Sri Sai Prana Yoga

| ev -d 5 okt .
A% Yoga - die e..ngm

= Erganzung zum
Reitsport -~

— .

-
-




Sri Sai Prana Yoga®
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08. August - 04. September 2021
Hofgut Rineck | Odenwald

Yoga zu unterrichten ist eine
sehr erflillende und zugleich
anspruchsvolle Aufgabe.

Ein/e Yoga-Lehrer/in braucht
dazu ein solides Fundament.
Dazu gehort neben der
eigenen Yoga-Praxis ein
fundiertes Wissen zur Yoga-
philosophie, Unterrichts-
methodik und Didaktik.

Die Sri Sai Prana Yoga
Lehrer-Ausbildung mit Zerti-
fikat ist fiir alle geeignet, die
eine Yoga-Praxis zur
personlichen Weiterent-
wicklung absolvieren méchten
sowie fur alle, die eine Lehr-
tatigkeit als Hatha-Yoga-
Lehrer/in anstreben.

Ausbildung in
Rineck, Odenwald
mit Master Sai,
Acharya Sri Sasidhar
und Team

Kosten: € 2.350 inkl. Seminar
und Unterrichtsmaterial,
exkl. UN, Verpflegung.

Info & Anmeldung:

Sri Sai Spiritual Satsang GmbH
Tel.: 089 795290

Fax: 089 74949629

E-Mail: anmeldung@srisai.de

f Master Sai Cholleti
B MasterSaiCholleti

yoga.srisai.de

srisaipranayoga.org

EDITORIAL

Ein herzliches Namasté an alle Leserinnen und Leser,

der Sommer ist da, die Inzidenzen sind kraftig gesunken und die Yogakurse kehren zuriick
in die Préasenz. Naturlich unter Beachtung der AHA-Regeln und mit besonderen Hygienevor-
schriften. Und doch ist die Freude groB die Yoga-Leidenschaft wieder in der Gruppe ausliben

zu durfen.

Wahrend der Zeit der Einschrankungen haben wir alle nach erlaubten Méglichkeiten der
Bewegung gesucht. So hat uns die Pandemie die Natur nochmal auf ihre ganz besondere
Arte und Weise nédhergebracht und neu zu schétzen gelehrt. Nicht wenige von uns haben die
,Enge” und ,Einsamkeit” der eigenen 4-Wande durch einen regelmaBigen Aufenthalt in der

Natur getauscht.

Das hat uns dazu ermuntert die aktuelle Yoga News-Ausgabe dem Thema ,Yoga und Natur”
zu widmen. Die vielen unterschiedlichen Artikel zeigen, wie schén ,Outdoor Yoga” sein kann

und so fir unsere Gesundheit und fur viel Lebensfreude sorgt.

Lasst euch von dieser Ausgabe der Yoga News ein wenig in die Welt der Natur und des

,Outdoor Yoga" entflihren und auch von dessen Wirkung auf Kérper und Psyche verfihren.

Wir wiinschen euch viel Spal3 beim Lesen der Ausgabe sowie viel Freude beim GenieBen

der besonderen heilenden Wirkungen des Yoga in der Natur.

(5 Uips

Carola Krigener
Vorstandsmitglied Sri Sai Verein fur Yoga und Meditation e. V.
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Riicken Sie Ihr Angebot

IM SRI SAl PRANA YOGA? Xl

SHIRDI SAI BABA (t 1918) lebte in Shirdi / Indien.
Er war ein spiritueller Lehrer und groBer Yogi. Sai
Baba brachte Einheit und Harmonie unter den Glau-
bigen verschiedener Religionen. Er ist der ,Heilige
Meister“ von Master Sai Cholleti, der ihn zu seinem
physischen spirituellen Lehrer, Grandmaster Choa
Kok Sui, geflhrt hat. Das «Sri Sai» in unserem Na-
men bezieht sich auf diesen groen Heiligen.

GRANDMASTER CHOA KOK SUI (+ 2007): ein
faszinierender Lehrer, - als Chemieingenieur und
Wissenschaftler hat er sein Leben der Entwicklung
und weltweiten Verbreitung der Prana-Heilung, die
fUr jeden leicht und schnell erlernbar ist, gewidmet.
Das Sri Sai Prana Yoga ist ein traditioneller Hatha-
Yoga vor dem Hintergrund der Prana-Heilung und
des Arhatic Yoga. 6

MASTER SAI CHOLLETI ist ein enger Vertrauter von
Grandmaster Choa Kok Sui, leitet verantwortlich die
gesamte Prana-Heilung in Deutschland und Europa
und ist zusammen mit Acharya Sasidhar Begriinder
des Sri Sai Prana Yoga®. Er selbst erfuhr seine
Yoga-Ausbildung im Sivananda Ashram in Indien.

ACHARYA SASIDHAR aus Indien, Yoga- und
Prana-Meister, begann schon frih ein durch den
Einfluss von Swami Vivekananda und Sri Aurobindo
gepragtes spirituelles Leben. Er lernte Yoga und
Vedanta bei der Divine Life Society, gegrindet von
Swami Sivananda. Heute halt er Meditations- und
Yogakurse an der von ihm gegrindeten ,SOHAM
— School of Higher Awareness and Meditation” in
Hyderabad, Indien. Zusammen mit Master Sai bildet
Acharya Sasidhar Sri Sai Prana Yoga®-Lehrer aus.

Der SRI SAl VEREIN FUR YOGA UND MEDITATION E.V. hat sich zum Ziel
gesetzt, Sri Sai Prana Yoga® und Meditationen zu verbreiten: eine Aufgabe, die
gerade in unsere Zeit passt.

> Mitglied werden und damit die Ziele des Vereins unterstiitzen
kann jeder, der die Verbreitung von Yoga und Meditation férdern und schon
damit seinen Beitrag zu mehr Besinnung auf ein friedliches Auskommen der
Menschen, Gesundheit und Entwicklung des Guten im Menschen leisten
mochte. Dieser Verein ist fur alle offen, die sich aktiv oder einfach als Forderer
flr Yoga und Meditation interessieren. Spenden sind herzlich willkommen.

WHO*S WHO [

DIESER AUSGABE:

Mein Wunderheiler Natur

SUP Yoga - eine auBergewdhnliche
Erfahrung

Sommeryoga - Kopf frei mit
Freiluftyoga

Bewegte Meditation: QiGong
oder das chinesische Yoga

Master Sai empfiehlt

Yoga - die perfekte Erganzung
zum Reitsport

Kleine Krauterkunde

Yoga und die Glickseligkeit

Yoga - Wunderpille fiir einen
gesunden Schlaf?

Ayurvedische Ernahrung

Termine



Ein Erlebmsberzcht

ersehnten Spaziergang machen.

Von Carola Kriigener

Mal wieder erlebe ich einen
stressigen Tag. Viele Aufgaben
wollen erledigt werden und die
Kollegeninnen bringen weitere
Neue; alles soll noch heute er-
ledigt sein. Um das zu schaffen,
fallen die Pausen aus. Nach der
Arbeit noch zum Einkaufen - vie-
le Menschen und Ldrm umgeben
mich. Endlich zu Hause - die Fa-
milientermine warten auf mich:
ein volles Wartezimmer, die "Ta-
xifahrt” des Kindes zum Sport,
dazwischen das Aufrdumen der
Wohnung und noch Vieles mehr.
Eigentlich der ganz normale
Wahnsinn. Und doch ist es heute
extrem anstrengend fur mich. Der
Wunsch mal zu einem Spazier-
gang raus in den Wald zu gehen
um aufzutanken wird grof3 in mir.
Am friilhen Abend ist es dann so-

weit, ich kann mich auf zu meinen
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Schon nach wenigen Schritten
merke ich wie meine Gedanken
ruhiger werden und meine Schul-
tern entspannen. Nach wenigen
Minuten an der frischen Luft atme
ich sogar wieder tiefer durch und
am Ende meines Aufenthaltes
in der Natur kehre ich befreit |3-
chelnd und glicklich entspannt
nach Hause zurlck - breit fir neue

Taten!

Abends im Bett lasse ich den Tag
Revue passieren und bleibe bei
meinem Spaziergang hangen. Mir
wird bewusst, dass ich oft die Na-
tur suche und immer wieder ent-
spannt und ,frisch aufgetankt” aus
ihr zurickkomme. Nun macht sich
in mir die Frage breit: ,Warum ist
das so? Was hat die Natur Ent-
spannendes und Auftankendes an

sich?”

Spontan fallt mir ein, dass mich
im Alltag oft Ld&rm und viele Men-
schen umgeben und dies bewusst
oder unbewusst pausenlos meine
Aufmerksamkeit beansprucht. Ir-
gendwo klingelt ein Handy, beim
Einkaufen sind die Regale mit
unzéhligen Produkten voll, die
Schaufenster in der City laden
zum Einkaufen ein, aus dem Café
kommen Dufte, das Hupen der
Autos dringt in meine Ohren und
etliche Menschen umgeben mich.
Ohne es bewusst zu wollen, sehe,
rieche und hére ich standig Etwas.
Unbewusst arbeitet mein ganzer
Kérper und reagiert auf die Im-
pulse meines Umfeldes. Dass das
Energie und Kraft raubt, leuchtet

mir sofort ein.

Langsam wird mir klar, warum
bei so viel ,geforderte” Aufmerk-
samkeit meine Konzentration

nachlasst und ich kaum noch

Foto: pixabay.com

einen klaren (oder gar kreati-
ven) Gedanken fassen kann. Das
stresst mich wiederum noch mehr
und nun bin ich zudem auch noch
ungeduldig und genervt. Da-
durch sinkt auch meine Fahigkeit
mir etwas zu merken. Welches
wiederum dazu fihrt, dass ich ggf.
nochmal nacharbeiten oder er-
neut zum Einkaufen fahren muss.
Mir alleine diesen alltdglichen
Ablauf abends im ruhigen Bett
bewusst zu machen l3sst mei-
nen Herzschlag schneller schla-
gen, mich kurzatmig und unruhig
werden. Was fir ein Teufelskreis!
Also schnell raus da und zuriick

zur Natur.

Was erzeugt die denn nun in mir

und warum?

Wenn ich rausgehen, bin ich die
ersten Minuten oftmals noch sehr
unruhig und voller Gedanken. Mit
jedem Schritt jedoch werde ich
ruhiger und ich beginne die mich
umgebene Ruhe zu genielen.
Der Larm des Alltages weicht und
die wohltuenden Gerédusche der
Natur durchdringen mich. Da ra-
schelt Laub, dort zwitschert ein Vo-
gel und hier summt eine Hummel.
Ich atme durch. Irgendwie wirkt es
so harmonisch. Meine Aufmerk-
samkeit wird fokussierter und ich
schaue mir die Umgebung be-
wusster an. Meine Augen saugen

nun férmlich die farbige Vielfalt

der Natur auf und durchstrémen
mich damit. Da ist eine bunte Blu-
menwiese, rote, gelbe, blaue, rosa
und weiBe Blumen wiegen sich
im leichten Wind. Neben den In-
sekten erfreue nun auch ich mich
daran. Im Wald umgibt mich das
schéne Grin und der frische Duft
der Bdume. Erneut atme ich tief
durch. Mittlerweile haben sich
meine Gedanken beruhigt, Arger-
nisse und Sorgen habe ich ver-
gessen. Mein Herz schlégt ruhig
und gleichmé&Big. Und mein At-
men ist befreit
und tief. Ins-
gesamt flhle
ich mich frisch,
erholt und
glicklich. Und
das alles nach

ur” 20 Minu-
ten in der Na-
tur. Ja, die Na-
tur hat wahre Kréfte und ist mein
Wunderheiler. Daher versuche ich
so oft wie mdglich nach drauBen
zu gehen, egal, ob in einen Wald
oder in einen Park. Nicht selten
reicht es auch, auf der Terrasse
zu sitzen und meinen bepflanzten
Garten zu geniefBen. Und die bes-
te Kombination ist fir mich, wenn
ich meine Yogamatte drauf3en im
Grinen ausrolle und mir durch die
Yogatechnik zusatzlich bewusst
nahekomme und entspanne. Was

fur ein magischer Moment...

Naturlich erfahre ich die Magie
der Natur auch, wenn es grau und
windig oder alles mit Schnee be-
deckt ist. Jede Jahreszeit und je-
des Wetter hélt auf ihre Art und
Weise Erholung und Entspannung

bereit.

Daher lautet mein Fazit - runter
vom Sofa und raus in die Natur!
Denn sie ist bereit uns zu jeder
Zeit ihre wundervoll entspannen-

de Energie zu schenken und uns

damit aufzutanken.

. fa, die Natur hat
wahre Krafte und ist
Q,l mein Wunderheiler.*

e N .A

Ach, diesen Artikel habe ich
drauf3en, bei strahlenden Sonnen-
schein, Vogelgezwitscher und ei-
ner leichtern Brise verfasst. Danke
liebe Natur, fir die wundervollen
kreativen Gedanken und danke
an euch, die ihr diesen Artikel ge-
lesen habt (vielleicht auch drau-

Ben sitzend?).

Sonnige GriBe

Eure Carola
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SUP YOGA

Eme aullergewohnliche Erfahrung

Von Alfred Schmitz

Sardinien, Weststrand, 20.31h,
Sonnenuntergang. Das Meer ist
ziemlich ruhig und die Sonne
schickt fir den Abend ihren letz-
ten GruB. Die Stimmung ist per-
fekt um sich in die Yoga-Techni-
ken (Asanas) auf dem SUP-Board
zu vertiefen und die Verbindung
und Einheit von Natur, Kérper und
Geist in auBergewdbhnlicher Weise
zu genieBen. Ein absolut perfekter

,Moment”!

Doch wie kam es dazu und was

ist die Geschichte davor?
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In letzten Jahren hat sich der Ein-
satz sogenannter SUP-Boards zum
stehenden Paddeln auf ruhigeren
Gewassern (Stand-Up-Paddeling)
immer mehr als Sport etabliert.
Das SUP-Board selber ist dabei
ein stabiles Kunststoffboard, das
dhnlich wie eine Luftmatratze mit
Luft aufgeblasen wird und durch
den vergleichsweise hohen Luft-
druck (ca. 1 Bar) und der, im Ver-
gleich zu einer Luftmatratze, sehr
viel starkeren inneren Struktur
eine extrem hohe Festigkeit und
Steifigkeit aufweist. Die Einsinktie-
fe des Boardes ist gering, so dass

das Board sehr gut auf dem Was-

ser schwimmt und gleitet. Punktu-
elle Belastungen auf dem Board,
wie sie beim ,Stand-Up-Pad-
deling” durch die FiBe auf das
Board Ubertragen werden, wer-
den problemlos vom Board auf-
genommen und fihren zu keiner

merklichen Deformation.

Durch diese grundlegenden
mechanischen Eigenschaften der
Formstabilitdt lag die Idee nahe,
das Board auch fur andere ,Sport-
arten” einzusetzen, die eine sol-
che Grundstabilitdt bendtigen -
Yoga auf dem Wasser!

