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Namasté, liebe Sri Sai Prana Yoga-Lehrer und Yogafreunde,

wir freuen uns sehr, Euch heute die neue Yoganews vorstellen zu können.

Auch in dieser Ausgabe gibt es wieder viel zu entdecken, hier gleich ein großen DANKE-

SCHÖN an alle,die uns ihre Artikel mit so viel Liebe geschriebenen haben. Hier ist wirk-

lich die Hingabe und Freude zum Yoga zu erkennen, einige Zeilen haben mich wirklich 

sehr berührt.

Deutlich wird die Vielfältigkeit des Yoga, ob für Kinder oder bis ins hohe Alter, Yoga ist 

für Sportler oder fitte Menschen genauso geeignet wie für Menschen mit Körperlicher 
oder Geistiger Einschränkung, ob für unseren physischen Körper oder unseren Energie-

körper auf emotionaler, mentaler und spiritueller Ebene,  Yoga hilft Leiden lindern und ist 

gleichermaßen vorbeugend, jeder sollte das Sri Sai Prana Yoga zu seinem Yoga machen, 

Yoga ist für alle und jeden!

Wir wünschen Euch weiterhin viel Freude, Erfolg und wunderbare Zeiten mit dem Sri Sai 

Prana Yoga.
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WHO‘S WHO
im Sri Sai Prana Yoga?

Shirdi Sai Baba (1, † 1918) lebte in Shirdi / Indien. Er 

war ein spiritueller Lehrer und großer Yogi. Sai Baba 

brachte Einheit und Harmonie unter den Gläubigen 

verschiedener Religionen. Er ist der „Heilige Meister“ 

von Master Sai Cholleti, der ihn zu seinem physischen 

spirituellen Lehrer, Grand Master Choa Kok Sui, geführt 

hat. Das «Sri Sai» in unserem Namen bezieht sich auf 

diesen großen Heiligen.

Grand Master Choa Kok Sui (2, † 2007): ein faszi-

nierender Lehrer, - als Chemieingenieur und Wissen-

schaftler hat er sein Leben der Entwicklung und welt-

weiten Verbreitung der Prana-Heilung, die für 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.

Master Sai Cholleti (3) 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 Begründer 

des Sri Sai Prana Yoga®. Er selbst erfuhr seine 

Yoga-Ausbildung im Sivananda Ashram in Indien.

Acharya Sasidhar (4) aus Indien, Yoga- und Prana-

Meister, begann schon früh ein durch den Einfluss 
von Swami Vivekananda und Sri Aurobindo geprägtes 

spirituelles Leben. Er lernte Yoga und Vedanta bei der 

Divine Life Society, gegründet von Swami Sivananda. 

Heute hält er Meditations- und Yogakurse an der von 

ihm gegründeten „SOHAM – School of Higher Aware-

ness and Meditation” in Hyderabad, Indien. Zusammen 

mit Master Sai bildet Acharya Sasidhar Sri Sai Prana 

Yoga®-Lehrer aus.

Der Sri Sai Verein für Yoga und Meditation e.V. hat 

sich zum Ziel gesetzt, Sri Sai Prana Yoga® und Medita-

tionen zu verbreiten: eine Aufgabe, die gerade in unsere 

Zeit passt. In ihm sind nicht nur Prana-Yoga-Lehrer, sondern auch Yoga-Praktizie-

rende und einfach Interessierte vertreten. Unser Verein hat zur Zeit bereits mehr 

als 130 Mitglieder. 

 Mitglied werden und damit die Ziele des Vereins unterstützen kann 

jeder, der die Verbreitung von Yoga und Meditation fördern und schon 

damit seinen Beitrag zu mehr Besinnung auf ein friedliches Auskommen der 

Menschen, Gesundheit und Entwicklung des Guten im Menschen leisten 

möchte. Dieser Verein ist für alle offen, die sich aktiv oder einfach als Förderer für 
Yoga und Meditation interessieren. Spenden sind herzlich willkommen.
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Rücken Sie Ihr Angebot 

ins richtige Licht!

Haben Sie Interesse, eine Anzeige in unserem 

Magazin zu platzieren? 

Ihnen stehen verschiedene Formate und Möglich-

keiten zur Verfügung und auf Wunsch können Sie 

die Annonce professionell gestalten lassen. 

Wir freuen uns darauf, Sie beraten zu dürfen.

Kontakt:

verein@srisaipranayoga.org

ZENTRUM FÜR YOGA, 

PRANA-HEILUNG UND MEDITATION

IN HAMBURG-MARIENTHAL

UNSERE ANGEBOTE:

 o allgemeiner Hatha-Yoga Kurs,       

keine Vorerfahrung notwendig

 o Yoga zur Stressreduktion

 o Yoga für Kinder und Eltern                            

mit Kindern

 o Yoga für Vitalität im Alter

 o Yoga für Jugendliche

 o Yoga für den gesunden Rücken

 o Yoga bei Fibromyalgie und Rheuma

Unser Team aus Yoga-Lehrer/innen, 

Prana-Lehrer/innen und Prana-

Anwender/innen wartet auf Sie!

In unserem breiten Programm aus 

Kursen und Veranstaltungen ist 

sicher auch für Sie etwas 

Passendes dabei.

AKTUELLE 

VERANSTALT U N G :

Seminar mit Master Sai Cholleti:

„Einswerden mit der Seele“, 

14.09.2019

Schreiben Sie uns:

yoga-und-prana@drwt.de

Besuchen Sie uns:

Rodigallee 28

22043 Hamburg

Rufen Sie an:

0172 4248768

SIND SIE 

INTERESSIERT? 
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vielleicht meine innere Sehnsucht, 

die überkörperlichen Wirkungen des 

Yoga zu spüren?

Nach anfänglichen tollen Erfahrun-

gen schwand meine Begeisterung. 

Die wunderschönen Gefühle stellten 

sich nicht mehr ein.  Es musste wohl 

so ähnlich sein, wie Paulo Coelho es 

in seinem Buch „Der Alchemist“ for-

muliert: „Eine Suche beginnt immer 

mit dem Anfängerglück.“ Die Lektion 

ist klar:  Wenn du dich auf deinen 

Seelenweg begibst, dann bestärkt 

dich das Universum am Anfang mit 

guten und positiven Erfahrungen. Du 

bekommst einen Vorgeschmack und 

dann liegt es an dir, diesen Weg zu 

gehen oder auch eine andere Rich-

tung einzuschlagen. Es ist dein freier 

Wille. 

