi-
nuten frittieren (zwischendurch einmal
umdrehen), bis sie goldbraun werden.
HeiB servieren - entweder als Beilage zu
einer Hauptmahlzeit oder als Snack.

Zubereitungszeit: 40 Min.

Einfach lecker!

*Ghee: In der indischen und pakistanischen Kiiche
gehdrt Butterschmalz zu den wichtigsten Speisefetten.
Im Gegensatz zu den meisten im Westen im
Ausschmelzverfahren hergestellten Butterschmalzen
hat authentisches Ghee, das unter ayurvedischen
Gesichtspunkten ausschlieBlich im Siedeverfahren
hergestellt wird, ein leicht nussiges Aroma und ist
auch wesentlich ldnger haltbar. (Quelle: Wikipedia)
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O Bitte senden Sie mir Ihr kostenloses Festival-Magazin (mit vielen informativen Artikeln usw.) zu:
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Shavit

das Nonprofit-Projekt fiir lhre Veranstaltung

Kongresse
Retreats
Events
Seminare
Tagungen
Familienfeiern

e energetischer Kraftort
e idyllisch am Park gelegen
* biologisch vegetarische Kiiche

Willenweg 42 ¢ 32805 Bad Meinberg
Tel.: 05234 [ 87-2332
gastgruppen@yoga-vidya.de

www.seminarhaus-shantide Y