Was konnte herausfordernder

und schoner sein, als die Techni-
ken des Yoga von Ruhe, Kraft und
Balance in einer besonderen Ver-
bindung mit der Natur, hier dem
Element Wasser, auf eine ,hohe-
re” Stufe zu fihren. So hat sich in
den letzten Jahren das Interesse
an SUP-Yoga immer weiter gestei-

gert.

Die besondere yogatechnische
Herausforderung, der ,héheren
Stufe”, liegt dabei darin, dass zwar
das Board selber in sich stabil ist,
jedoch sich das gesamte Board je
nach Belastungszustand bewegt
und diese Bewegungen entspre-
chend zusétzlich auszubalancie-
ren sind. Insbesondere das seit-
liche Verkippen des Boards bei
Verlagerung der Belastung stellt
eine am Anfang schier uniber-
windliche Herausforderung dar,
weil jede Art des Verkippens fast
unweigerlich zum unfreiwilligen
Abgang vom Board fiihrt. Inso-
fern ist die wichtigste Grundregel
fur ein zumindest im technischen
Sinne erfolgreiches SUP-Yoga,

die Asanas, aber auch die sonsti-

Je nach Asana

kann das SUP Yoga
unterschiedlich
herausfordernd sein.

gen Bewegungen so auszufihren,
dass der Belastungsschwerpunkt
immer (!) nahe oder direkt auf der
Mittellinie des Boards liegt. Hierin
besteht die eigentliche Schwie-
rigkeit und Herausforderung des
SUP-Yoga denn es bedarf dazu
insgesamt einer deutlich héheren

Kérperbeherrschung.

Wie fangt man an und welche

Punkte sind zu beachten?

Einmal auf dem SUP-Board sit-
zend stellt sich nach wenigen
Minuten trotz des schaukelnden
Wassers in der Regel ein gutes
Gefuhl ein, man gewdhnt sich
schlicht an die Notwendigkeit der
Balance. Grundsétzlich empfiehlt
sich fiir den Aufbau einer Ubungs-
stunde eine Reihenfolge, die in
Bezug auf die Schwerpunktstabili-
tat von ,leicht” zu ,schwer” schritt-
weise aufbaut. Natirlicherweise
ergibt sich so folgende Reihen-
folge von ,sitzend/ liegend” Gber
Jkniend” bis hin zu ,stehend” und
.stehend auf einem Bein”. Die un-

tenstehende Tabelle zeigt die Rei-

henfolge méglicher Asanas sowie
deren grundsétzlichen Schwie-
rigkeitsgrad auf dem Wasser.
Werden die Asanas ausgefihrt,
wird sofort splrbar welche be-
sonderen Herausforderungen das
SUP-Yoga bereithalt.

Emotionales  Erleben  und

SUP-Yoga in der Gruppe

Die zuvor beschriebenen eher
technischen Gesichtspunkte sind
zwar allesamt wichtig, stellen je-
doch nicht den Hauptaspekt beim
SUP-Yoga dar. Im Vordergrund
steht hier eindeutig das emotio-
nale Erleben. Dieses emotionale
Erleben beginnt bereits mit den
ersten sitzenden Asanas, die noch
leicht zu bewaltigen sind, bei de-
nen sich aber bereits eine tiefe
innere Freude und Naturverbun-
denheit einstellt. Spatestens bei
der Ausfihrung von Shavasana
kann keiner mehr die Freude Uber
das erlebte Gefluhl verbergen. Die
beruhigende schaukelnde Wir-
kung des Wassers ist im Zusam-

menspiel mit den Yoga-Techniken

sitzend / liegend leicht

kniend mittelschwer
stehend zwei schwer
Beine

stehend ein Bein sehr schwer

Shavasana, Paschimotasana , Shal-
abhasna, Dhanurasana, Navasana

Shashankasna, Eka Pada Rajakapo-
tasana, Ushtrasana, Anjaneyasana

Adho Mukha Shavanasana, Virab-
hadrasana, Trikonasana, Uttanasana

Ardha Candrasana, Natarajasana,
Vrikshasana

2-2021
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Das emotionale Erlebnis
beginnt mit den ersten
Asanas, bei denen sich

bereitsteine liefesinnere
Freude einstellt.

schlicht kaum beschreibbar. Be-
sondere Freude kommt wiederum
auf, wenn einzelne, auch schwie-
rigere Asanas technisch gemeis-
tert werden und die Begeisterung
Uber die Korperbeherrschung
vereint mit der inneren Ruhe und
Tiefe neue Hohepunkte erlangt.
Natdrlich ist es fur alle Wasser-
freunde immer ein besonderer
Spal3 Asanas eben genau nicht
auszubalancieren und so (nicht
selten mit Absicht) den Abgang
vom Board ins Wasser herbeizu-

fuhren.

Wenngleich SUP-Yoga alleine
ausgefiihrt schon eine Dimension
fUr sich hat, ist eines der tiefsten

Freuden, Glickmomente mit an-
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deren zu teilen bzw. diese in der
Gruppe zu erleben, da eine Grup-
pe oder Gemeinschaft, die Ge-
samtenergie in aller Regel noch

um ein Vielfaches steigert.

SUP-Yoga in einer Gruppe gibt
einem nicht nur das Geflihl, dass
andere auch an der Balance ar-
beiten mussen, sondern insbe-
sondere die unverstellte Freude
Uber den SpalB3 am gemeinsamen
Ausprobieren, dem amisanten
Zuschauen bei doch haufigeren
komisch aussehenden Abgangen
ins Wasser sowie der Freude Uber
teils nur Bruchteile von Sekunden
gehaltenen Asanas mit der Frage
wie und wo diese Technik schlieB3-

lich enden wird.

Im Ubrigen ist es eine fastimmer
beachtete Regel, dass derjenige
in der Gruppe, der alle Asanas
entweder durch sein doch geni-
ales Kénnen oder einfach durch
eine gewisse Zurickhaltung tro-
cken Uberlebt hat, am Ende mit
dem Element Wasser in einer letz-
ten Asana (WasserAsana) zwangs-

weise verbunden wird.
Kurzum - der SpaB in der Grup-
pe ist bei SUP-Yoga garantiert und

ebenfalls unbeschreiblich.

Wo kann man SUP-Yoga machen

und was ist noch zu beachten?

SUP-Board sollte man sich bei

den ersten Versuchen entweder
von Freunden und Bekannten
oder aber auch direkt an den ein-
schléagigen Badeseen ausleihen.
Im Allgemeinen bietet sich als
Ubungsterrain ein entsprechen-
der Badesee 0.4. an. Das Wasser
sollte vergleichsweise ruhig und
nahezu strémungsfrei sein. Wenn
man ein wenig fortgeschritten ist,
bieten sich z.B. auch Sténde als
Ubungsterrain an, jedoch ist hier
unbedingt drauf zu achten, dass
die Wasser- und Windverhéltnis-
se entsprechend gut sind, d.h.
keine groBeren Wellen und kein
stérkerer Wind vorhanden sind.
SUP-Yoga-Kurse fir Gruppen wer-
den gerade im Sommer von ver-
schiedenen Stellen (siehe auch

srisaiyoga.org) angeboten.

Fiir die Ausfiihrung von SUP-Yo-
ga kénnen nachfolgende Hinwei-

se sehr hilfreich sein:

Das SUP-Board wird in der Regel
Uber eine Fangleine mit dem FuB-
gelenk verbunden, so dass beim
Abgang ins Wasser das Board

nicht davonschwimmen kann.

Nicht-Schwimmer sollten den-
noch unbedingt eine Schwimm-
weste tragen, damit beim Verlas-
sen des Boards keine Panik oder
gar Gefahr aufkommt, denn das
Wiederaufsteigen auf das Board
aus dem Wasser erfordert auch
etwas Ubung und Geschick. Wird
SUP-Yoga o&fter ausgefihrt, kann
die Anschaffung eines Neopren-
anzuges hilfreich sein, der auch
bei etwas kihlerem Wasser oder
abends am Strand verhindert,
dass der Korper zu schnell aus-
kihlt.

Schon bei leichtem Wind und
Wellen wird das Board mit der
Zeit vom Ursprungsort fortgetrie-
ben. Hier muss entweder von Zeit
zu Zeit die Position des Boards
korrigiert werden oder man bin-
det dies in irgendeiner Weise an
Bojen oder Schwimmleinen, die
zur Abgrenzung von Schwimmbe-
reichen dienen oder an sonstige
feste Punkte an. In jedem Fall ist
auch beim SUP-Yoga in der Grup-
pe daflr zu sorgen, dass ausrei-

chend Platz um das Board herum

vorhanden ist, denn angesichts

der teilweise doch komplexen
kérperlichen Anforderung beim
SUP-Yoga ist stets ungewiss in
welcher Art und Weise und in wel-
cher Richtung die Asana im Was-

ser ihre Vollendung findet.

Jetzt fehlt nur noch die eingangs
erwahnte Geschichte von Sardi-

nen kurz zu Ende zu erzidhlen.

Nach der Teilnahme an einem
SUP-Yoga Kurs auf dem Unterba-
cher See in Ddisseldorf vor drei
Jahren hat uns (Alfred und Carola)
das SUP-Yoga nicht mehr losgelas-
sen. So haben wir uns ein eigenes
SUP-Board zugelegt und schlieB3-
lich selber Kurse angeboten und
mit sehr viel SpalB und Freude
durchgefiihrt. Das SUP-Board,
das im Ubrigen nach Rauslassen
der Luft in einer dazu passenden
Tasche einfach verstaut und trans-
portiert werden kann, war dann
auch der Reisegleiter bei unseren
Urlauben bis nach Sardinien zum
Weststrand, abends um 20.31h -

zum perfekten Moment!

Alfred
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Von Monique Dienlet

Kpf fre rﬁit

Unser Motto fir den Sommer-Yo-
gaworkshop am Waldsee in K&-
nigsee im vergangenen Jahr lau-
tete: ,Kopfschmerzen? Dr. Yoga
hilft”.

Diesem Ruf sind einige Yogabe-
geisterte gefolgt, wobei wieder
Yoga-Neulinge, aktive Yogis, jun-
ge und erfahrene Teilnehmer das
Ambiente am Waldsee voll genie-

RBen wollten.

haben

wir uns bereits am Vormittag ge-

Zum  Yoga-Workshop

troffen, so konnten wir die mor-

gendliche, unberihrte Natur und
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unsere Vorfreude, gut ins Wo-
chenende zu kommen, wahrhaftig

ausschopfen.

BarfuB und ganz besonnen be-
gannen wir den Samstagmorgen
im ,achtsamen Gehen”, mit leich-
ten, fihlenden Schritten durch das
teilweise noch nasse Gras. Meine
Teilnehmer sollten sich durch das
Fihlen und Spiren des Bodens
sowie Uber alle Gerdusche und
Gerlche mit der Umgebung ver-
binden. So konnten sie mit allen

Sinnen die Natur geniel3en.

Dies ist ein Geheimnis meines
lieben GroBvaters, der mir friher

immer sagte: ,Wenn Du in die Na-

reilft—YOg

" 2

|

e

tur gehst, verbinde dich mit allen
Sinnen - und dein Spaziergang ist
heilend!” Ich muss dann immer
grinsen, denn, was mein Opa da-
mals schon wusste, belegen heu-
te wiederum zahlreiche Studien.
So auch die Gesundheitswissen-
schaftler um Mathew White von
der Universitat Exeter im Fachma-
gazin Scientific Reports: ,Schon 2
Stunden pro Woche Bewegung
im Wald sind gesundheitsfor-
dernd.”

Und was letztes Jahr fir viele
noch neu war, ist in diesem Jahr
2021 wahrscheinlich die einfachs-
te Mdoglichkeit gemeinsam Yoga

zu praktizieren - DrauBen!

d: pixabay.com

Gerade in den Sommermonaten,
wenn das schéne Wetter uns raus
lockt, kann man seine morgend-
lichen Ubungen drauBen, unter
freiem Himmel machen. Auch die
Variante des ,Agyptischen” Son-
nengruf3es bereitete jeden sicht-
liche Freude, weckte den Kdérper
auf und alle bewegten sich mit
kreisenden Arm-Bewegungen
mobilisierend in alle Himmelsrich-
tungen.

Jedenfalls genossen  meine
Teilnehmer mit nackten FiBen
auf dem Waldboden lhre Suks-
hma-Yoga-Ubungen zu machen
und fanden es wundervoll, auch
mal ohne Matte zu trainieren. Eine
Variante des Sonnengruf3es (auch
ohne Yogamatte) ist der ,Kleine,
gesprochene Sonnengruf3” den
ich euch in Bildern hier préasentie-
ren mdchte. Ihr findet ihn auf Sei-

te 14.

Dieser Sonnengrul3 eignet sich
hervorragend auf Reisen und am
frithen Morgen (wenn der Kérper
noch etwas mide ist) oder auch

fir altere Teilnehmer.

Schon nach kurzer, intensiver
Bewegungs- und einfacher Atem-
weise war vielen Teilnehmern klar:
Bereits 1 Stunde achtsame Natur-
begegnung kann kleine Leiden
wie leichte Kopfschmerzen lin-

dern!

Eine Teilnehmerin sagte: ,Eine
Stunde hier in der Natur, unter
Bdumen und mit den FuBen im
Gras - und mein Kérper und mei-

ne Seele atmen auf.”

Dem Wunsch der Teilnehmer,
erlernte  Asanas daheim allein
weiter praktizieren zu kdnnen, bin
ich mittels unserer wunderbaren
Yoga News gefolgt. In der Ausga-
be 1/2020 (z.B. S. 30 - S. 34) sind
zahlreiche bildliche Ubungen dar-
gestellt, welche wir gemeinsam
besprochen und zusammen ge-
Ubt haben.

Unser Beweis: Der Aufenthalt in
der Natur reduziert akuten Stress
und mobilisiert unser Immunsys-
tem. Laut der Zeitschrift ,Guten
Morgen Gazette” gibt es in Japan
eine alte Tradition des Waldba-
dens ,shinrin-yoku”. Daflr geht
man in den Wald und atmet be-
wusst eine Zeitlang den Geruch
der Natur auf. Dieser Brauch ist

bereits auch in Deutschland an-

kv,

Q.

TWERT

Gesichter & Geschichten

SELBS

gekommen und es erfreut mich,
dies unbewusst und fast schon
selbstverstandlich mit in unsere
Sommer-Yogakurse eingebunden

zu haben.

Eine Studie (Prof. E. Morita et
al.) brachte ein erstaunliches Fazit
der Forscher hervor: ,Waldumge-
bungen kdénnen buchstéblich als
Jtherapeutische  Landschaften”

betrachtet werden.”

Mein Fazit ist simpel: Mein Opi
hatte echt Ahnung! Und dieses
Wissen, verbunden mit wunder-
baren Asanas, leichten Atem-
Ubungen und Meditation ist der

Knaller!

Ich kann nur jeden dazu animie-
ren, auch die derzeitige Situati-
on sinnvoll zu nutzen und neue
Wege zu finden auch ohne Yoga-
studio. Einige meiner Teilnehmer
behaupten, dass die Natur das
besteingerichtete Yogastudio der

Welt ist.