In meinem Fall war eine innere Flam-

me angeheizt worden, die im Ver-

borgenen weiter flackerte und mich 
antrieb, verschiedenste Yoga- und 

Meditationsrichtungen auszuprobie-

ren. Schließlich war es auch diese ver-

borgene Kraft, die mich zur Prana-Hei-

lung und Master Sai führte. 

Sri Sai Prana Yoga berücksichtigt 

das Wissen der Prana-Heilung

Master Sai praktizierte als junger 
Mann in indischen Klöstern intensiv 
Yoga und qualifizierte sich als Yoga-

meister.  Als er nach Deutschland um-

siedelte und seine erste Yogaschule 

leitete, bekam er öfter den Satz zu 

hören: „Wow, das ist also Yoga!“ Das 

original indische Hatha Yoga aus der 

Tradition von Sivananda war doch et-

was anderes als das, was vor 30 Jah-

ren hier im Westen allgemein unter 

dem Begriff Yoga unterrichtet wur-

de. Mit dem Segen von Grandmas-

ter Choa Kok Sui, dem Begründer 

der Prana-Heilung schaffte Master 

Sai eine Synthese aus Hatha-Yoga 

und Prana-Heilung: das Sri Sai Prana 

Yoga. Wobei sich Sri Sai auf den gro-

ßen Yogi und Heiligen Sri Shirdi Sai 

Baba bezieht.

Sri Sai Prana Yoga betont den ener-

getischen und spirituellen Aspekt 

Viel wusste ich nicht über Sri Sai Prana 

Yoga, als ich mich 2017 zur Yogaleh-

rerausbildung in Indien anmeldete. 

Es war das Vertrauen in die Prana-Hei-

lung und Master Sai, 
das mich dazu bewog. 

Insgeheim hoffte ich, 

dass sich die wohltuen-

den Wirkungen meiner 

ersten Yogaversuche 

als Teenager wiederein-

stellen würden. Ja, ich 

wollte einen Monat lang 
intensiv mit meinem Kör-

per und meinem Geist 

arbeiten. Als ich mich 

in den ersten Yogastun-

den körperlich unterfor-

dert fühlte, stellte sich 

eine gewisse Frustration 

ein, und auch das gute Gefühl blieb 

erst mal aus. Als ehemalige Wett-

kampf-Turnerin war ich es gewohnt, 

meinen Körper zu fordern. Wenn ich 

ein Yogastudio besuchte, wählte ich 

immer die schwierigsten Kurse aus. 

Niemals zuvor hatte ich an einer Yoga-

anfängerstunde teilgenommen, und 

hier in Indien lernte ich nun die Yoga-

übungen komplett von der Pike auf. 

Mein Verstand, der sich meldete mit 
„Das kenne ich bereits“ und „Kann ich 

schon“, war gar nicht zufrieden. Doch 

ich wurde wachgerüttelt, als Master 
Sai sagte, die schwierigste Übung sei 

die Entspannungshaltung Shavasana. 

Konnte das sein? Mir dämmerte, es 

gab noch etwas Wichtigeres als die 

physische Ausführung der Position. 

Wie oft hatte ich es schon gehört: 

„Yoga ist mehr als Sport“. Gerade weil 

die Wirkung von Yoga über den phy-

sischen Körper hinaus geht und die 

„Lass deinen Körper so ausdauernd, 

deine Emotionen so ausgeglichen 

und deinen Geist so klar wie möglich 

sein.“ Eine Aussage aus meinem ers-

ten Yogabuch, die mir eindrücklich 

in Erinnerung geblieben ist. Ich weiß 

noch genau, wie ich als Vierzehnjäh-

rige in der Buchhandlung stand und 

dieses Yogabuch mit den vielen bun-

ten Abbildungen auswählte. Die Yo-

gahaltungen versprachen besondere 

Wirkungen auf körperlicher, emoti-

onaler und geistiger Ebene. Meine 
Neugierde war geweckt. Ich übte die 

Positionen nacheinander in der vor-

geschlagenen Reihenfolge. Viele der 

Dehnungen kannte ich bereits aus 

meinem Turnunterricht. Doch etwas 

war anderes. Es stellte sich bei den 

ersten Übungsversuchen ein Gefühl 

tiefer Entspannung und Freude ein. 

Wie kam dieses Gefühl zustande? War 

es eine bestimmte Yogahaltung? War 

es die Reihenfolge der Übungen oder 

Mein  Weg  zu 

au thent i schem 

Yoga

BESONDERHE ITEN DES SR I  SA I  PRANA YOGA 
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tieferen Schichten unseres Seins be-

rührt, hatte es mich als Teenager so 

fasziniert. Hier war ich nun in Indien 

auf meiner Yogamatte als vermeint-

liche Yoga-Fortgeschrittene und er-

kannte, dass ich eigentlich ziemlich 

wenig über die tieferen Ebenen des 

Yoga wusste. Ich war in dieser Hin-

sicht ein totaler Yoga-Anfänger. Mit 
dem Geist des Anfängers konnte 

ich mich für die Unterweisungen 

zwischen den gesprochenen Wor-

ten öffnen. Ich wurde während der 

Yoga-Übungen bewusster und 

konnte langsam ihre Wirkungen 

auf den Energiekörper und die Ch-

akren spüren. Nach einer Woche 

Yoga, Bhagavad Gita Unterricht 

und Mantren chanten war es mir 
gar nicht mehr wichtig, ob die Yo-

ga-Übungen meine Muskeln nun 
mehr definierten, meine Bänder 
mehr dehnten oder meine Sehnen 

mehr streckten. Ich wollte vor allem 

die alles durchdringende, alles klä-

rende und alles erhellende Hingabe 

der großen Yogis entwickeln. Master 
Sai und unser Bhagavad Gita Lehrer 

Acharya Sasidhar sind hier perfekte 

Vorbilder.