7. -14. August 2021
8 Tage Online-Interviews
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Jetzt mochte ich noch einen Auf-
ruf in eigener Sache machen! 3
meiner Yogaschiler haben sich in
diesem Jahr noch etwas Beson-
deres einfallen lassen. Sie haben
einen Online-Kongress zum The-

ma ,Selbstwert” ins Leben geru-

Suche dir einen schonen

fen (siehe Flyer auf S. 13). Auch
ich als Yogalehrerin wurde in un-
serem Yogastudio interviewt. Ich
berichte u.a. Uber die Wichtigkeit,
dass wir Yogalehrer endlich un-
seren Wert in dieser Gesellschaft

erkennen dlrfen. Die wertvolle

Arbeit, die wir mit Yoga und Pra-
na-Heilung leisten, darf gesehen
und wertgeschatzt werden. Es er-

warten Euch interessante Beitrdge

und Geschichten aus dem Leben.

Platz und dann lass uns
gemeinsam diesen kleinen,
gesprochenen Sonnengru/s

machen.

>>

Bewegte Meditaion:

O1gong

oder das chinesische Yoga

EA

Weiter EA AA

Namasté -Au;étr-ne
(folgend: AA)

Beginne den yklus mit
Tadasana (Berghaltung)
- Einatmen (EA)

Namat -AA
Denke dabei:
A wieiner Mitte nubiend,

AAVorbeuge

wiich dem Ruwom dffnend, begriife ich die Sounve, die (n den Spc‘eyc{ schauend, den Herzrawm weitond. verveige ich wich wr Dir.
Lebmsspendam

- ; i o Ll A Y } i il
EA Halbe Vorbeuge AA Ganze Vorbeuge  EA Aufrichten - Arme weit nach oben in Tadasana AA Namasté
(ch beriibre die Erde die wich trigt wil Entenergie sdﬁffmd, richte ich wiich auf zum Himwel - wndd, kebre. aunick in weine

2-2021
14 YOGAHR

(==

Md'tt “

Die 5000 Jahre alte Methode zur Selbstheilung und Privention

Von Snezana Galijas

Die Traditionelle Chinesische
Medizin besteht neben den the-
rapeutischen Bereichen Aku-
punktur, Tuina, Phytotherapie
und Erndhrungslehre aus einer
praventiven Anwendung - dem
Qigong. Denn ganzheitliche Pra-
vention galt in der chinesischen
Kultur schon seit jeher als bestes

Mittel gegen Krankheit.

Wer sich also mit TCM ernst-
haft beschéaftigt kommt um Qi-
gong nicht herum. Dabei sind
die Schwerpunkte der vielen Qi-
gong-Stile und Interpretationen

unterschiedlich. Alle gemeinsam

haben sie die Kultivierung des
Chi - der Lebensenergie. Verein-
facht gesagt ist Chi oder Qi das,
was Leben ermdoglicht. Es ist die
Prana-Energie, die (idealerweise
frei) durch Meridiane und Ener-
giepunkte fliet, was den Korper
gesund erhélt oder bei ungesun-
der Lebensweise krank macht, z.B.
indem es den Energiefluss blo-

ckiert.

Die fiinf groBen Richtungen
im Qigong (Chi Gung)

Jch kenne Qigong” ist in etwa
vergleichbar mit der Aussage ,Ich
kenne Leichtathletik.” Es gibt Tau-

sende von Formen, die sich tradi-

tionell in funf groBe Richtungen
einordnen lassen: die taoistische,
buddhistische,

medizinische und kampfkunsto-

konfuzianische,

rientierte Richtung. Dabei gibt es
teilweise Uberschneidungen, ver-
schiedene Schulen und (Unter-)

Gruppierungen.

Bei den Qigongs der Konfuzi-
aner und Buddhisten handelt es
sich um die typische, stille Me-
ditation, bei der neben der Ent-
wicklung der Persénlichkeit vor
allem die Arbeit mit dem Geist im
Fokus steht. Es geht darum, Gber
die Kontrolle Gber Geist und Ge-
danken auch Kontrolle tGber den

Kérper zu erlangen. Der Kdérper
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dient dem Geist lediglich als Ve-
hikel, um sich auf dem Weg zur
Erleuchtung zu entwickeln, diese
zu beschleunigen und letztlich zu
erreichen. Ziel ist es auch, einen
ausgeglichen, ruhigen Gem{tszu-
stand zu erlangen und sich unter
Kontrolle zu halten, z.B. gegen-
Uber Verfihrungen und Emotio-

nen.

Selbst das kampfkunstorien-
tierte Qigong, auch Tai Chi oder
Schattenboxen genannt, hat me-
ditative, selbstheilende Aspekte,
da das Bewusstsein und der Fo-
kus auf ein Ziel gerichtet wird, in

dem Fall das Gegentber.

Das primare Ziel des medizini-
schen Qigong als Teil der Traditi-
onellen Chinesischen Medizin ist
die selbstkontrollierte Therapie.
Es ist die Arbeit mit dem Qi, das
das menschliche Energiesystem
harmonisiert und starkt und den
Korper energetisiert. Mittels be-
stimmter Bewegungen befreit der
Patient sich selbst von Blockaden

und Beschwerden und starkt Kor-
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per und Geist, um Krankheiten
vorzubeugen oder zu heilen - vom

Ergebnis also ahnlich wie Yoga.

Anhand des taoistischen Bewe-
gungs-Stils Dayan (Wildgans) Qi-
gong mochte ich die Philosophie
und Wirkweise des Chi und der
Bewegungen néaher erkléren, da
dies ein besonderer, ganzheitli-
cher Bewegungsablauf ist. Das
Herzstlick des Dayan-Systems bil-
den die beiden Formen Wildgans
lund Il.

Wildgans (Dayan) Qigong

Wildgans Qigong basiert auf der
Traditionellen Chinesischen Medi-
zin, also Yin/Yang und dem Meri-
dianprinzip, den acht Trigrammen
(Bagua), den fiinf Wandlungspha-
sen und dem [|-Ching. Wildgans |
behandelt eher die postnatalen
Themen, Wildgans Il die prenata-
len, geerbten. Jede Form besteht
aus jeweils 64 sehr kurzen Einzel-
sequenzen, die zusammen eine

feste Choreographie bilden und

in jeweils 10 Min absolviert sind.

In China zahlt Wildgans Qigong
zu den beliebtesten Ubungs-
formen. Es ist als eine von we-
nigen Stilen seit 1995 staatlich
anerkannt und wird auch in Kran-
kenhausern therapiebegleitend
eingesetzt. Es wurde lange im
Geheimen gehalten und nur in-
nerhalb der Kloster und Famili-
en weitervererbt, bis es durch die
Vertreterin der 27. Generation,
Yang Meijun an die Offentlichkeit
gelangte. In Deutschland ist die-
ser Stil noch weitestgehend un-
bekannt und wird auch von Qi-

gonglehrern kaum unterrichtet.

Uber die Bewegung in die
Ruhe

Die elementare Grundidee der
taoistischen und TCM-Philosophie
ist, dass alles aus Energie (Chi)
besteht, und diese immer nach
Ausgleich und Harmonie sucht.
Beim Wildgans Qigong geht es
in erster Linie darum, die Energie
harmonisch flieBen zu lassen, also

das Aufnehmen und Verteilen fri-

scher und Ausleiten verbrauchter

.Neben der Befriedigung gié

die den Praktizierenden i
innere Ruhe bringen.”

Energie. Dabei liegt der Schwer-
punkt auf der Konzentration auf
die Bewegungen. Diese bestehen
aus ruhigen, anmutigen Sequen-
zen im Wechsel mit dynamischen,
kraftigen Abschnitten und Schritt-

folgen.

Abwechslungsreiche Cho-
reographie unterbricht das
Gedankenkarussel

Wildgans Qigong ist eine sehr
abwechslungsreiche Choreogra-
phie mit 64, teils sehr kurzen Ein-
zelsequenzen. Die Bewegungen
korrekt und in der richtigen Rei-
henfolge auszufihren erfordert
Konzentration. Unser Blick folgt
immer der Bewegung, so dass wir
eins sind mit der Bewegung, eins
mit dem Korper. Die Bewegungen
geben insbesondere Menschen,
die schlecht abschalten kénnen,
die Moglichkeit das Gedanken-
karussel zur Ruhe zu bringen, da

sie sich auf die Bewegungen und

den Ablauf konzentrieren missen.
Andere, die standig in Bewegung
bleiben missen, sich getrieben
fuhlen oder sehr leistungs- und
ergebnisorientiert sind, haben mit
den Ubungen das Gefiihl, etwas
vollbracht und bewegt zu haben

anstatt nur ,da zu sitzen”.

Neben der Befriedigung des
Bewegungsdranges finden noch
eine Reihe anderer Prozesse statt,
die den Praktizierenden en pas-
sant in die Harmonie und innere
Ruhe bringen. Mittels Bestrahlen
mit den Hinden (Handchakras),
Massieren und Akupressur mit
Hénden und Fingern werden die
zwolf Organ- und acht Sonderme-
ridiane, die Energiepunkte und in-
neren Organsysteme aktiviert und
stimuliert. Wir bestrahlen auch
Chakren und sind immer wieder
mit der Bewegung und dem Blick
in der Achtsamkeit. Im Qigong
sind insbesondere die drei Danti-

ans zu erwahnen; das untere ent-

spricht dem Nabennebenchakra,

das mittlere dem Herzchakra und
obere Dantian dem Stirnchak-
ra. Das typische Flattern mit den
Hénden aus dem Handgelenk
heraus &ffnet die Meridiane bis in
die Fingerspitzen (und auch das
Handchakra) und beférdert ver-
brauchtes Qi nach drauf3en. Der
Durchfluss von Qi und Blut wird
verbessert; der Stoffwechsel wird
angeregt. So reduzieren sich mit
der Zeit psychovegetative Stérun-
gen, wie Nervositat, Angst, Stress,
Burnout, etc.,, da die Meridiane
frei werden und besser flieBen,
also im Grunde alles Dinge, die
wir auch mit den stillen Meditatio-

nen verfolgen.

Uben in der Natur

Im Freien oder im Wald, am Bes-
ten barful3 auf trockenem Unter-
grund zu Uben ist perfekt. Qigong
erfordert keine Matte und kein

Equipment. Die meisten Sequen-
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zen bestehen aus Beuge-, Blick-
und  Drehbewegungen  kom-
biniert mit speziellen FuB3- und
Handhaltungen, die wie ein Tanz
anmutet. So nehmen wir beson-
ders viel Qi oder Prana Uber ver-
schiedene Wege auf: Yin-Energie
Uber die FiBen und den Waldbo-
den, Yang- bzw. Sonnenenergie
Uber Baihui (Lenkergefal3 20) bzw.
Kronenchakra, Luft- und Baume-
nergie aus der Umwelt. Zudem
starkt das Praktizieren im Winter
das Immunsystem, so dass kein
Infekt eine Chance hat. Durch
die vielen unterschiedlichen, teils
asymetrischen Bewegungen wer-

den Muskeln, Bander und Sehnen

Atmung: Im Wildgans Qigong
wird entspannt und normal ge-
atmet. Dies ist ein groBer Unter-
schied zu den meisten anderen
Qigong-Stilen, zu vielen Meditati-
onen und natirlich dem Yoga, ins-

besondere Sri Sai Prana Yoga.

Mentale Ausrichtung: Ebenso
wie die Atmung ist auch das Ge-
hirn entspannt, aber fokussiert,
und ausschlieBlich mit den einzel-
nen Bewegungen beschéftigt. Es
gibt keine konkrete Visualisierung
oder Lenkung des Qi-Flusses wie
bei der stillen Meditation. Es ist
allerdings nicht empfehlenswert,

Qigong bei akuter emotionaler
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schonend gedehnt, gestarkt und
geschmeidig gemacht, allerdings
ohne die Position zu halten, wie
dies im Yoga der Fall ist. Die vie-
len Rechts-/Links- und Balance-
Ubungen starken auch die Koor-
dination und das Gleichgewicht,
insbesondere  auf unebenem
Waldboden. Dadurch wird die
allgemeine Verletzungsgefahr im
Alltag reduziert und die Konzen-
tration verbessert. Das physische
Gleich- oder Ungleichgewicht
spiegelt sich in der inneren Balan-
ce wider vice-versa und gibt dem
Praktizierenden Hinweis darauf,
wie gut sein Leben aktuell in der

Balance ist.
Zusammenfassung

Aufregung, Wut, Arger, etc. zu

praktizieren.

Kérperwahrnehmung: Die fein
abgestimmten Bewegungen der
Gliedmalen und Gelenke ermég-
lichen die Harmonisierung und
gleichmé&Bige, sanfte Verteilung
des Qi im ganzen Korper. Jede
Haltung beinhaltet eine spezielle
Ausrichtung mit/zu den Qi-Ener-
gietoren, die ineinandergreifen
und unterstitzt werden von Kno-
chen, Gewebe und Organen. So
wird sukzessive die Koérperwahr-
nehmung verbessert und verfei-

nert.

Beim Wildgans Qigong spielt -
im Gegensatz zum Sri Sai Prana
Yoga und anderen Meditations-
techniken - die Atmung keine
nennenswerte Rolle, obwohl na-
turlich insbesondere in der Natur
das bewusste, tiefe Atmen emp-
fehlenswert ist. Wir bedienen uns
allerdings wahrend der gesamten
Dauer des Kechari-Mudras, also
Zunge an den Gaumen, um den
sog. Himmlischen Kreislauf zu
schlieBen und den Qi-Fluss noch

mehr zu verbessern.

Vorbereitung fiir die stille Medit-
ation: Da Dayan Qigong aus der
Bewegung heraus langfristig zur
inneren Ruhe fuhrt, ist diese Form
fur geistig und korperlich Aktive,
fir Hyperaktive bzw. fir Menschen
mit erhohtem Bewegungsdrang
und Menschen, denen Meditation
zu langweilig ist, besonders gut
geeignet, z.B. um den Ubergang
aus dem aktiven Berufsalltag in
die Entspannung zu bewerkstel-
ligen. So lernen auch Menschen,
die sehr vom Auf3en gelenkt sind,
im Laufe der Zeit, ihren Kdrper
besser wahrzunehmen und z.B. ei-
nen drohenden Burnout frihzeitig

zu erkennen bzw. abzuwenden.

Keine Nebenwirkungen: Da die
Sequenzen einer strukturierten
Reihenfolge folgen, kann kein
Energieliberschuss, keine Ener-
gieblockaden oder Uberenerge-
tisierung entstehen, wie dies bei
stillen Meditationen ohne kor-
perliche Bewegung vorkommen

kann.

Meditation to go: Wildgans
Qigong lasst sich sehr gut un-

terwegs praktizieren, z.B. an der

VORTEILE VON (WILDGANS) QIGONG:

« Schenkt geistige Klarheit

« Fordert die personliche Entwicklung
« Befreit eingeschlossene Emotionen (Blockaden)
« System zur Selbstheilung und fir ein langes, gesundes Leben

« Begulnstigt den Wunsch nach gesunder Ernédhrung und

Lebensweise

« Starkt die inneren Organe

« Verbessert Herz-Lungen-Tatigkeit

Raststatte bei langen Autofahrten,
bei Mudigkeit und zur Auflocke-
rung von Koérper und Klarung des
Geistes. Sogar rein mental in der
Bahn oder im Stau gelbt hinter-

l&sst Qigong seine Wirkung.

Die 64 Einzelsequenzen zu ler-
nen und sich zu merken erfor-
dert zunachst Konzentration und
Einsatz. Doch die Belohnung ist
groB: Mit nur 10 Minuten Ubungs-

zeit zahlt diese Form vermutlich

« Verbessert Stoffwechsel, Immunabwehr und

GefaBfunktionen

« Entspannt Muskeln und dient dem Kraftaufbau (Athleten)

« Verringert Schadigung von Gelenken, Bandern und Knochen

« Starkt die Nerven, wirkt stressmindernd und ausgleichend

auf Emotionen

« Wird in China unheilbar (Krebs-)Kranken im Endstadium als

letztes Mittel verordnet

« Beschleunigt die Regeneration nach Sport, Verletzungen

und Operationen

« Verbessert Beweglichkeit, Elastizitat, Gleichgewicht,

Koordination und Konzentration

zu den effektivsten, kompaktesten
Qigong-Stilen. So berichten An-
wender, wie der auf Akupunktur
und Tuina spezialisierte Heilprak-
tiker Werner Freystatter, von einer
noch dichteren, schnelleren Wir-
kung als bei anderen Stilen, wie
z.B. dem hierzulande bekannten
Finf-Elemente-Qigong oder den

acht Brokaten.

ZWISCHEN (WILDGANS)
QIGONG UND YOGA

» Meistin Bewegung

« Keine extremen oder lang
haltenden Positionen

« Keine Muskelanspannung

o Kann 24h am Tag praktiziert
werden

o Der Atem wird niemals
angehalten

« Beruht auf TCM und Meridian-

lehre
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Diese Ubung ist sehr gut geeignet und hat viele positive Wirkungen:

« Der Kérper wird bewusster wahr- « Das Halten der Position

Wenn man in der Asana ent-

spannt und sich auf die Atmung
fokussiert, wird sich Leichtigkeit

und Bestandigkeit einstellen.

Suche dir eine Asana aus, die du
gerne praktizierst oder die eine
Herausforderung fur dich dar-

stellt.

und beobachte dich dabei. Wie
an- oder entspannt bist du in der
Asana? Mit welcher Anstrengung
haltst du die Position; fallt es dir
schwer oder leicht? Woran denkst
du dabei und wie geht deine At-
mung; tief und gleichmé&Big oder

ehr kurz und stockend?

Dann praktiziere diese Asana

bei immer mehr zu entspannen
und dich auf deine Atmung zu
fokussieren. Mit der Zeit wirst du
feststellen konnen, dass sich die
Asana fir dich leichter und vollen-
deter anfuhlt. Es ist spannend an
sich zu beobachten welche posi-
tiven Wirkungen Yoga sowohl auf
der kérperlichen und psychischen

als auch auf der energetischen

genommen; der Stand auf einem Bein,
der angelegte Ful3 des anderen Beines, die
gestreckten Arme Uber den Kopf, die Kon-
zentration das Gleichgewicht zu halten, die
Atmung.

Die gesamte Beinmuskulatur wird, durch

den Ein-Beinstand mobilisiert und gestarkt.

Durch den Stand auf einem Bein und dem
gleichzeitigen Anheben des anderen Bei-
nes, wird die Durchblutung der Beine
angeregt und verbessert.

Die Gelenke und Muskulatur der Fii3e wer-
den in dieser Asana besonders aktiviert
und belebt.

Die Schultern und Rickenmuskulatur wer-
den durch die aufrechte Haltung gestarkt.
Das angewinkelte Bein aktiviert und 6ffnet

die Huiften.

beruhigt und fokussiert
den Geist.

« Die Konzentrations-
fahigkeit wird gestarkt.

« Die Asana steigert die
Ausdauer und Stand-
festigkeit.

« Die Zielorientiertheit
wird verbessert.

« Das Halten der Position
wirkt entspannend und
fihrt zu mehr Ausge-
glichenheit.

Die tiefe Bauchatmung
wird automatisch prak-
tiziert, dies verbessert

die Sauerstoffbilanz im

Korper.

Gehe in diese Asana hinein regelmaBig und versuche da- Ebenen hat. Der Brustkorb wird gedffnet, das lasst die « Schenkt innere Ruhe,
Atmung frei und gleichmé&Big werden. mentaler und emotiona-
Die bewusste Wahrnehmung der Atmung ler Stress werden redu-
| .
gelingt besser. ziert.
« innere Ruhe stellt sich ein + wir entwickeln Ausdauer « Steigert und verbessert den Gleich- « Aktiviert und harmonisiert sowohl das
« man entwickelt Geduld « wir sind mehr fokussiert, innere und dufBBere gewichtssinn. Wurzelchakra als auch das Ajna Chakra.
« die Kérperwahrnehmung nimmt zu Ablenkungen stéren uns immer weniger o Durch zahlreiche winzige Bewegungen
« man nimmt seine schwachen Stellen immer « die Willenskraft wird gesteigert wird der Kérper ausbalanciert und so die
besser wahr « mehr Leichtigkeit stellt sich ein; Stress, Angst- gesamte Muskulatur mobilisiert.

« die Atmung wird tiefer und intensiver, und lichkeit, Sorgen und negative Gedanken

es gelingt, unsere Atmung immer bewusster verflichtigen sich.

wahrzunehmen « es stellt sich ein nachhaltiger Effekt auf Kérper Ehrgeiz und Uberforderung sind dabei unbedingt zu vermeiden. Und zum Schluss komm langsam
« innere Widerstande I&sen sich mehr und und Geist ein zuriick in die Ausgangsposition und entspanne kurz den ganzen Korper.
vy,
R N7
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o Schmerz, Schwéche und Verspannung ver- Viel Erfolg und Freude!

schwinden sukzessive.
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Von Carola Kriigener

Reiten ist ein anspruchsvoller
Sport, der sowohl Ausdauer als
auch Muskelkraft fordert. Jedoch
sind viele Reiterlnnen in der Mus-
kulatur verklrzt und unflexibel,
teilweise sogar versteift, da sie die
notwendige Dehnung und Ent-
spannung der Muskulatur nicht
Dabei

regelmaBig praktizieren.

benétigen gerade Reiterlnnen
eine stabile und gleichzeitig flexi-
ble Rumpf-, Core-, Arm- und Bein-

muskulatur mit geschmeidigen
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Yoga

dle perfekte

=1 At

Gelenken. Zudem ist ein hohes
MaB an Aufmerksamkeit und Kor-
perwahrnehmung notwendig.
Und genau hier kann Yoga den
Reiterlnnen effektiv helfen. Durch
eine regelmiBige Yoga Praxis
wird ndmlich nicht nur die Kérper-
mitte gestarkt und aufgerichtet,
die Gelenke geschmeidiger sowie
die Balance gesteigert, sondern
auch die Kdrperwahrnehmung
und die Aufmerksamkeit erhéht.
Dadurch verhilft Yoga zu einem
ausbalancierten Sitz, der ein lo-

ckeres Mitschwingen sowie ein

v 5

sanftes Einwirken auf die Pferde-
bewegungen erlaubt. Denn, wie
sehr sich Reiterlnnen in die Bewe-
gung des Pferdes einfinden, diese
elastisch abfedern und locker mit-
gehen kénnen, ist sehr wichtig fir
den Reitspal3 und das Wohlbefin-

den des Pferdes unter dem Sattel!

Wie die Yogatechniken im Ein-
zelnen auf den Reitsport wirken,
wird nachfolgend mit Bezug auf
die verschiedenen Korperregio-

nen ausfuhrlicher erlautert.

Der Oberkérper (Hals, Brustkorb,
Schultern, Arme und Hande)

Wie schon erwahnt, sollen Rei-
terlnnen sowohl ausbalanciert als
auch locker im Sattel sitzen, so
dass das Reiten leicht und unbe-
schwert ist. Dazu bendétigen Reite-
rinnen eine stabile, aufrechte und
gleichzeitig entspannte Oberkér-
perhaltung, ohne dass dabei der

VaS|shthasana
Seitstiitz

Die untere Rumpfmuskulatur
(Core-Muskulatur)

Reiterlnnen sollten sowohl ohne
Schwierigkeiten gerade liber dem
Pferd sitzen als auch mit dem un-
teren Rumpfbereich locker mit
den Bewegungen des Pferdes

mitschwingen kénnen. Dazu be-

Adra Matsyendrasana
Drehsitz

Ricken rund wird und die Schul-
tern nach vorne unten fallen. So-
mit sollte der Brustkorb aufgerich-
tet, die Schultern locker von den
Ohren weg und nach hinten fallen
und das alles ohne dabei zu ver-

krampfen.

Im Yoga werden u.a. viele Stitz-

positionen  praktiziert.  Diese

Purvottanasana
Umgedrehtes Brett

nétigen Reiterlnnen ein bewuss-
tes Einsetzen von An- und Ent-
spannung dieser Muskulatur. Nur
so ist es Reiterlnnen méglich Uber
den Sitz dem Pferd im richtigen
Augenblick gezielt Hilfe zugeben.

Die Core-Muskulatur ist bei den

meisten Yogaibungen aktiviert

Salamba Sarvangasana
Gestutzter Schulterstand
Variante

Asanas férdern zum einen die
Flexibilitdt und Kraft der Handge-
lenke und erzeugen zum anderen
eine kraftvolle und ausgeglichene
Arm-, Brust- und Rickenmuskula-
tur. Folgende Asanas wirken sich
maBgeblich auf den Oberkérper

aus:

Adho Mukha Shavanasana
Herabschauender Hund

und wird dadurch sowohl gestarkt
als auch flexibler. So wirken z.B.
viele Drehibungen besonders
auf die Seitenmuskulatur und Wir-
belsdule. Die zugehdrigen Yoga-

techniken sind u.a.:

Parivitta Parshvakonasana
Gedrehter Seitwinkel
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Die Hiifte

Fir Reiterlnnen ist eine gute
Hiftéffnung und -kontrolle sehr
wichtig, da diese zusammen mit
dem Gesal3 die Hauptkontaktfla-

che zum Pferd darstellt.

In vielen Yogaubungen werden

die Hifte sowie das Becken ge-

Parshvottanasana
Brust-Bein-Dehnung

Die Beine und Fii3e

Durch die Beine geben Reite-
rlinnen zum einem dem Pferd Hil-
festellung und zum anderen sich

selbst einen guten Halt. Dennoch

sollten die Beine und Fi3e unge-

2-2021
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fordert und man lernt diese be-
wusst zu kontrollieren. So ist es
z.B. wichtig, dass das Becken und
die Hifte bei Standpositionen
aufrecht gehalten oder in Vorbeu-
gen bewusst nach vorne gekippt
werden. Das wiederum ermdg-

licht den Ricken so gerade wie

moglich zu halten. Gleichzeitig

o o A
| e R B L ¥ 4

Eka Pada Rajakapota‘sa'na-.-.Ta'u.l;e

zwungen an den Seiten des Pfer-

des anliegen.
Viele Yogalbungen beanspru-

chen die gesamte Beinmusku-

latur, dehnen und starken sie

dasana - Berghaltung

machen die Ubungen die von der
Hifte ausgehende Muskulatur fle-
xibler, so dass die Beine und auch
die Wirbelsadule beweglicher wer-

den. Hilfreiche Asanas fir das Trai-

ning der Hifte sind:

okt BT

asana- 'Ku'h'gé

gleichzeitig. Insbesondere ste-
hende Gleichgewichtspositionen
bendtigen sowohl eine gestarkte
also auch eine flexible Bein- und
FuBmuskulatur. Zu diesen Ubun-

gen zéhlen:

e el i A
Utkatasana - Machtvolle Haltung

Der Bonus: Ausgeglichenheit,
Aufmerksamkeit und Konzentra-
tion
Wer regelmaBig Yoga prakti-
ziert lernt den Atmen bewusst
einzusetzen, erhalt ein erhdhtes
Wohlbefinden und mehr Ausge-
glichenheit. Die Anforderungen

und der Stress des Alltages wer-

Nachfolgend werden noch eini-
ge der z. T. bereits oben genann-
ten Asanas, sofern diese noch
nicht hinreichend bekannt sind,
zum Erlernen und Ausprobieren

detaillierter erlautert.
Die Erlauterungen lassen schon

beim Lesen erkennen, dass die

Yogapraxis eine enorme Hilfe-

e e
B e
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Virabhadrasana lll - Krieger Il |
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den entspannter gemeistert, da
sich die Geduld, Aufmerksamkeit
und Konzentration verbessern.
Oftmals wird der Alltag mit einem
Lacheln im Gesicht durchlebt.
All dies Ubertrégt sich nicht nur
auf die Mitmenschen, sondern
natlrlich auch auf das Pferd. Je

entspannter und ruhiger Reiterin-

stellung bei der Auslbung des
Reitsportes ist und bei regelmé-
Biger Praxis nicht geglaubte ,Er-
folge” erzielen kann. Zudem ist es
eine enorme Erleichterung, dass
das Pferd bei den Yogapraktiken
grundsatzlich nicht (!) mitmachen
muss. Das gestaltet das Uben im
Regelfall viel einfacher und deut-

lich effektiver.

nen sind, desto wohler fuhlt sich
das Pferd. Und diese Kombinati-
on macht dann jeden Reitausflug
zu einem unvergesslichen Erleb-
nis. Die beste fir den Bonus ge-
eignete Yogatechnik ist die tiefe

Bauchatmung.

Also mein Tipp: RegelmiBig
runter vom Pferd und rauf auf die

Yoga-Matte!

Und dabei winsche ich viel
Spal,

Carola

« Stelle dich aufrecht hin. Die FiBBe sind geschlossen.

« Atme lang und ruhig durch die Nase ein und aus, verlagere

FuB ab.

oben.

Wirkung:

dein Gewicht auf das rechte Bein.
« Atme aus und beuge dabei deinen gestreckten Oberkdrper

nach vorne, hebe gleichzeitig das linke Bein mit an. Flexe den

« Atme ein und ziehe deine gestreckten Arme weit nach hinten.
Hebe dabei leicht das Brustbein an, so dass eine Ruckbeu-

ge im Burstwirbelbereich entsteht. Der Blick geht leicht nach
« Halte die Position fir 5-10 tiefe Atemzige und |6se sie dann

mit der Ausatmung wieder auf.

« Fihre die Asana auch mit der anderen Seite durch.

o starkt die Beinmuskulatur des Standbeines

o kraftigt die Rumpfmuskulatur

o dehnt dir Rickseite des Standbeines
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ﬁi, vt « Komme in den 4-fif3ler Stand. Dabei liegen die Hande unter

S I den Schultern auf der Matte auf, die Oberschenkel und Wa-

- -
A?_lhec:,::l;;:::usel:‘adv:rn::?:’a [ ‘I'-*; - den bilden einen 90° Winkel und die Zehe sind aufgestellt.

« Atme aus und strecke die Beine und driicke die Oberschenkel
nach hinten. Der Kopf schieb sich zwischen die ausgestreck-
ten Arme. Die Fersen ziehen Richtung Boden.

« Halte den Riicken von der Lendenwirbelsdule bis zum Nacken
gestreckt.