Sri Sai Prana Yoga zeichnet sich aus 

durch gezielte Lenkung des Atems, 

bewusste Entspannung und eine 

sorgfältig abgestimmte Reihenfol-

ge

Erstaunlicherweise fing ich an, gerade 
die einfacheren Übungen zu genie-

ßen. Sie ermöglichten es mir, bewusst 

zu atmen und die Wirkung der Asanas 

durch gezielte Lenkung des Atems 

zu intensivieren. In den Yogapositio-

nen sollten wir immer wieder unnö-

tige Anspannungen lösen. Gar nicht 

so einfach, wenn man als Turnerin 

gewohnt ist, Übungen mit maxima-

ler Spannung auszuführen. Aber es 

macht durchaus Sinn. Wie soll die 

Energie frei fließen, wenn der Körper 
angespannt ist? Nur durch die kleine 

Korrektur die Füße oder Beine zu ent-

spannen, fühlen sich viele Positionen 

sofort intensiver an. Für mich ist die-

se Entspannung ein Schlüssel für die 

effektive Praxis. Ich frage mich, warum 

ich niemals zuvor in einem Yoga-Buch 

darüber gelesen habe. Aber vielleicht 

habe ich es auch überlesen, mein Fo-

kus lag stets darauf, tiefer in die Deh-

nung zu kommen und die Übung be-

eindruckender ausführen zu können. 

Auf meiner Yogamatte in Indien muss-

te ich, die ich zu Hause selbst Shava-

sana ausließ, lernen, mich in und auch 

zwischen den Asanas zu entspannen. 

Zu Beginn wertete mein kritischer 

Verstand die Entspannung zwi-

schen den Positionen noch als An-

fängerpause ab. Nach und nach 

leuchtete mir jedoch diese Phase 

ein. Die Entspannung des in der 

Asana beanspruchten Bereichs ist 

genauso wichtig wie die Übung 

selbst. In der Entspannung wirkt 

die Energie nach. Dies hätte ich 

wohl ohne Sri Sai Prana Yoga nicht 

erfahren. 

Dass die Reihenfolge der Übun-

gen eine Rolle spielt, ahnte ich 

hingegen bereits. Auch in meinem 

ersten Yogabuch gab es bestimmte 

Sequenzen. Die Logik dahinter kannte 

ich allerdings nicht. Welche Übungen 

aufeinanderfolgen, hängt mit dem 

Energiefluss im Körper zusammen. 
Das System der Meridiane und Ch-

akren ist eine Wissenschaft für sich. 

Umso besser, dass Swami Sivanda mit 

seiner unendlich großen Weisheit, ein 

perfekt aufeinander abgestimmtes 

Übungssystem entwickelt hat, das wir 

im Sri Sai Prana Yoga lernen.

Im Wechselspiel von Anspannung 

und Entspannung wurde meine At-

mung von Tag zu Tag tiefer und mein 

Geist klarer. Die Prana-Energie durch-

strömte meinen Körper kontinuierlich 

freier. Eine 2-stündige Yogasession 

mit Master Sai verging jedes Mal wie 
im Flug. Es stellte sich schließlich wie-

der das unbeschreiblich gute Gefühl 

ein, welches ich als Teenager unter 

Anfängerglück verbuchte.

Sri Sai Prana Yoga ist für Alle und 

zeigt unmittelbare Wirkung 

Zurück in Deutschland unterrichtete 

ich meine Arbeitskollegen, genauso 

wie ich es gelernt hatte. Die gesun-

gene Endentspannung kam nicht bei 

jedem gut an. Die Rückmeldungen 

waren von „Ich konnte mir das Lachen 

nicht verkneifen“ bis „Sanfte Wellen 

der Freude durchströmten meinen 

Körper“. Doch abgesehen von der 

Endentspannung waren die Rückmel-

dungen meiner Kollegen zu Sri Sai 

Prana Yoga durchweg positiv. Und 

das bei einem Teilnehmermix aus 

geübten Yogis und Kollegen, die vor 

allem kamen, weil es im Rahmen der 

Arbeitszeit bezahlt wurde. Ein männ-

licher Kollege berichtete einmal, dass 

er, nachdem es zweimal ausgefallen 

ist, wieder mit Rückenschmerzen zu 

kämpfen hatte. Die Yogaübungen 

wirkten, obwohl er erst seit kurzem 

praktizierte und auch nur für 1 Stunde 

die Woche.

Sri Sai Prana Yoga Lehrer sind Teil 

einer kraftvollen Segenslinie

Ich erinnere mich noch gut an das Ge-

fühl der ersten Sri Sai Prana Yogastun-

de für meine Arbeitskollegen. Auch 

wenn wir das Unterrichten in Indien 

intensiv geübt haben, war ich aufge-

regt. Sollte ich noch andere Übun-

gen einbauen? Ich erinnerte mich an 

die Aussage von Master Sai: „Wenn 
ihr Sri Sai Prana Yoga in reiner Form 

ohne große Experimente unterrich-

tet, werden die Leute gerne zu euch 

kommen“. Ich dachte lange über die-

se Worte nach. War dies eine Zauber-

formel für Er-

folg? Nachdem 

ich die erste 

Yogastunde in 

D e u t s c h l a n d 

gegeben hat-

te, stellte sich 

ein tiefes Ge-

fühl inneren 

Friedens ein. 

Ich war einfach 

glücklich. Wel-

che Energien 

bewirkten dies? Lag es an dem kurzen 

Gebet, das ich vorher im Stillen ge-

sprochen hatte? Zuerst glaubte ich, es 

sei wieder Anfängerglück, aber auch 

nach den darauffolgenden Stunden 

war ich freudig erfüllt. Für mich ist die 

Antwort klar: der Segen des großen 

Yogi Swami Sivananda, des Heiligen 

Sri Shirdi Sai Babas und aller hoher 

Wesen des Yogas wirkt. Wie, kann ich 

mit dem Verstand nicht erklären, aber 

mit dem Herzen fühlen. 

Besonders deutlich spürte ich dieses 

Prinzip oder besser gesagt spürte ich 

es nicht, als ich später im Fitnessstu-

dio unterrichtete. Meine rationalen 
Erwägungen veranlassten mich zu 

glauben, dass Yoga hier fordernd 

und schweißtreibend sein müsste. 

Also plante ich mit Hilfe von YouTu-

be Yoga-Fitnessstunden. Auch wenn 

diese Stunden auf dem Papier perfekt 

durchorganisiert waren, blieb ein Teil 

von mir nach der Stunde unbefriedigt. 