« Schiebe nun das SteiBbein und dein Gesal3 nach oben raus.

« Rolle deine Schultern nach hinten und unten von den Ohren
weg.

« Halte die Position fir 5-10 tiefe Atemzige und |6se sie dann

mit der Ausatmung wieder auf.

fa)

;E:ﬂ'ﬁ o dehnt den gesamten Ricken

SRS o kraftigt die Arm- und Schultermuskulatur, sowie die FuB- und Handgelenke
o entstaut den Lendenwirbelbereich
o dehnt die Schultern und Arme

o dehnt die Beinrlickseite

E E _ « Komme in einen weiten Ausfallschritt und senke das hintere
2 TGS | TNV | Knie zum Boden ab.

Parivitta Parshvakonasana - =
Gedrehter Seitwinkel ;

& N

« Atme ein und stecke die Wirbelséule lang aus. Nimm die Han-

de in Gebetshaltung vor die Mitte deines Brustkorbes.

« Atme ein und hebe das hintere Knie vom Boden ab.

# . Atme aus und drehe dich zur Seite deines vorderen Beines.

« Richte den Blick nach oben oder geradeaus.

« Halte die Position fir 5-10 tiefe Atemzige und |6se sie dann
mit der Ausatmung wieder auf.

2 | Flhre die Asana auch mit der anderen Seite durch.

Wirkung:

o kraftigt und dehnt insbesondere die Oberschenkelmuskulatur
o kraftigt und dehnt das vordere Knie und FuBgelenk

o dehnt die Leisten

o mobilisiert die Wirbelséule

o weitet den Brustkorb und die Schultern

o verbessert das Gleichgewicht

wYoGHR
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Navasana - Bootshaltung |

"4 o starkt die Hiftbeuger und die Beinvorderseite

« Lege dich flach auf den Bauch.

« SchlieBe die Beine, so dass sich die Fil3e berihren.

« Strecke die Arme nach vorne lang aus.

«Atme ein und hebe dabei die Arme, Beine und den Kopf
gleichzeitig vom Boden ab. Dabei bleibt der Kopf die Verlan-
gerung der Wirbelséule.

« Atme ruhig ein und aus, und versuche mit jeder Einatmung
dein Brustbein weiter nach oben vorne rauszuschieben.

« Atme aus und presse dein Schambein dabei in Richtung Bo-
den.

« Halte die Position fir 5-10 tiefe Atemzlige und |&se sie dann

mit der Ausatmung wieder auf.

Wirkung:
o starkt die gesamte Kérperrickseite; insbesondere die tiefliegende, rumpfaufrichtende Muskulatur
o kréftigt und mobilisiert die Wirbelséule

o dehnt die Brust- und Schultermuskulatur

o dehnt die Leisten

« Setze dich auf den Boden und stelle die FiBe bequem auf

&M%Qﬁ*MEL '”.u' i den Boden auf.

« Ziehe die GesaBhalften nach hinten und auf3en, so dass die

Sitzknochen guten Kontakt zum Boden haben.

« Lege die Hande von auf3en an die Kniekehlen.

« Richte den Oberkérper gerade aus. Kippe dein Becken so,
dass du nicht ins Hohlkreuz fallst.

« Rolle die Schulter nach hinten und unten.

« Atme ein, hebe die Beine an und strecke sie aus. Strecke
gleichzeitig die Arme aus.

« Der Nacken ist die Verldangerung der Wirbelsiule. Die Schul-
tern sind von den Ohren weggezogen.

« Halte die Position fiir 5-10 tiefe Atemzlige und lése sie dann

mit der Ausatmung wieder auf.

Naturlich ist auch die Postition
o streckt die Wirbelsgule .Vriksasana - Baum", welche

o starkt den unteren Ricken sowie Bauch- und Beinmuskulatur Master Sai auf Seite 20 empfiehlt,

sehr gut geeignet.

o verbessert das Gleichgewicht
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Foto und Illustration: pixabay.com

Von Luana Miglio

Das Schone an Heil-, Wild- und
Un-Krautern ist, dass man sie vor
jeder Haustlre finden kann.

Heilkrauter sind vielféltig. Richtig
angewendet, lassen sie so ma-
chen Sturm voruberziehen, ohne
den Koérper dagegen zu immuni-
sieren oder ihm mit Nebenwirkun-

gen zu schaden.

Doch wo genau sucht man nach
diesen wundersamen Gewiéch-
sen? Meist muss man dafur gar
nicht weit. Ein Blick in den Hinter-
hof oder den Garten lassen meist
schon kleine Schéatze erahnen.
Bestenfalls achtet man darauf, et-

was abseits zu sammeln (nicht an
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zu stark frequentierten Strassen

oder beliebten Spazierwegen).

Wie sammelt man Krauter?

Ich persdnlich mache das nach
Lust und Laune. Meist bin ich oh-
nehin mit meiner vierbeinigen
Fellnase unterwegs, wenn es mich
Uberkommt. Tatséchlich gibt es
aber einen idealen Zeitpunkt. An
einem trockenen, warmen Mor-
gen, wenn es nicht gerade ge-
regnet hat. Dann sind die Kréuter
namlich angewarmt, was ideal fir
die darin enthaltenen Wirkstoffe
ist. Ob man die Krauter nun aber
von Hand pflickt oder sich dabei
mit Messer und Schere auf den
Weg macht, ist dem persénlichen

Gusto Uberlassen.

Und wie viel sammelt man?
Empfehlenswert ist es, nicht zu
viel zu sammeln. Meist reicht ein
kleiner Vorrat, welcher nicht lan-
ger als ein Jahr hélt. Solange hélt
sich ndmlich auch die Wirkung
der Krauter, um uns bei unseren
Alltagsbeschwerden zu unterstit-

zen.

Na und wie soll man denn das
Sammelgut haltbar machen? Ich
trockne meine Kréuter am liebs-
ten. Und zwar bei nicht mehr als
35-50 Grad (in einem Dérrauto-
maten), oder im Backofen, auf
einem mit Kiichenpapier oder ei-
nem Handtuch ausgelegten Back-

blech, bei eingeschalteter Ofen-

lampe und aufgeklappter Ofentdr.
Das geht zwar etwas langer, durch
die niedrige Temperatur ist das
jedoch besonders schonend und
die in den Kréutern enthaltenen
Ole und Wirkstoffe bleiben erhal-
ten (gelegentliches Wenden nicht
vergessen). Man kann sie natirlich
auch gebindelt aufhdngen. Da-
flr ist ein trockener, warmer, aber
ebenso lichtgeschitzter Ort ge-
eignet. Wer eine gut durchliftete
Vorratskammer hat, kann sie sie
dort authdngen. Beim Trocknen ist

immer gut darauf zu achten, dass

das Sammelgut keinen Schimmel
bildet. Trocken sind die Krauter,
wenn sie wie Laubbl&tter rascheln.
Nach dem Trocknungsvorgang
kommen sie in lichtgeschutzte,
moglichst luftdichte Vorratsdo-
sen/-glaser und wo man sie noch
ein bis zwei Tage halboffen stehen
l&sst. Eine Woche nach Verschlies-
sen der Behalter, nochmals kurz
reinschauen um sicher zu gehen,
dass sich keine Feuchtigkeit gebil-
det hat.

Die Krauter sind trocken, was
mache ich jetzt damit?

Wie ware es denn mit einem
Tee? Ein frisch aufgebriihter
(Wild-)Krautertee muss ca. 10-15
Minuten ziehen. Trocknen, klein
Hackseln und mit Salz angerei-
chert, ergibt sich ein herrliches
Krautersalz. Das Salz weglassen
und man kann damit den né&chs-
ten Kartoffelauflauf wiirzen. Expe-
rimentieren und Uberraschen las-
sen. Kérper und Geist werden sich

dartber freuen!

DAS SIND EINIGE MEINER LIEBLINGSKRAUTER:

« Vorsicht beim Sammlen!

« blutreinigend, entgiftend, harn-
treibend, entschlackend

« bei Blutarmut, Durchblutungs-
stérungen, Kopfschuppen,
Rheuma, Magengeschwiiren,
Nierensteinen, Verstopfung, etc.

« alle Pflanzenteile verwendbar

WALDERDBEERE

« entzindungshemmend, ab-
schwellend, harntreibend

« bei Erkaltung, Durchfall, Fieber,
Leber- und Gallenbeschwerden
etc.

« alle Pflanzenteile verwendbar

GANSEBLUMCHEN

« heil3t auch Tausendschon

« blutreinigend, krampflésend,
schleimldsend, schmerzstillend

« bei Hautproblemen, Erkaltung,
Leberschwache und Wunden

« alle Pflanzenteile verwendbar
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« heiBt auch GeissfuB3 oder Drei-
blatt

« antibakteriell, entsduernd, ent-
zindungshemmend, harntrei-
bend, kraftigend

« bei Gicht, Rheuma, Husten,
Erkaltungen, etc.

« alle Pflanzenteile verwendbar

ROTKLEE

« blutreinigend, entziindungs-

hemmend, harntreibend,
krampflésend

« bei Augenleiden, Brustentziin-
dungen, Menstruations-,
Prostata- und Wechseljahrs-
beschwerden, etc.

« alle Pflanzenteile verwendbar
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« antibakteriell, fiebersenkend,

harntreibend, entgiftend

« fir die Lymphreinigung und den

Abtransport von Schlacken, bei
Nieren- und Hautproblemen,
Blasenentziindungen, etc.

« alle Pflanzenteile verwendbar

SPITZWEGERICH

« abschwellend, antibakteriell,
antiseptisch, auswurfsférdernd,
blutstillend, desinfizierend

« Asthma, Bronchitis, Lungenent-
ziindungen, Lungenschwéche,
Muckenstichen, Reizdarm, Ver-
brennungen, Wunden, etc.

« alle Pflanzenteile verwendbar

KLETTLABKRAUT

« abfihrend, harntreibend

« Allergien, Kopfschmerzen,

Wechseljahrsbeschwerden, Gal-
lensteine, Leberschwache, etc.

« die gelben Blutenkdpfe und die

Blatter sind verwendbar, vom

Sténgel ist abzuraten

Die Tabelle ist

bei weitem nicht
vollstandig, aber sie
gibt einen kleinen
Einblick in die Vielfalt
und GroBziigigkeit
unserer liebevollen

Naturapotheke.

LOWENZAHN

Im Endeffekt gehe ich nicht nur
wegen der Krduter in die Natur.
Wie gesagt, bin ich meist schon
unterwegs und es ergibt sich ein-
fach so. Die frische Luft und die
Bewegung tut mir gut. Dann bin
ich im Fluss und lasse mich ein-
fach treiben. Manchmal sagt mir
ein Kraut besonders zu und ich
habe richtig Lust darauf. Davon
darf es dann auch mal etwas mehr
sein (! Immer in Relation zur Ver-
fugbarkeit). Von Spitzwegerich
kann ich persénlich kaum genug
kriegen. Die dezent nussige Note
macht sich frisch hervorragend in
einem Salat und getrocknet ist es
eine unverkennbare Geheimzutat
in meinen Gerichten. Naja eigent-
lich nicht wirklich geheim, weil ich

diese kleinen Kostbarkeiten gerne

mit meinem ganzen Umfeld (in
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Form von Krautersalzen) teile. Ge-

sund, kdstlich und preiswert dazu.

Bevor man jetzt aber euphorisch
losstiirmt und sich in die nachste
Blumenwiese wirft (woran grund-
satzlich nichts auszusetzen ist),
sollte kein Kraut gegessen oder
gepflickt werden, wenn man sich
nicht wirklich sicher ist, dass es
auch tatsachlich ungiftig ist. An
dieser Stelle ist auch anzumer-
ken, dass die liebe Mutter Natur
zwar so einiges in petto hat, der
Besuch bei Arzt oder Heilprakti-
ker dadurch nicht ersetzt werden

kann.
Jetzt aber los und vor allem viel

SpalBl beim Sammeln, Entdecken

und vor allem Geniessen!

— e

= ,,]m Endeﬁ%k
= , nur &)egen der I{muter

e F R A = e

— Schon untem)egs und es |

t gehe ich mc

JEs sollte kein

Rraut gegessen
oder gepfliickt
werden, wenn man
sich nicht wirklich
sicher ist, dass es
auch tatsdchlich
ungiftig ist.”
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Von Heike Frank

Es ist mir eine grofBe Freude,
meine Erfahrungen als Yoga-Prak-
tizierende und -Lehrerin mit euch
zu teilen. Es ist ein interessanter,
verschlungener und doch gera-
der Weg zur Yoga-Lehrerin gewe-

sen.

Als ich 2012 in der Prana-News
von der Yoga-Lehrer-Ausbildung
in Indien las, war ich gleich ,infi-
ziert”. Ausbildung in Indien und
dann auch noch in Rishikesh mit
Master Sai, meinem hochge-
schétzten Prana-Lehrer! Die Ris-
hikesh-Reihe hatte ich selbst bei
einem anderen Yoga-Lehrer hier
im Nachbarort wahrend meiner
Yoga-Anfange kennen und lie-
ben gelernt. Ich dachte auch fri-

her schon darlber nach, eine Yo-
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Yoga und die

Gluckseligkeit

ga-Lehrer-Ausbildung zu machen,
hatte aber fir mich keine passen-
de Yoga-Schule am richtigen Ort
mit der fir mich stimmigen Aus-
bildung gefunden, so dass ich bis
2012 nicht ernsthaft suchte.

Wenn ich weil3, was ich will und
es mich direkt anspricht (-springt),
zégere ich nicht lange sondern
lasse Taten folgen. Ich melde-
te mich beim Sri Sai Prana-Yoga
Verein fir die Ausbildung zur Yo-
ga-Lehrerin an und erhielt auch
schnell die Zusage. So hatte ich
genug Zeit, alles Notwendige in
die Wege zu leiten. Mein dama-
liger Chef hatte Zeit, sich mental
darauf vorzubereiten, dass ich im
November/Dezember 2013 fir 4
%2 Wochen in Indien weile. Eben-
so hatte ich ausreichend Zeit, mir

Urlaub bis dahin aufzusparen und

Bild: pixabay.com

meine Familie hatte zum Glick
auch keine Einwande, wofir ich
ihr auch heute noch sehr dankbar
bin.

Die Ausbildung wollte ich an-
fangs nur fir mich machen. Sie
sollte meiner spirituellen Weiter-
bildung und meiner Gesunderhal-
tung dienen. Kurz vor der Abreise
kam dann der Gedanke auf, dass
ich doch gerne Yoga unterrich-
ten méchte und hatte das dann
auch in meinem Bekannten- und
Freundeskreis erzdhlt. So hatte
ich schon meine ersten Anmel-
dungen, bevor ich Uberhaupt
Yoga-Lehrerin war (so ein Segen
ihr Lieben, ich danke euch von
ganzem Herzen.) Die Zeit in Ris-
hikesh war unbeschreiblich. Ich
hatte zwei ganz wundervolle Yo-

ga-Lehrer, Master Sai und Acharya

Sasidhar, die von anderen tollen
Yoga-Lehrern unterstiitzt wurden.
Dieser magische Ort; das Hotel
direkt am Ganges und direkt da-
hinter die Auslaufer des Himalaya.
Wenn ich auf der Terrasse stand,
auf den Ganges blickte und die
Berge im Hintergrund sah, kam

ich mir vor wie im Marchen.

Tja nun, was soll ich sagen?! Wie
einige von euch wissen, bin ich
nun seit 7 Jahren Yoga-Lehrerin,
und dies mit groBer Freude, Be-
geisterung und Dankbarkeit. Ich
habe ganz wundervolle
Menschen, die meine Kur-
se schon seit vielen Jahren
besuchen (an dieser Stelle
einen herzlichen Dank an
euch). Ich durfte sie lehren,
habe aber auch viel von ih-
nen und vom Unterrichten

selbst lernen kdnnen.

Ich startete direkt nach

der Ausbildung im Janu-

ar 2014 mit zwei Kursen,

nahm relativ schnell einen drit-
ten Kurs dazu und bis Sommer
letzten Jahres hatte ich dann finf
regelmaBige Kurse. Diese finden
immer in 10er-Blécken statt und
gehen nahtlos ineinander Uber.
Dank unserer wundervollen Ver-
einsvorsitzenden, Frau Dr. Wir-
kner-Thiel, konnte ich mich Ende
2019 Uber den Verein zertifizie-

ren lassen, so dass ich die Zerti-

fizierung bei den Krankenkassen
bis November 2020 erhielt. Dem
voran gingen allerdings noch
die 2jéhrige Yoga-Lehrer-Fortbil-
dung und die fortgeschrittenen
Yoga-Lehrer-Ausbildung in Nar-
sapur, unserem Seminarzentrum
in Indien und dem Heimatort von

Master Sai.

Neben meiner Berufstétigkeit
hatte ich schon gleich zu Anfang
meine ,kleine” Selbstdndigkeit
angemeldet und immer im Hin-

terkopf behalten, eines Tages voll

Ich bin seit v Fahren

Yoga-Lehrerin,

und dies mit grofser
Freude und Dank-

barkeit.
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in die Selbstandigkeit zu gehen.
Nun denn, diesen Schritt bin ich
im Juli letzten Jahres gegangen
und habe mittlerweile 8 Kurse
und das Alter der Teilnehmerln-

nen liegt zwischen 21 - 80 Jahren.

Mein groBer Dank geht auch
an Claus Fischer, denn durch ihn
durfte ich Lion-Kids-Trainer wer-

den und habe so Ende August

die Kinder von 4 - 6 Jahren mit
Spiel, Spal3, Spannung, Yoga und
Selbstbehauptung ,trainiert”. Ich
glaube, die Kinder hatten viel
Spal. Von mir weil3 ich es defini-
tiv. Es ist eine Herausforderung,
keine Frage, aber auch eine gro-
Be Bereicherung. Die Kinder ha-
ben dann auch Hausaufgaben
aufbekommen, wie z. B. eine der
Yoga-Stellungen téglich  (oder
mehrmals wochentlich) Gben, ihr
Bett selbst machen oder mal den
Mull rausbringen, ihren Eltern ihre
Dankbarkeit ausdriicken usw.

Den Kindern hat es Freu-
de bereitet, Hausaufgaben
machen zu durfen. (Ich
wage zu hoffen, dass sich
das in der Schulzeit nicht
andert ;-).) Was ihnen auch
groBe Freude macht, ist
das Trainieren ihrer Selbst-
sicherheit/ihres Selbst-
wertgefihls. Wenn wir das
spielerisch  durchgehen,

gibt es viel Gelachter. Oder

das Verstecken von mehreren
Gegenstédnden unter einem Tuch.
Eines der Kinder nimmt einen Ge-
genstand heraus und ein anderes
Kind darf dann Raten, welcher Ge-
genstand fehlt. Auch die verschie-
denen Yoga-Stellungen Uben sie
gerne, die aber auch teilweise
eine Herausforderung fir sie sind.
Wie z. B. auf einem Bein stehen im
Storch. Dass die Stellungen so lus-

tige Namen haben wie: ,Der zap-
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Die beiden Lion-Kids der ersten Sttinde

pelnde Kéfer”, ,Der trinkende und
prustende Elefant” oder ,der Igel,
der die Stacheln stellt”, finden sie
witzig. Hier ein kleines Beispiel
fur den lgel: die Kinder legen sich
eingerollt auf den Boden, d. h. sie
knien und der Oberkérper liegt
auf den Oberschenkeln. Sie stre-
cken ihre Arme nach hinten hoch
und ich gehe herum und massie-
re jedem Kind mit einem Igel-Ball
den Ricken, so dass seine ,Sta-
cheln” also die Arme nach unten
gehen. Ich habe dann auch im-
mer eine meiner Trommeln dabei
und wir spielen den Stopp-Tanz.
Oder ,Bello Bello dein Knochen
ist weg” oder .... Also hier kénnte
ich noch ewig weitererzahlen. Nur
schade, dass seit Monaten kein Li-
on-Kids stattfinden kann. Ich hof-
fe, die Kinder kdnnen sich, wenn

wir uns wiedersehen, noch an al-
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les erinnern. Hoffentlich sehen wir
uns im Marz alle wieder, ihr lieben

Lion-Kids!

Auch meine Yoga-Kurse kénnen
leider z. Z. nicht in Prasenz statt-
finden, aber hier habe ich zum
Gluck die Méglichkeit, online zu
unterrichten (was auch von der
Praventionskasse akzeptiert wird,
d. h. die Kurse kénnen weiterhin
2 x im Jahr eingereicht werden).
So gebe ich seit November mei-
ne Kurse online - zu meiner gro-
Ben Freude und auch zur Freude
vieler meiner Teilnehmerlnnen.
Es nehmen leider nicht alle on-
line teil, da einige von ihnen noch
kleinere Kinder zuhause haben
und ihnen einfach ein Raum und
die Ruhe zum Rickzug fehlt. Oder
auch, weil sie online nicht versiert

sind bzw. keinen Computer haben

oder ganz einfach keine Freude
daran haben, Yoga Uber das Inter-

net zu machen.

Ich war selbst erst skeptisch,
wie das wohl so funktioniert Uber
Zoom und mit meinem Laptop,
aber ich darf ehrlich sagen, dass
es gut funktioniert und so eine
wirklich gute Moglichkeit ist, im
Thema zu bleiben, sich zu sehen
und Yoga weiterhin zu praktizie-
ren (und natlrlich fir mich, wei-
terhin Geld zu verdienen). Viele
bestatigen mir, dass sie froh sind,
dass ich das Yoga online anbiete
und sie 1) ihre Yoga-Praxis weiter-
hin ausfuhren konnen und 2) so
einen festen Termin fir sich ha-
ben, da einige von ihnen schon
seit Monaten im Homeoffice sind
und dieser Termin ein wahrer

Lichtblick fur sie ist.

Das Internet spielt leider bei mir
zuhause nicht immer mit. Einmal
hatte ich fur 4 Tage keine Inter-
netverbindung. Ein anderes Mal
kam ich dienstags nur Gber mein
Smartphone in Zoom und konnte
erst spater auf den Laptop umstel-
len. Dass sind aber nur Kleinigkei-
ten und lie3 mich daran denken,
dass wir in den Rdumen, die ich
fir die Kurse anmiete, auch schon
ab und an im Winter keine funk-
tionierende Heizung hatten, so
dass der Kurs kurzfristig ausfiel.

(Wir hétten sehr viele Sonnengri-
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Be machen missen, um warm zu
werden ;-).) AbschlieBend kann
ich sagen, dass das Online-Yo-
ga eine Alternative ist, aber den
Préasenz-Unterricht nicht ersetzen

kann.

Ich hoffe, bald auch meine scho-
nen Extra-Veranstaltungen an-
bieten zu kdnnen, die ich fur No-
vember, Dezember und Januar
geplant hatte. So zum Beispiel:
.Energetisiere dein Leben mit
Prana und Yoga" zusammen mit
Beate, ,Heilkreis mit Trommel und
Gesang”, ,Yoga in Verbindung
mit Klang” zusammen mit Gu-
drun und an einem Wochenende
Wandern und Yoga” zusammen
mit Margit. Dann werde ich zu-
kiinftig ein Seminar bzw. einen
Kurs anbieten, der im Wald statt-

findet. Hier soll es verstarkt um
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Atemibungen gehen aber natir-
lich auch um Asanas an und mit
den Bdumen. Und wir haben in
Dieburg einen schénen Schloss-
garten, da mdchte ich auch wie-
der im Sommer Yoga anbieten,
denn Yoga im Freien ist einfach
etwas Besonderes und wird sehr
gut angenommen. ... Hhhm, mal
schauen, was noch so alles wach-
sen und kommen darf (z. B. Yoga

fur Schwangere und Senioren)

AbschlieBend kann ich sagen,
dass ich immer wieder Rick-
meldungen von meinenTeilneh-
merlnnen erhalte, dass durch die
regelmaBige Teilnahme an den
Yoga-Kursen, ihre Gesundheit
und die Beweglichkeit nachweis-
lich besser wurde und wird und
dass sich auch die Einstellung

zum Leben, zu sich selbst und zur

Gesundheit zum Positiven verén-
dert hat. (Es geht sogar so weit,
dass ich von manchen gesagt
bekomme, dass der Yoga-Termin
der schénste Termin in der Woche

sei.)

Ich wiinsche euch / uns allen
viele schéne gemeinsame Yo-
ga-Stunden. Bleibt in der Freude,
im Frieden, in der Gelassenheit
und vor allem in der Gesundheit.
In groBer Dankbarkeit fur alles

was ist,

Heike

Atma Namasté
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Wunderpille
[ur einen
guten Schlaf?

'Foto: unsplash.com

Von Susanna Seralvo

Diese interessante Zeit macht es
moglich, dass man endlich die Bu-
cher liest, die man sich schon lan-
ge vorgenommen hat. Inspiriert
durch ,There is no App for hap-
piness” (noch nicht auf Deutsch
erschienen) von Max Strom habe
ich mir ein paar Gedanken Uber

die Wichtigkeit von gutem, er-
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holsamem und regenerierendem

Schlaf gemacht.

Wir verbringen rund ein Drittel
unseres Lebens schlafend. Diese
Zeit sollte dazu dienen, dass unser
Koérper sich regeneriert, die ,Re-
paratur- und Instandsetzungs-Ar-
beiten” erledigt werden und wir
am nachsten Tag ,wie neu gebo-

ren” wieder aufstehen. Im Laufe

des Tages verbraucht sich unser
Energiespeicher, der theoretisch

nachts wieder aufgeladen wird.

Durch unser stressiges Leben,
immer mehr zu wollen und immer
mehr zu leisten, drehen wir uns
im Hamsterrad. Um die Tiefpunk-
te des Tages besser zu Uberwin-
den greifen wir zu Stimulantien

wie Kaffee, gesliBte Speisen oder

Energy Drinks; dies gibt uns kurz-
fristig einen kleinen Kick und wir
kédnnen weitermachen, aber wenn
wir nachts nicht die Batterie kom-
plett wieder aufladen, fihlen wir
uns am néachsten Tag wie gera-

dert.

Max Strom vergleicht unseren
menschlichen Energiehaushalt
mit einem System bestehend aus
zwei Batterien: eine Tagesbatterie
und eine Langzeitspeicherbatte-

rie.

Wenn du die Tagesladung zu
Ende benutzt hast, muss dein
Korper sich ausruhen um wieder
aufzuladen. Der Bedarf an Schlaf
macht sich gegen Ende des Tages

immer bemerkbarer.

Wenn du aber die Mudigkeits-
zeichen Uberhoérst und ohne dich
zu erholen weitermachst, schaltet
dein Kérper auf die Langzeitbat-
terie um und nutzt diese
gespeicherte Energie. Die
Kraft aus der Langzeitbatte-
rie ist fur Krisenzeiten und
nicht zur tédglichen Nutzung
gedacht. Wenn wir jedoch
standig Energie aus unserer
Langzeitbatterie nutzen, sei
es, weil wir zu viel arbeiten
oder keinen erholsamen
Schlaf haben, beschadigen
wir unser Batterie- und so-

mit unser Energiesystem.

Unser Verdauungssystem zeigt
Dysbalancen, unser Immunsys-
tem wird schwach, unser Nerven-
system hat Mihe in die Entspan-
nungsphase zu kommen und
somit wird auch unser Schlaf ge-
stort, Einschlaf- und Durchschlaf-
stérungen begleiten uns. Sind wir
auf Dauer von einer Schlafprob-
lematik geplagt, kann dies noch
weitere affektive Stérungen wie

Depressionen nachziehen.

Was beeintréchtigt noch unse-

ren Schlaf?

- Stimulantien wie Speisen mit

kiinstlichem Zucker

- Andere Speisen

Nicht nur tagstiber sondern auch
nachts muss sich unsere Verdau-
ung mit den eingenommenen
Speisen beschaftigen. Auch hier
ware es interessant, Tagebuch zu

halten um eine mdgliche Verbin-

Wenn wir stindig

Energie aus unserer

Langzeithatterie

nutzen, beschddigen

wir unser Energie-
system.
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dung zwischen Speisen und unru-
higem Schlaf zu finden. Vielleicht
verdaust du eine Pizza gut, wenn
du sie mittags isst, aber am Abend
verzehrt liegt sie dir schwer im
Magen, weckt dich nachts auf,

weil dein Korper Durst hat...

- Medikamente

Eine Vielzahl an Menschen greift
regelméBig zu Schlaftabletten:
am Anfang nur pflanzliche, dann
rezeptfreie und dann spéater wer-
den es rezeptpflichtige Medika-
mente, deren Dosis oft erhdht
werden muss da die Wirkung
nachlésst. Dies hilft uns zwar die
Symptomatik zu verdrangen aber
nicht die Ursache zu I&sen. Die-
ser medikamentdse Eingriff, der
kurzfristig in manchen Situationen
sicherlich sinnvoll ist, birgt auch
andere noch nicht ganz erforsch-
te Nebeneffekte. Der Verdacht
besteht, dass viele morgendliche
Autounfélle auf die reaktionsfa-
higkeitsmindernde Wirkung

von Schlafmitteln zuriickzu-

fihren sind.

- Blaues Licht

Das kunstlich erzeugte
blaue Licht von Computern,
Laptops, Handys, sowie von
Fernsehern tricksen unser
Korper aus und halten uns
wach und fit, da die Aus-
schittung von Melatonin

(beginnend um zirka 21:00)
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unterdriickt wird. Unser K&rper
ist so konzipiert, dass wir, wenn
die Sonne, die ja natirlicherwei-
se blaue Lichtanteile beinhaltet,
untergeht uns langsam fir die
nachtliche Ruhe vorbereiten soll-
ten. Verpassen wir diese ,Starthil-
fe"” in den Schlaf, verschiebt sich
unsere innere Uhr (Zirkadianer
Rhythmus = ein physiologisches,
wiederkehrendes Muster, das sich
alle 24 Stunden wiederholt und
hauptsachlich vom Hypothalamus

im Gehirn gesteuert wird).

Wissenschaftler haben den Ver-
dacht, dass die Unterbrechung
unseres zirkadianen Rhythmus
dazu fihrt, dass der Kérper DNA
nicht mehr so gut reparieren kann

und somit das Krebsrisiko steigt.