Daher kehrte ich wieder zum authen-

tischen Sri Sai Prana Yoga zurück. Zu 

Beginn einer neuen Yogastunde er-

wähne ich immer wieder gerne, dass 

ich Sri Sai Prana Yogalehrerin bin. In 

der Tradition von Master Sai und den 

großen Heiligen zu unterrichten ist 

etwas, worauf ich durchaus stolz bin.

Rebecca Bernsmann

Hier war ich nun in 

Indien auf meiner Yoga-

matte als vermeintliche 

Yoga-Fortgeschrittene 

und erkannte, dass ich 

eigentlich ziemlich 

wenig über die tieferen 

Ebenen des Yoga 

wusste.
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GUTE VORSÄTZE, 

DER ATEM UND 

WAS DAZWISCHEN-

KOMMT

Gegen Ende des Jahres halten wir 

kurz inne und überlegen uns, was wir 

im Neuen Jahr ändern und manifes-

tieren wollen. Meistens nehmen wir 
uns folgende Vorsätze vor: we-

niger Süßes essen, ein paar Kilos 

abnehmen, mehr Prana Heilung 

anwenden oder einfach öfters 

mal Yoga praktizieren. Die Liste 

kann ewig lang sein oder kurz 

und prägnant. Dann aber, wenn 

das Jahr fortschreitet, verblas-

sen unsere Vorsätze und wir ver-

fallen wieder dem alten Schema.

Einer der guten Vorsätze ist oft, 

etwas abzuspecken, zu entgiften 

oder modern ausgedrückt „detoxen“, 

vielleicht auch eine neue Diät aus-

probieren. Wenn wir bedenken, dass 

der Körper 3 Wochen ohne Essen, 3 

Tage ohne Trinken aber nur 3 Minuten 
ohne Atmen überleben kann, sollten 

wir vielleicht unsere Sichtweise än-

dern und die Priorität auf das, worauf 

wir am Wenigsten verzichten können, 

setzen: das Atmen. In Fakt, das bes-

te Essen und das beste Training sind 

halb so wirkungsvoll, wenn unsere At-

mung flach oder inkorrekt ist. 

Unser Nervensystem spielt eine 

große Rolle in unserem Leben. Der 

Sympathikus ist für den „Flucht oder 

Kampf“-Reflex („fight or flight“) zu-

ständig, während der Parasym-

pathikus für den „Entspanne 

und Verdaue“-Reflex („rest and 
digest“) in unserem Leben zu-

ständig ist. Idealerweise wäre 

unser Leben immer entspannt, 

der Parasympathikus hätte Vor-

rang und wir würden nicht nur 

unser Essen besser verdauen, 

sondern auch unsere Emotionen. 

Die Realität hingegen sieht vor-

rangig so aus, dass unser Tag die 

meiste Zeit vom Symphatikus do-

miniert wird: Stress in der Arbeit, zu 

Hause und auch in den Beziehungen, 

als würden wir ewig von einem Lö-

wen (dem Stress) gejagt werden. Der 

eine oder andere fragt sich jetzt: was 

hat unser Nervensystem mit unserer 

Atmung zu tun? Ganz viel, denn die 

Atmung ist direkt mit unseren Emoti-

onen verbunden. Ist unser Atem tief 

und ruhig, sind auch unsere Emotio-

nen und Gedanken ruhig. Regen wir 

uns auf, befinden wir uns unter emo-

tionalem oder physischem Stress, re-

agiert unser Körper, stellt auf „Flucht 

oder Kampf“ um und der Atem wird 

schneller. Der Körper stellt in dem 

Moment alle Verdauungsfunktionen 
und alle Reparaturarbeiten 

ein, konzentriert sich darauf, 

Adrenalin auszuschütten und 

die Muskeln mit Kraft zu fül-
len. Der Körper stellt sich auf 

Notfall-Modus ein.

Was ist denn richtige At-

mung? 

Die meiste Zeit ist uns un-

sere Atmung nicht bewusst, 

wir wissen nicht wie wir atmen und 

trotzdem, dank unglaublicher Kör-

perintelligenz, findet sie statt. Sie ge-

schieht, besser oder schlechter, und 

der Körper versucht, alle wichtigen 

Funktionen aufrechtzuerhalten, sowie 

die einzelnen Teile so gut wie möglich 

zu bedienen. Was wäre, wenn wir be-

wusst atmen und alle Funktionen im 

Körper in ihrer täglichen Arbeit un-

terstützen würden? Der Körper hätte 

mehr Zeit für „Instandhaltungsarbei-

ten“.

Dafür gib es Unterstützung aus dem 

Hatha Yoga: die yogische Atmung.

Wenn wir uns der yogischen Atmung 

bedienen, können alle Funktionen im 

Körper unterstützt werden: von der 

Verdauung zu der Entgiftung, verbes-

serte Bewegung und Elastizität. 

Die yogische Atmung besteht aus 

drei Teilen: Bauchatmung, Brustat-

mung und Atmung in den Lungenflü-

gel. Ein- und ausgeatmet wird immer 

durch die Nase.

Um die Bauchatmung zu üben, legen 

wir die Hände auf unseren Bauch und 

nehmen wahr, wie sich unsere Bauch-

decke beim Einatmen nach außen 

wölbt und beim Ausatmen, wie unse-

re Bauchdecke nach innen gezogen 

wird.

Beim zweiten Teil der Übung legen 

wir die Hände an die Seitenrippen. 

Atmen ein und füllen erst unseren 

Bauch, atmen weiter ein und nehmen 

wahr, wie sich unsere Rippen seitlich 

nach außen bewegen. Beim Ausat-

men bewegt sich der Rippenbogen 

zurück und die Bauchdecke nach in-

nen.

Nun intensivieren wir und kommen 

zum dritten Teil der yogischen At-

mung. Wir nehmen wahr, wie sich 

beim Einatmen die Bauchdecke nach 

außen wölbt, der Rippenkasten sich 

seitlich ausdehnt und diesmal auch 

die Lungenflügel (der oberste Bereich 
der Lunge, welcher leicht un-

ter dem Schlüsselbein und 

beim Übergang vom Nacken 

zu den Schultern zu fühlen ist) 

gefüllt werden. Beim Ausat-

men bewegt sich alles wieder 

zurück.