- Unser Tagesablauf

Wir stehen auf und rennen von
frih bis spat im ,Erledigungsmo-
dus”. Wir wollen produktiv sein

und es allen recht machen. Haben

JDas Thema, mil dem wir uns *
vor dem Einschlafen besehiftige
ist das, mit dem wir uns nachts

weiterbeschdftigen.
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wir uns mal gefragt, ob das alles
sinnvoll und nétig ist? Halte mal
zwei Wochen lang Tagebuch, was
du taglich machst und wie lange.
Analysiere dann, was davon wich-
tig ist und setze deine Prioritaten
fest. Streiche all das, was unnétig
ist, was dir nur Zeit raubt und re-
serviere dir Zeiten (blockiere sie
in deinen Kalender) fur das, was
dir wichtig ist (Sport, spirituelle
Entwicklung, Lesen, Ruhen, Spa-
zieren, etc.). Diese klare Struktur
wird sich in deinem Stressniveau
widerspiegeln und dir helfen,
deinen Schlafrhythmus zu verbes-

sern.

- Unsere abendliche Routine
Wir haben schon vom Einfluss
des blauen Lichtes gesprochen,
aber jetzt méchte ich euch dar-
an erinnern, dass das Thema, mit
dem wir uns vor dem Einschlafen
beschéftigen das ist, mit dem wir
uns auch nachts weiterbeschafti-

gen. Will ich mich mit dem Mord

3
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aus dem ,Tatort” beschaftigen?
Mit den letzten grausamen Nach-
richten auseinandersetzen? Mit
dem Inhalt des Horrorfilms? Oder
mochte ich mich inspiriert in den

Schlaf gleiten lassen?

Reserviert euch die Zeit (30
bis 60 Minuten) und freut euch
Uber eine wunderbare, positive,
impulsgebende  Abendlektire.
Wahlt ein Buch von einem inspi-
rierenden Autor oder Heiligen,
auf jeden Fall etwas Positives und
etwas, wovon ihr Uberzeugt seid,
ihr kénnt davon profitieren. Diese
aufbauende Botschaft wird euren
Schlaf qualitativ verbessern. Eine
Empfehlung einer Lektlre ware
z.B. ,Autobiographie eines Yogis"”
von Paramahamsa Yogananda so-
wie alle Bicher von Master Choa

Kok Sui, Grunder der Prana Hei-

lung.

Foto: pixabay.com

Wie kann jedoch Yoga uns da-
bei behilflich sein unser Schlaf zu

verbessern?

Wir kénnten zum Beispiel durch
abendliche Yogalbungen unse-

ren Kérper dehnen und entspan-

nen, ihn sanft auf den Schlaf vor-
bereiten. Unser Kérper wird die
Dehnungen genieBen und somit
die Fehlstellungen und Uber-
spannungen des Tages durch das
lange Sitzen oder Stehen ausglei-

chen, unser Geist wird sich leich-

ter von den Tagesthemen tren-
nen, sich entspannen und sich
auf sich selbst zentrieren. Unsere
Emotionen werden zur Ruhe kom-
men, sich harmonisieren und uns

sanft in den Schlaf begleiten.

Korperiibungen fiir einen erholsamen Schlaf:

Offnung der Brustmuskulatur

Im Stehen. Strecke deine Arme zur
Seite, Handflachen nach vorne. Schul-
tern entspannen. Fihre die gestreck-
ten Arme nach hinten, der Brustkorb
6ffnet sich vorne und die Schulterbl&t-
ter ndhern sich hinten. Nimm 2 Atem-
zige in der Streckung und bringe
dann die Arme zurlick zur Seite. Ver-
meide ein Hohlkreuz, Schambein nach
oben.
Wiederhole die Ubung, die Arme ge-
streckt diesmal 10 Grad hdher als zu-
vor.
Wiederhole nochmals die Ubung, die
Arme gestreckt auf 45 Grad Hoéhe
(Bild Nr. 3).
Letzte Wiederholung mit den Armen
auf 90 Grad (parallel zu den Ohren).
(Bild Nr. 4)
Sollten deine Arme nicht so weit hoch-
kommen, wahle die Winkel so, dass
du zum Schluss auf deinem hdchsten
Winkel trainierst. Wenn jedoch nur ein
Arm Bewegungsschwierigkeiten hat,
Ube als erstes die beweglichere und

danach die eingeschrénkte Seite.
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Torsion der Wirbelsaule

Beinhebeiibung

Im Stehen, FiBe hiftbreit gedffnet, Zehen nach vorne gerichtet. Arme auf Schulterhéhe seitlich gestreckt, Hand-
flachen nach oben. Drehe deinen Rumpf (inklusive Arme und Kopf) nach rechts hinten, bleibe 2-3 Atemziige
und intensiviere die Drehung (Becken, Schulter, Arm, Hand, Kopf) mit jedem Ausatmen. Komme zurlick zur Mitte

und wiederhole die Ubung auf der anderen Seite.

Gehe in den Fersenhochsitz (FuBricken am Boden
oder FiBe aufgestellt).

Variante 1 (leicht): Lege deine Hande auf den unte-
ren Pobereich. Ellbogen am Ricken zusammenzie-
hen. Schiebe deinen Becken-/Leistenbereich nach
vorne und 6ffne deinen Brustkorb nach hinten. Der
Kopf kann nach vorne gebeugt sein, in der Verlange-
rung der Wirbelsdule oder nach hinten gebeugt sein
(gilt fur alle drei Varianten).

3 mal einatment (EA) in die Position rein, ausatmend
(AA) zurlick

2-3 Atemziige in der Position bleiben

Variante 2 (mittel): Gehe abwechselnd mit einer
Hand zur Ferse, selbe Seite, und zurlck in die Aus-
gangsposition. Schiebe dabei dein Becken-/Leisten-
bereich nach vorne.

Variante 3 (etwas schwerer): Bringe beide Hénde
zu den Fersen, schiebe dein Becken-/Leistenbereich
nach vorne, d6ffne dein Brustkorb nach hinten und

bleibe 2-3 Atemziige.

Liege auf dem Riicken. Rechtes Bein aufgestellt. Lin-

kes langgestreckt. Mit dem EA hebe das linke Bein
gestreckt nach oben Richtung Decke. AA, senke fer-
senflihrend das Bein wieder zu Boden. Wiederhole

noch 6 mal mit dem linken Bein und danach mache

Liege weiterhin auf dem Ricken. Beide Beine aufge-
stellt. Lege deine Hande auf die Knie von vorne und
hebe die FiBe vom Boden. Mit dem EA strecke das

rechte Bein Richtung Decke, strecke dein Knie, ver-

l&dngere die Ferse und ziehe die Zehen ran.

die Ubung insgesamt 7 mal auf der anderen Seite:
linkes Bein aufgestellt, rechtes Bein gestreckt heben
und senken. Lass deinen Atem den Rhythmus ange-

ben.

Mit dem AA beuge wieder das rechte Bein. Wieder-
hole mit links. Abwechselnd je 7 mal. Strecke danach
beide Beine gleichzeitig und versuche das Knie wei-
ter zu strecken, die Fersen zu verldngern und die Ze-

hen ran zu ziehen.

Lege dich einige Minuten in Shavasana (Leichenstel-
lung). Lege dich auf den Ricken, beide Beine leicht
gedffnet, Arme leicht vom Kérper entfernt. Handfla-
chen nach oben) und spiire in deinen Kérper hinein.
Lass deinen Atem und Puls sich harmonisieren und

regenerieren.
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Atemiibung fiir einen erholsamen Schlaf:

Die Atemiibung kénnen wir im Sitzen oder auf der Bettkante, Fenster gedffnet um

das Zimmer vor dem Schlafengehen zu liiften, austiben.

Wir beruhigen auf diese Art unsere Gefiihle und harmonisieren unser Nervensystem,

das sich auf eine erholsame Nachtruhe vorbereitet.

Atemiibung-Erklarung fiir eine Runde:

Wir schlieBen dabei mit dem Zeigefinger das eine
Nasenloch und atmen durch das Andere ein. Schlie-
Ben dann beide Nasenlécher mit den beiden Zeige-
fingern und halten den Atem sanft an, éffnen dann
das andere Nasenloch und atmen sanft aus. Halten
sanft den Atem an und warten, bis der Kérper wieder
einatmen will: wir atmen wieder durch das gleiche
Nasenloch ein, halten wieder den Atem an (beide
Nasenldcher zu), atmen durch das andere Nasenloch

aus. Atme auf diese Weise fur zirka 7 bis 10 Minuten.

Kurzformat-Erklarung fiir eine Runde:
EA rechts, beide Nasenldcher zu, AA links, EA links,
beide Locher zu, AA rechts.

Jetzt noch eine inspi-
rierende Abendlektiire
und die erholsame,
regenerierende und
aufladende Nachtruhe

kann kommen.

Mantra fiir einen erholsamen Schlaf:

Wer immer noch nicht zur Ruhe gekommen ist, oder
eine Alternative ausprobieren mdchte, kann es mit
einem Mantra in der Sanskrit Sprache versuchen und
je nachdem was einem eher zusagt, eines der folgen-
den Mantras aussuchen:

om so’ham Il Ich bin Bewusstsein

om jyotiraham Il Ich bin Licht

om mam raksantu Il Schitze mich

Beim Mantra chanten, laut oder auch nur mental, wird
der Geist beschaftigt und andere Gedanken werden
zur Stille gebracht. Wer konzentriert und mit Inbr-
unst Mantras singt, kann gleichzeitig keine anderen
Gedanken haben. Die beste Voraussetzung um ent-

spannt und zentriert in den Schlaf zu gleiten.

Mein Rezept: Taglich eine oder am besten alle ,Yoga-Pillen” einnehmen. Die Nebenwirkungen sind nur

positiv und erwiinscht. Ich wiinsche euch allen einen erholsamen Schlaf, stiBe und inspirierende Trdume.
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Von Petra Luckmann

LDas Gleichgewicht von Stoffwechsel, Verdauung, Korpergeweben und Ausscheidungen sowie die

Gliickseligkeit von Bewusstsein, Geist und Sinnen sind die Voraussetzung fiir Gesundheit.”

Erndhrung ist eine der wichtigen
Saulen im Ayurveda, die hierzu

beitrégt.

Die ayurvedische Erndhrungs-
lehre unterscheidet sich maBgeb-
lich von vielen modernen Ernah-
rungskonzepten, die oft einseitig
sind und langfristig nicht die Be-
dirfnisse  nach  kérperlichem
Wohlbefinden und innerer Zufrie-
denheit erfillen. Sie richtet sich
vielmehr an die Beobachtungsga-
be und Bediirfnisse des Kérpers
und nicht an starre Regeln oder

Verbote.

So besitzt unser Kérper ein ganz-
heitliches Wahrnehmungs- und
Meldesystem, das auf dem Gleich-
gewicht und Ungleichgewicht der
drei Doshas, dem Regulationssys-
tem , das die Funktionsweise un-

seres Organismus bestimmt. Die-

se Prinzipien, (Vata, Pitta, Kapha),
steuern alle kérperlich-geistigen
Vorgange in unserem Koérper. Im
optimalen Zustand befinden sich
diese im Gleichgewicht und sind
wechselseitig voneinander ab-
hangig, um sich gegenseitig aus-

zugleichen.

Um ein Verstdndnis hiervon zu
bekommen, hilft ein kleiner Ein-
blick in die ayurvedische Philoso-
phie, denn diese geht davon aus,
dass der gesamte Kosmos ein Zu-
sammenspiel der Energien der 5
Elemente -Ather, Luft, Feuer, Was-

ser, Erde - ist.

Die Doshas

Hieraus bilden sich die 3 funktio-
nellen Prinzipien, die in allem ent-

halten sind:

Vata: das Bewegungsprinzip
(Ather + Luft)

Pitta:  das Umbauprinzip, Ver-
dauung/ Stoffwechsel (Feuer +
Wasser )

Kapha: das Prinzip der Schmie-
rung und Struktur (Wasser + Erde)

Diesen Prinzipien oder Energien
wiederum werden bestimmte Ei-

genschaften zugeordnet:

Vata: trocken, leicht, kalt, rau,
feinstofflich, beweglich, klar, ast-

ringend, braunlich-schwarz

Pitta: heil3, scharf, leicht, flissig,
sich ausbreitend, 6lig, sauer, bit-

ter, rot, gelb

Kapha: schwer, langsam, kihl,
olig, flussig, schleimig, dicht,
weich, statisch, klebrig, trib, hart,
grobstofilich, siiB, salzig, weil3
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Diese 3 Prinzipien sind in allen
Zellen, Organen, Geweben, Sys-
temen und Organismen und auf
allen Ebenen des Bewusstseins
zu finden. Durch ihre funktionel-
le  Verbindung untereinander
arbeiten sie harmonisch zusam-
men und lenken und gleichen
sich gegenseitig aus. Falls Pitta zu
hoch ist, gleichen Vata und Kapha
durch ihre kalten Qualitaten Pitta

aus. Falls Vata zu hoch ist, helfen

Im Ayurveda geht

wahlen die die Doshas im Gleich-
gewicht halten und somit zur Ge-

sundheit beitragen.

Das Agni

Damit nun unser Koérper durch
die Lebensmittel, den Bausteinen
des Korpers, optimales Gewebe
erzeugen kann ist es wichtig, dass
alle biologischen Prozesse im Kor-
per bestmdglich funktionieren.

Hierfir spielt un-
ser  Verdauungs-
system (Agni) eine

entscheidende

man davon aus, dass Rolle. Thm  wird
Gleiches durch Gleiches — %" ™" *"°

verstarkt wird.

29

Pitta und Kapha fir den Ausgleich.

Unserer Nahrung kommt im
Ayurveda eine besondere Be-
deutung zu, denn auch sie wird
ganzheitlich betrachtet. Auch die
Nahrung besteht aus diesen 5 Ele-
menten mit ihren entsprechenden
Qualitaten. Z.B. ist Popcorn leicht
und trocken und Kése schwer und

olig.

Sobald man diese Grundprin-
zipien versteht und sich seiner
eigenen Konstitution bewusst ist,

ist es leichter, die Lebensmittel zu
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wichtigere Bedeu-
tung beigemessen
als die zu uns ge-
nommen Lebens-

mittel.

Die Hauptaufgabe von Agni ist
die Verdauung, Absorption, Ver-
wertung und Umwandlung der
Nahrung und Empfindungen zu

Energie.

Die Verdauung und der Stoff-
wechsel erfolgen im Magen und
Darm, in der Leber und in den Ge-

weben.

Ist die Umwandlung der Nah-
rung nicht durch eine optimale
Funktion der Agnis gewahrleistet,

bleiben nicht verdaute oder nicht

ausreichend verdaute Bestandtei-
le zurlick (Stoffwechselrlickstan-
de), die sich in den Korperkana-
len ansammeln, sich festsetzen
und durch Garung dort Giftstoffe
bilden kénnen, die sdmtliche Kér-
perfunktionen  beeintréchtigen
kénnen und somit einen Nahrbo-

den fur verschiedenste Krankhei-

ten bilden.