Wenn wir also einen kurzen, 

aber prägnanten und lebens-

verändernden Vorsatz in die 

Tat umsetzen wollen, dann lasst uns 

unsere Atmung jetzt verändern. Je-

den Tag 10-15 Minuten bewusste yo-

gische Atmung üben, am besten bei 

leeren Magen. Unser Körper und un-

ser Umfeld werden bald die Verände-

rungen merken. Viel Spaß dabei.

Susanne 

Seralvo-Wedlich

Die Atmung ist direkt 

mit unseren Emotionen 

verbunden. Ist unser 

Atem tief und ruhig, 

sind auch unsere 

Emotionen und 

Gedanken ruhig.

Wenn wir einen kurzen, 

aber lebensverändernden 

Vorsatz in die Tat umset-

zen wollen, dann lasst uns 

unsere Atmung 

jetzt verändern.
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DER KOPFSTAND – 

SHIRSASANA 

Die  Kön igsübung

2013 begann ich mit der Yoga-Leh-

rer-Ausbildung in Rishikesh am Gan-

ges. So viel Zeit hatte ich mir in 50 
Jahren nicht für mich selber genom-

men. Mit Yoga begann für mich ein 

neuer Lebensabschnitt. Ich habe nur 

bedauert, dass ich nicht schon 10 

Jahre eher zum Yoga gekommen bin. 

Der Kopfstand war damals noch nicht 

aktuell, es gab so viele andere Asanas 

zum täglichen Üben.

Bei der Yogalehrer-Weiterbildung mit 

Acharya Sashidar 2014 in Hamburg 
konnte ich dann nur bewundern, was 

er im Kopfstand alles machen konnte. 

Am letzten Tag haben wir dann alle 

mit gegenseitiger Hilfe den Kopf-

stand geübt. Als Kind haben wir Kopf- 

und Handstand in der Schule gelernt, 

aber Yoga-Kopfstand geht langsam. 

Man muss lernen, in jeder Position das 

Gleichgewicht zu halten. Als Frau hat 

mir vor allem die Kraft in den Schul-

tern gefehlt. Da hilft außer regelmä-

ßigen Sonnengrüßen besonders der 

Delfin, da man sich hier ebenfalls auf 
den Ellenbogen und verschränkten 

Händen abstützt. Das hilft physisch, 

die Schulter- und Armmuskulatur zu 

stärken und sich mental auf den Kopf-

stand vorzubereiten. 

In der Fortgeschrittenen Yogaleh-

rer-Ausbildung 2017 in Narsapur (In-

dien) war der Kopfstand dann schon 

integrierter Bestandteil. Erst als ich 

gesehen habe, wie Paul und Mathias 
sich aus dem Kopfstand in den Skor-

pion gestützt haben, wurde mir klar, 

dass ich noch zu viel Gewicht auf den 

Kopf verlagert hatte und ich mehr mit 

den Schultern arbeiten müsste. Wie-

der zu Hause angekommen, habe ich 

festgestellt, dass der Kopfstand in der 

Gruppe viel leichter geht als alleine. 

Um den Druck auf den Kopf nicht 

zu stark zu erhöhen, habe ich mona-

telang die „Laufübung“ integriert, 
bevor ich wieder Kopfstand gemacht 

habe. Bei der „Laufübung“ wird der 

Kopf in den verschränkten Händen 

auf dem Boden abgelegt und Ellbo-

gen zum gleichschenkligen Dreieck 

auf die Matte (wie für Kopfstand), 
dann mit den Beinen ran laufen an 

den Körper bis der Rücken senkrecht 

ist und Beine gestreckt am Boden (mit 

Zehenspitzen). Hierbei kann man den 

Körper mit den Schultern mehrere 

Zentimeter hochdrücken und wieder 

entspannen.

Bei der Yogalehrer-Ausbildung zu 

den Umkehrübungen im März 2019 
hat Elke Köhler dann den Yogahocker 

FeedUp® mitgebracht und wir konn-

ten unter Anleitung den Kopfstand 

damit ausprobieren. Also habe ich 

mir den Yogahocker bestellt, da er 

durch das Hängen des Kopfes hilft, 

auch die Halswirbelsäule zu entspan-

nen. Seitdem ist es für mich kein Pro-

blem, gleich nach den Sonnengrüßen 

den Kopfstand zu machen. Ich freue 

mich, dass ich durch das Festhalten 

am Hocker erstmals in der Lage bin, 

langsam in  die Position zu gehen 

und auch langsam wieder zurück. Das 

langsame „Zusammenfalten“ übt die 

entsprechenden Muskeln im Bauch-

bereich, welche bisher noch nicht 

beteiligt waren. Langsam steigere ich 

jetzt auch die Dauer der Übung. Hin-

terher ist man ruhig, sehr klar im Kopf 

und fröhlich. Also werden nicht nur 

Schlacken im Kopfbereich abgebaut, 

sondern auch ein paar Glückshormo-

ne ausgeschüttet. Außerdem merke 

ich wie sich die alten Verklebungen 

und Ablagerungen im Beckenbereich 

lösen und der untere Rücken flexibler 
wird.

Jetzt weiß ich, warum der Kopfstand 

die Königsübung genannt wird, und 

bin dankbar, dass mein Körper im-

mer besser in der Lage ist, in dieser 
Asana zu entspannen. Ich danke allen 

meinen Lehrern und hoffe, dass mei-

ne Erfahrungen Euch helfen können, 

diese Übung zu meistern. Let’s do it!

Odett Kühn, 

Sri Sai Prana Yoga-Lehrerin

F
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„Hinterher ist man ruhig, sehr klar im Kopf und fröhlich.“
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in einer herausfordernden Intensität 

ausleben. Natürliche Heilverfahren fi-

nanziert die Kassenmedizin kaum und 

verpasst so wertvolle Heilungschan-

cen. Die „Marktlücken“ im Bedarfsfeld 
der gesuchten und nicht gefundenen 

Heilung werden mir täglich durch vie-

le Patienten-Schicksale offenbart. Dar-

in sehe ich eine wunderbare Chance 

für die Verbreitung des Sri Sai Prana 

Yoga und der Prana-Heilung nach 

GMCKS.

Zwar empfinde ich meinen Beruf als 
erfüllend, spannend und wertvoll, 

doch in den letzten Jahren habe ich in 

persönlichen Gesprächen mit Kunden 

bei diesen zunehmend Angst, Ag-

gressivität, Unsicherheit, Unzufrieden-

heit und Einsamkeit erlebt. Vieles hat 

mich oft emotional mitgenommen. 

Hinzu kommen in meiner Branche 

ein hochakuter Fachkräftemangel, 

unfairer Wettbewerb von ausländi-

schen Versandapotheken, grandiose 

Lieferengpässe bei Arzneimitteln und 

immer höhere Anforderungen durch 

den Gesetzgeber, die eine straffe 

Mehrarbeit abverlangen. All diese 
Stressfaktoren lösten in mir regelmä-

ßig Zweifel am Sinn meiner Tätigkeit, 

Frustration und regelmäßig körper-

liche Erschöp-

fung aus. Von 

aufrichtiger Hin-

gabe kann in so 

einem gestress-

ten Zustand 

nicht die Rede 

sein. Ich war 

eher geneigt, vor der anstrengenden, 

scheinbar sinnlosen Pflichterfüllung 
zu fliehen - ähnlich wie es der Krieger 
Arjuna tun wollte, bevor er in seine 

Schlacht zog.

Völlig erschöpft also, müde und blass 

kam ich in Narsapur mit der Gruppe 

unserer auszubildenden Yogafreun-

de an. Es folgte eine vierwöchige in-

tensive Ausbildung in der Praxis des 

Hatha-Yoga, der Pranayamas und Vor-

MEIN  NEUES 

LEBEN MIT  DER 

BHAGAVADGITA

Seit ich im November 2017 bei Mas-

ter Sai die Yoga-Lehrerausbildung in 

Narsapur, Indien absolviert habe, hat 

sich viel Erstaunliches und Positives 

in meinem Leben verändert. Mein Le-

ben teilt sich daher grob in zwei we-

sentliche Abschnitte ein: Mein Leben 

davor und mein Leben danach. Mit 
meiner Selbstoffenbarung in diesem 

Artikel  hoffe ich,  alle Yoga- und auch 

Prana-Freunde zu motivieren, trotz 

aller Schwierigkeiten den Weg des 

Yoga weiter zu gehen mit viel Mut, 
Kraft und Hingabe.  

Ich arbeite als Apothekerin in einer 

öffentlichen Apotheke. Hier bin ich 

immer nah am Menschen dran, da ich 
viele Patienten persönlich berate und 

versorge. In der Beratung zu Fragen 

der Selbstmedikation kann ich mei-

nen Heilberuf in großer Vielfalt und 

Loslösen und Hingabe 

auf dem Weg des Yoga
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lesungen zum Inhalt der Bhagavadgita. Diese lichtvolle Zeit 

der Ausbildung war für mich eine wunderschöne, erholsa-

me und sehr lehrreiche. Anstrengungen habe ich mit Neu-

gier angenommen.

Feine, stärkende Energien nahm ich an diesem wunderba-

ren Ort Narsapur wahr. Neben Reinheit, Einfachheit  und 

Schönheit des Ortes, der Unterkunft und der Nahrung er-

fuhr ich hier die starke Liebe und Hingabe unserer Lehrer 

Master Sai und Acharya Sechidar an uns Schüler. Ein Ge-

schenk, eine gesegnete Gabe, die mit Worten nicht zu be-

schreiben ist. Vielen Dank!

Hier, an diesem besonderen Ort habe ich die erste Be-

kanntschaft mit der Bhagavadgita gemacht. Was für eine 

Offenbarung, die mir die Tränen der Freude und Dankbar-

keit in die Augen getrieben hat! Was für eine Faszination, 

was für ein Schock, was für eine Begeisterung! Ich war in-

nerlich leer und gleichzeitig angefüllt vor Glück beim Hören 

der Vorlesung und der Erklärungen von Acharya Sasidhar. 

Jetzt endlich wurde mein jahrelanges Suchen klarer, zielge-

richteter und auch etwas erfolgreicher: Das Wort Gottes mit 

einer klaren Anweisung zum Weg des Yoga, der sehr viel 

mehr ist als Asanas und Pranayamas zu praktizieren. Der 

Antworten für alle Formen des Zweifelns gibt und diese 

komplett ausräumt. Wow!   

     

Als ich nach meiner Yoga-Lehrer-Ausbildung nach Hause 

zurückkam, entdecke ich in meinem Bücherschrank etliche 

Yoga-Bücher, eines davon heißt „Kundalini-Yoga“ von Swa-

mi Rhada Sivananda. Dieses Buch hatte ich mir vor etwa 10 

Jahren gekauft und - weil nicht so recht verstanden - zurück 

in das Buchregal gestellt. Ich las es  jetzt intensiv mit gu-

tem Verständnis und voller Begeisterung durch. Mir wurde 

klar: Du warst doch schon so lange am Thema Yoga dran 

und bist immer wieder davon abgekommen. Was hat Dich 

denn abgelenkt? Ich betrachtete mein bisheriges Leben 

wie eine Speise auf dem Teller: Was hat mich denn immer 

Was für eine Faszination, 

was für ein Schock, 

was für eine Begeisterung!

Ich war innerlich leer 

und gleichzeitg angefüllt 

vor Glück!

wieder so „erschöpft“ gemacht, wo 

waren die Energieräuber in meinem 

Leben? Die Antwort erschreckte mich, 

denn sie lautete: mein Ego, meine 

hohen Ansprüche, mein Stolz, mein 

Drängen nach Erfolg und Anerken-

nung. Kein anderer als nur ich selbst 

habe es zugelassen. Das möchte ich 

jetzt gern mit Gottes Segnungen bzw.  

mit Shivas Kraft erreichen: Bewusste 

Hingabe zu meinem spirituellen Leh-

rer, regelmäßige Übungspraxis und 

tiefe Demut. Ich möchte bewusst ein 

liebevolles gütiges Herz entwickeln, 

welches bedingungslose Liebe (auch 
Selbstliebe), Vergebung und die re-

gelmäßige Praxis von Karma-Yoga im 
Hauptfokus hat. 

Warum waren diese Bhagavad-Gi-

ta-Vorlesungen in unserer Yoga-Aus-

bildung etwas ganz besonderes für 

mich? 