Solange unser Agni also in ei-
nem optimalen Zustand ist, sind
und fihlen wir uns wohl und ge-

sund.

Wie kénnen wir nun unser Agni
in seiner Aufgabe unterstiitzen?

Z.B. indem wir uns wieder mit
der Natur des Lebens und den
Elementen in Verbindung bringen
und uns diese Erkenntnis, welches
auch in unseren Zellen vorhanden
ist (Zellintelligenz) zu eigen ma-

chen.

Im Ayurveda geht man davon
aus, dass Gleiches durch Gleiches
verstarkt wird, d.h. wenn dhnliche
Qualitdten  zusammenkommen,

erhéht sich diese Qualitat.

So sind im Sommer &hnliche
Qualitdten zu finden wie im Pitta:
heiB3, flissig, leicht, beweglich,
sich ausbreitend. Deshalb erhoht
sich Pitta im Sommer im Korper.
Da die Doshas versuchen sich

auszugleichen, reduziert der Kor-

per daher seine Stoffwechselak-
tivitdt, was bedeutet, dass unsere
Verdauungskraft abnimmt.  Wir
sollten uns daher dieser verédnder-

ten Situation anpassen.

Aus eigenem Empfinden wiirden
wir bei 30 °C statt eines scharfen
Chili oder eines schweren mit
Kése Uberbackenen Auflaufs eher

leichtere und kithlende Nahrungs-

mitteln wahlen. Was nicht bedeu-
tet, dass wir eisgekiihlte Getranke
oder zu viel Eis zu uns nehmen
sollten. Denn damit wirden wir
unser im Sommer geschwachtes
Verdauungssystem noch mehr
fordern und es lahmlegen. Da wir
nun wissen, wie wichtig es ist, rich-
tig verdauen zu kdénnen, sollten
wir dies immer vermeiden. Wir

brauchen also leichte und frische

Nahrung, um den Kérper zu kih-
len und gleichzeitig einen guten

Stoffwechsel fordern.

Weitere wesentliche Einflusse

Menge

« RegelmaBig und in MaBen, zu viel / zu wenig verur-

sacht Storungen

« 2 Teile feste Nahrung, 1 Teil flissige Nahrung, 1 Teil

frei, wahrend der Mahlzeiten nicht zu viel trinken

Tages- und Jahreszeiten, Lebenszyklen

« Morgens: aufgrund niedriger Verdauungsfunktion
wenig und leicht

« Mittags: Verdauungsfeuer am héchsten, Haupt-
mahlzeit

« Abends: 3 - 4 Stunden vor dem Schlafengehen,
leicht und warm, z.B. GemUsebrihe mit Reis

« Die Kindheit wird der Kaphazeit zugeordnet, die

Lebensmitte der Pittazeit, im Alter dominiert Vata

Qualitat

« rein, hochwertig, mdéglichst wenig Konservierungs-
mittel und Schadstoffe

« mit Liebe zubereitet

« saisonal

o leicht zu verdauen

« dosha-ausgleichende Lebensmittel

Zubereitung

moglichst frisch und warm zubereitet (warme
Speisen regen den Stoffwechsel an)

aufgewarmte und in der Mikrowelle zubereitete
Mahlzeiten minimieren die feineren Qualitdten der
Nahrung und sind daher nicht zu empfehlen

durch Verwendung von Gewdtirzen kann man die
Eigenschaften der Nahrung bekdmmlicher machen
oder ihre Wirkweise verstarken

ebenso durch die Art der Zubereitung der

Nahrung, roh, gekocht

Kombinationen

Gewisse Nahrungsmittel sollten nicht kombiniert

werden, da sie eine ungesunde Wirkung haben kon-

nen, die die Transportfunktion behindern und das

Blut verunreinigen kdénnen, z. B.:

Milch mit Saurem, Salzigen, Fleisch, Fisch

rohes Obst mit Getreide

Fleisch mit Honig, Milch, Zuckerrohrprodukten
oder Sprossen

Fisch mit Banane, Joghurt oder Buttermilch
Honig nicht zu stark erhitzen oder mit Ghee nicht

zu gleichen Teilen einnehmen
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Individualitat « an einem angenehmen Ort, der Wohlbefinden

« Persénliche Vorlieben und Vertraglichkeiten hervorruft
« die eigene Konstitution oder bereits vorhandene « gut durchkauen
Gesundheitsstérungen bertcksichtigen

Pausen
Atmosphiare RegelmaBig aber nicht ohne Hunger oder Appetit
« genussvolles Essen, dass in Ruhe jedoch nicht zu essen, erst, wenn die vorangegangene Mabhlzeit ver-
langsam zu sich genommen wird daut ist, sonst werden die Stoffwechselprozesse be-

lastet.

Rezepte fiir den Sommer

,Cooking and eating is a sacred offering to yourself.”
- DR. VASANT LAD

WARME PORRIDGES

Getreide oder Reisflocken mit Kokos- oder Reismilch (haben kiihlende " ™
T W T T T N
Eigenschaften) mit gedinstetem siiBes Obst (Beeren, Aprikose, Banane,
PR T ™ il W T
Mango), wiirzen kann man mit Vanille, Kardamom, Kurkuma, Zimt, s
[
einer Prise Steinsalz. Bei wenig Hunger auch einfach gediinstetes Obst.

Abends

Kokoscurry mit GemUse oder GemUsesuppe
oder

ZUCCHINI MIT MOHREN

UND CHICOREE

Zutaten fiir 2 Personen
« 1 EL Ghee

« 1TL Senfsamen

e 1/2 TL Kurkuma

« 1TL Koriander

« 2 groBe M&hren

e 2 Zucchini

Bild: unsplash.com

: \F-
Zubereitung > & s o
Senfsamen im Ghee anrdsten bis sie platzen, die restlichen
Gewlrze hinzufigen. Zucchini und Méhren in Streifen schnei-
den und mitrésten. Leicht kécheln lassen,mit dem Ingwer- » 3 Chicorée

wasser abléschen und leicht kécheln, bis das Gemiise bissfest  * Salz, schwarzer Pfeffer, etwas Honig
ist. Den Chicorée in Streifen schneiden und zugeben. Mit

Salz, Pfeffer und evtl. Honig abschmecken.

2-2021

wYoGHR

(==

46

Bild: unsplash.com

ZUCCHINISUPPE

Zutaten fur 2 Personen
« 500g Zucchini
o 1 EL Ghee

% : « 350 ml heiBes Wasser
: b - © « 1/2TL gemahlener schwarzer Pfeffer
‘ﬁ + 2 Msp. geriebener Muskat
- . 1/2TLSalz

« Gewdlrzmischung aus Ingwer, Kreuz-

Bild: pixabay.com

Zubereitung ‘ :
- Kardamom

Die Zucchini V\‘/aschen, putzen und wijrfleln. G‘Eee im Topf . 1 Bund frisches Basilikum
erhitzen und die Zucchiniwirfel darin leicht anbraten

Mit dem Wasser auffullen, Pfeffer, Muskat, Salz und der

Gewdirzmischung hinzugeben und 5 Minuten kdcheln lassen.

Basilikumblattchen von den Stielen zupfen, waschen und

grob hacken und zum Gemise geben.

Zum Schluss alles purieren.

% FELDSALAT MIT AVOCADO-
g DRESSING

? Zutaten fiir 2 Personen

5 Salat:

@ « Feldsalat

« Cranberries
o Sonnenblumenkerne
« Kirbiskerne

-

Dressing:
Zubereitung « 1 Avocado
Salat waschen und putzen. Kerne nach Bedarf rosten. Alle « Saft 1 Orange

« 1-2 EL Olivendl

« 1 EL Balsamico-Essig, hell
« 1 EL Zitronensaft

« 1-2 TL Ahornsirup

« 1-2TL Sojasauce

Zutaten fur das Dressing mit etwas Wasser plrieren, sodass
eine dickflissige SalatsoBe entsteht.

Alles in eine Schale geben und vermengen und servieren.

o Schwarzer Pfeffer
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~ Bild: pixabay.com

MUNG DAL BLINIS MIT KOKOSCHUTNEY

Zutaten fiir 8 kleine Crépes mit Chutney

Chutney:

+ 125 g griine Mung- « 5 EL Kokosflocken
bohnen (mind. 8 « 3 EL Kokosmilch (der feste

Std. einweichen) Teil

« 1 TL Kokosol

« 1/2 TL Koriander,
gemahlen

Crépes:

« 1 TL Kreuzkimmel-
samen, gemorsert
« %2 TL Ajwansamen,
gemorsert « 1 Prise Kokosblitenzucker
« 1 Prise Salz

« Saft von 1/2 Limette

« 1 Msp. Kurkuma

‘Crépes: Mngbohnen waschen und ineinen Hoch.- J
leistungsmixer geben. Etwas Wasser hinzufigen und
die Bohnen zu einem dickflissigen Teig pirieren.
Mungbohnenteig mit den Gewdlrzen und Krautern
vermengen. Ghee in einer Pfanne erhitzen und die
Mungbohnen zu kleinen Blinis ausbacken.
Kokoschutney: Alle Zutaten fir das Chutney im Hoch-
leistungsmixer vermixen und abschmecken. Gurke
fein hobeln, mit dem Olivendl vermischen und eben-
falls mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
Alles zusammen mit den warmen Mung Dal Blinis

anrichten und genief3en.

REISCREME MIT MANGO
Zutaten fiir 2 Personen:

« 150-200 ml Kokosmilch

o 2 EL Reismehl

« 2 EL Mangomus

Zubereitung

o Curryblatter
« Frischer Ingwer,

« frische Minze

gerieben « 1 kleine Gurke
+ 1 Msp. Asafoetida + 1 EL Olivenal
(Hing) «Salz

« frischer Koriander,
gehackt

« schwarzer Pfeffer,
Salz, Ghee

o langer Pfeffer
« frischer Koriander

« 2 TL Limettensaft
« 1/4TL Kardamom, gemahlen
« 1 Msp. Vanille, gemahlen
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Reismehl mit Kokosmilch, Kardamom und einer Prise Steinsalz
T F

unter Rihren aufkochen, etwa 5 Minuten bei niedriger Hitze

Bild: unsplash.com

weiter kdcheln. Soviel Kokosmilch zugeben, dass der Brei cremig
bleibt. Eventuell mit Limettensaft abschmecken. Mangomus mit
2 EL Kokosmilch und einer Prise gemahlener Vanille verriihren.
Den warmen Reisbrei in Schélchen anrichten und mit der

Mangocreme bedecken.

Bild: unsplash.com

v:-;’f'

Sommergetrinke
ROSENBLUTENTEE MIT ZITRONEN-

GRAS
« 6 getrocknete Rosenbliiten (doppelte

Menge frische Bliten)

« 3 El getrocknetes Zitronengras (doppelte
Menge frisches Gras)

« 800 ml Wasser

« 1 Msp. gem. Ingwer

o 1 Msp. Zimtpulver

« 1 Msp. Vanille

o % Tl gem. Kardamom

Zubereitung « 1-2 El Sharkara (fur Kapha weniger)

Die Rosenbliten und das Zitronengras mit kochen-
dem Wasser Uberbrihen und ca. 10 Minuten ziehen

lassen. Dann die Gewlrze und den Sharkara unter-

auch wohltemperiert getrunken werden.

rihren, abseihen. Dieser Tee kann sowohl warm wie \
(]
¥

AROMATISIERTES WASSER

Sehr erfrischend ist auch aromatisiertes Wasser, dass |
. . . ——T—
wahlweise und je nach Geschmack mit Rosenbliten

W
Orangenscheiben, Minze, Gurke, Rosmarin, Lavendel etc.

versehen wird.

2-2021

(==



Termine aufl dem
Hofgut Rineck
fir Yogalehrer/innen

Sri Sai Verein fiir Yoga

und Meditation e.V.

8. Aug. - 4. Sept. Sri Sai Prana Yoga - Lehrer-Ausbildung in Deutschland
4 Wochen Intensiv-Ausbildung auf dem Hofgut Rineck
Kosten: € 2.350,-, Abschluss mit Zertifikat - damit erlangt man die Voraussetzung,
um an der 2-Jahres-Ausbildung fuir Sri Sai Prana Yoga — Lehrer/innen teilzunehmen
Unterbringen in Rineck im Einzel-/Doppel- oder Mehrbettzimmer
Ubernachtungen und Verpflegung bitte direkt in Rineck vereinbaren

17. - 19. September Umkehr- und Ausgleichsiibungen, Vorbereitung zum Kopfstand

15. - 17. Oktober = Die Wirbelsaule, Sprache und Didaktik, Kunst der Anleitung

- Voraussetzung fur die Wochenend-Seminare ist die 4-wdchige Sri Sai Prana Yoga® Lehrer-Ausbildung.
Yoga und Meditation verbreiten -
das haben wir uns als Verein zur

Aufgabe gemacht.

Mochten Sie Mitglied werden
oder uns durch eine Spende

unterstitzen?

Mobchten Sie mehr Informationen

Anmeldung & Kontakt Uber Kurse, Sri Sai Prana Yoga®

Schulen oder unsere Yogalehrer-

HINWEIS: Insbesondere aufgrund der Bedingungen in der ,,Coronazeit” sind die Platze begrenzt.

' ?
Daher bitte so frih wie méglich anmelden. Austdungen :

KONTAKT

Anmeldung & Infos: Infos gern auch unter: Kontakt Hofgut Rineck:

E-Mail: anmeldung@srisai.de E-Mail: verein@srisaipranayoga.org E-Mail: info@hofgut-rineck.de Mail: Verein@srisaipranayoga_org Wir freuen uns darauf,
Tel.: 089 795290 Tel.: 0172 4248768. Tel.: 06267 231

Telefon: 0172 4248768 von |hnen zu horen!
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SPIRITUAL AWAKENING
MIT MASTER SAI

EN -
o™ MEp

Nimm dir eine Auszeit fir dich

selbst und deine persénliche 'S /i
Entwicklung! Die hohe Schwingung q':&‘ ""?);_
des Lehrers und dieses besonderen %‘5 2]
Ortes erlauben dir innere = 1. - 3. }L.
Erfahrungen zu machen und tief in oy OKT. 2021 iy
die Stille einzutauchen. Master Sai G =
gibt dir Einblicke in die innere E ';"'
Welt, spirituelle Weisheiten und = HOFGUT RINECK x
Antworten auf Fragen, die dich = IM ODENWALD "]
bewegen. Basierend auf einem iy

: : - -KEINE VORAUSSETZUNGEN-
reichen Schatz eigener spiritueller
Erfahrungen kann der Lehrer dir
helfen deine Sichtweise zu
veréndern. Dich erwartet eine SEMINARPREIS: SPENDENBASIS
kleine Insel der Erholung und
Inspiration fernab vom Alltag. " " INFO UND ANMELDUNG:-

SRI SAI SPIRITUAL SATSANG GMBH
WWW.SRISAI.DE
ANMELDUNG@SRISAI.DE

KOSTENLOSES LIVE WEBINAR IN Zoom EdinC
Hier registrieren: www.bit.ly /Spiritual Awakeninglnside o L!'r'|

F s
SAli'::,::L‘:ﬁ:,m E|‘L :fﬁ MASTER SAl

INSIDE - CHOLLETI