Meine Wahrnehmung öffnete sich 

dahin gehend, dass ich meine sinnlo-

sen, selbstzerstörerischen Denk- und 

Verhaltensmuster erkannte. Ich wer-

de diese hier nicht öffentlich benen-

nen, dies ist auch nicht zielführend, 

weil sehr persönlich. Aber: Wenn 

ein Fehler im Webmuster des eige-

nen Denkens, Fühlens und Handelns 

vom Unbewussten ins Bewusstsein 

gelangt, ist es etwa so, als ob man 

sich selbst ertappt und sich über sich 

selbst erschreckt! Natürlich regte 

meine Selbstbetroffenheit auch den 

eigenen Willen an, diese Denk- und 

Verhaltensmuster abzulegen. Dass 

diese überhaupt da waren und nun 

transformiert werden wollten, ist ein 

Bewusstsein verändernder Erkennt-

nisprozess, den ich mit Worten nicht 

beschreiben kann. Es ist ein wert-

volles Geheimnis von tiefgreifender 

Qualität. Ich bin überzeugt: So etwas 

geschieht nur durch Gottes Gnaden 

mit Hilfe eines spirituellen Lehrers. 

Ein Ziel mit einem Weg lagen seit der 

Bhagavadgita-Vorlesung liegt jetzt 

klar vor mir: Platz machen für Heilung, 

Frieden und bedingungslose Liebe! 

In mein Leben soll Platz geschaffen 

werden  für viel, viel mehr Spiritualität 

und Hingabe.

Aber was ist Hingabe? 

Früher habe ich unter Hingabe immer 

meinen vollen Leistungseinsatz bei 

einer Lebensaufgabe verstanden, mit 

dem ich ein perfektes Ergebnis ablie-

fere, auf das ich „stolz“ sein und das 

„sich sehen lassen konnte“. Hingabe 

zeigt in unserer Sprache, dass man 

bei der Erfüllung einer Aufgabe etwas 

zu geben hat. Sei dies nun Liebe, Hil-

fe, eine Anstrengung bei einem Lern-

prozess oder eine körperliche Ver-

ausgabung: Es ist kein Kauf, sondern 
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es ist eine Gabe! Also nicht nehmen, 

sondern nur geben ohne Erwartung, 

ohne Lohn und ohne Anerkennung! 

Wie wir bei diesem Geben Glück-

seligkeit und Erfüllung erreichen 

können, wird in der Gita durch Gott 

Krishna punktgenau erklärt: Die wah-

re Hingabe ist ein bedingungsloses 

Geben und gleichzeitig ein Loslösen 

davon, eine innere geistige Losgelös-

theit vom Ergebnis unseres 

Handelns.  

Hingabe kann vieles sein: Ge-

bet, liebevolle Fürsorge und 

Güte für Angehörige, Kolle-

gen und Freunde, hilfreiche 

Unterstützung für meinen spi-

rituellen Lehrer, Karma-Yoga, 

Vergebung, das Praktizieren 

von Yoga und Meditation.  
Der Schwerpunkt liegt bei jedem 

Menschen sicher etwas anders, je 
nach „karmischem Profil“. Wir müssen 

wohl alle akzeptieren, dass die Erfül-

lung von karmischen bzw. familiären 

Verpflichtungen genauso wichtig wie 
unser spirituelles Streben nach Got-

teserfahrung sind. Sie hängen zusam-

men und bedingen einander so sehr, 

dass mir manchmal die Entscheidung 

schwer fällt, wieviel Zeit ich denn an-

teilig verbringe mit Berufsausübung, 

Lebenspartner, Kindern, spiritueller 

Übungspraxis?

Die Zusammenhänge meines Den-

kens und Handelns mit der Reinheit 

meines Prana-(Energie)feldes sind 

mir verständlich geworden, seit ich 

alle Stufen der Pranaheilung nach 

Grandmaster Choa Kok Sui erlernt 

hatte. Sie bilden in mir eine wichti-

ge Motivation für die regelmäßige 
Übungspraxis der Prana-Selbsthei-

lung, der Charakterbildung mit den 

Techniken des blauen Dreiecks, der 

Meditation (Arhatic-Yoga-Vorberei-
tungsstufe) und der Bewusstwerdung 

und Korrektur meiner Gedanken und 

meiner Handlungen mit der Selbstre-

flexion. Mir ist in der Yoga-Intensi-
vausbildung bewusst geworden: Nur 

mit der allerhöchsten Reinheitsstufe 

bzw. Stärke meiner Lebensenergie in 

allen Zentren und Feldern ist eine Ver-

einigung meiner Seele mit dem höhe-

ren Selbst und später dann mit dem  

göttlichen Selbst möglich. 

Ist der „Riesenplan“ spiritueller 

Übungspraxis realisierbar, wenn der 

Tag nur 24 Stunden hat?

Ich suchte nach einer Lösung meines 

Problems, wie ich mit Hingabe, voll-

kommen stressfrei alle erlernten spi-

rituellen Übungsdisziplinen täglich  

praktizieren konnte:

- Meditation  (Arhatic-Yoga)
- Sri Sai Prana-Yoga

- Prana-Selbstheilung 

- Hingabe (Sharanagati- und 

Dank-Gebet, Segnungen)   und

- Charakterbildung mit den 

Techniken des blauen Drei-

ecks

Alle diese wundervollen, 

hoch effektiven Werkzeuge 

lagen jetzt in meinem Rei-

sekoffer auf dem Weg zum 

Yoga. Danke, Master Sai Cho-

letti!  Ich bin diesem Weg zum 

Yoga jetzt treu und aufrichtig 

ergeben, sowie auch all meinen spiri-

tuellen Lehrern.  Meinen Perfektions-

drang lege ich jetzt ab, um mir selbst 

für manchen Fehler zu vergeben. Hin-

gabe, Herzensgüte und Demut wün-

sche ich mir als Segnung für den Rest 

meines Lebens. „Dranbleiben“ mit 

klarer Fokussierung ist meine Devise. 

Es wird schon gut gehen, eins nach 

dem anderen.

Mein Plan sieht so aus:  Anspruchs-

losigkeit praktizieren und wieder 

lernen, Prioritäten zu setzen, unwich-

tige Dinge aus dem Zeitplan her-

ausstreichen, fürsorglich die innere 

und berufliche Organisation straffen. 
Für sich selbst gut sorgen und mal 

Entspannen durch Auflösung des 
eigenen Leistungszwanges. „Fahr 

mal Deine Geschäftsfrau-Allüren he-

runter…“ sage ich mir oft und lächle 

dann innerlich. „Bleib mal cool, Mä-

del, Du schaffst das.“  Wer sucht, der 

findet Korrekturmöglichkeiten. Und 
tägliche Übungspraxis, auch wenn 

nicht immer alle Übungen vollständig 

machbar sind! Gib Vollgas,  soweit 

das „Benzin“ dafür ausreicht! Es ist 

ein Entwicklungsprozess, der Geduld, 

Toleranz mit sich selbst und Selbstlie-

be erfordert. Nichts anderes machen 

auch Unternehmensberater, wenn sie 

vor der Insolvenz stehende Unterneh-

men sanieren: Unnötiges streichen, 

Wichtiges und Gewinnbringendes 

fokussieren und verstärken.

Die bekannte Yoga-Lehrerin Kali Ray 

motiviert uns hierzu im Buch „ Die 

Schätze des Yoga“ so: „ Die Reinigung 

des Geistes von alten, schädlichen, 

Leid erschaffenden Mustern ist die 
größte Lehre. Praktiziere, übe, wachse 

und du wirst Yoga erleben“. Ziel des 

Yoga mit all seinen spirituellen Diszip-

linen ist die Verwirklichung des Selbst 

und seine Vereinigung mit dem 

Höchst Göttlichem Sein, was gleich-

bedeutend ist mit Erleuchtung: Es ist 

ein glückselig machender Bewusst-

seinszustand der Realisierung der 

Einheit allen Lebens, des Einsseins 

mit allem. In der Bhagavadgita erklärt 

hierzu Gott Krishna seinem Freund, 

dem Krieger Arjuna, wie der Weg des 

Yoga von einem Mensch erfolgreich 

gegangen werden soll, um die-

ses Ziel zu erreichen:

„Jemand, der frei ist von 

selbstsüchtigen Anhaftungen, 

der sich selbst und seine Lei-

denschaften gemeistert hat, 

erlangt höchste Freiheit vom 

Handeln. Unfehlbar im Urteils-

vermögen, Beherrscher der 

Sinne und Leidenschaften, frei 

vom Gezeter der Vorlieben und Ab-

neigungen, führt ein solcher Mensch 
ein einfaches, eigenverantwortliches, 

auf Meditation beruhendes Leben, 
Rede, Körper und Geist bezähmend. “ 

Kap. 18/ Vers 49/50. 

Die positiven Auswirkungen der täg-

lichen Meditation, auf die wir mit viel 
Geduld und Hingabe bei unserer täg-

lichen Übungspraxis vertrauen dür-

fen, beschreibt uns Gott Krishna in 

der Gita so:

„Die Meditationsausübung befreit ei-
nen von aller Bedrängnis. Das ist der 

Pfad des Yoga. Folge ihm mit Ent-

schlossenheit und anhaltender Be-

geisterung. Benutze rückhaltlos auf 

alle selbstsüchtigen Begehren und Er-

wartungen verzichtend deinen Willen 

zur Zügelung der Sinne. Ganz allmäh-

lich, durch Geduld und wiederholtes 

Bemühen, wird der Geist zum Stillsein 

im Selbst gelangen.“ 

Kap 6/ Vers 23

Gott Krishna erklärt Arjuna auch wie 

wichtig dabei die Hingabe ist, die ein 

wahrer Yogi seinem spirituellem Leh-

rer und dem höchst göttlichem Sein 

gegenüber bewusst praktizieren soll-

„Fahr mal Deine 

Geschäftsfrau-

Allüren herunter...“ 

sage ich mir oft 

und lächle innerlich.

Ist dieser Riesenplan 

spiritueller Übungspraxis 

überhaupt realisierbar, 

wenn der Tag nur 

24 Stunden hat?
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Das viele Gute in meinem  Leben 
kann ich jetzt viel intensiver wahrneh-

men, wertschätzen und anerkennen. 

Ich weiß natürlich, dass mein Lernpro-

zess noch lange nicht abgeschlossen 

ist. Doch ich kenne den Prüfstein, an 

Hand dessen ich erkennen kann, ob 

ich noch korrekt auf dem Wege des 

Yoga bin. Diesen „Prüfstein des Wil-

lens“ hat Gott Krishna seinem Freund 

Arjuna in der Gita folgendermaßen 

beschrieben: 

„Gestalte Dich mittels der Kraft des 

Willens um, lass Dich nie durch Ei-

genwillen herabwürdigen. Der Wil-

le ist der einzige Freund des Selbst 

und der Wille ist der einzige Feind 

des Selbst“. Gott Krishna beschreibt 

dem Krieger Arjuna, wie die “ höchste 

Wirklichkeit im Bewusstsein jener ent-

hüllt steht, die sich selbst bezwungen 

haben: Sie leben in Frieden, unver-

ändert gleich in Kälte und Hitze, Lust 

und Schmerz, Lob und Tadel. Für sol-

che Menschen sind ein Erdklumpen, 
ein Stein und Gold gleich. Sie sind 

gleichgesinnt gegenüber Angehöri-

gen, Feinden und Freunden, gegen-

über jenen, die feindselig sind, ge-

genüber den Guten und ebenso 

den Bösen.“

Der innere Frieden und Glück-

seligkeit sind ein eindeutiger 

Prüfstein: Hier arbeite ich daran, 

diesen Bewusstseinszustand (im-

mer wieder) zu erreichen. Damit 

gebe ich ehrlich zu: Noch habe 

ich diesen nicht als permanen-

ten Zustand erreicht. Doch ich 

empfinde den Weg zu diesem 
anspruchsvollen Ziel  herausfor-

dernd und sehr erstrebenswert. 

Denn das Ziel an sich ist so wun-

derbar, friedlich und glücklich 

machend: es ist Yoga!

Sylvia Trautmann

www.srisai-pranayoga.de

te, um das Ziel des Yoga zu erreichen: 

„Leicht erreicht werde ich von dem 

Menschen, der stets meiner gedenkt 
und an sonst nichts hängt….Große 

Seelen machen ihre Leben vollkom-

men und entdecken mich; sie wer-

den von Sterblichkeit und dem Leid 

dieses gesonderten Daseins 

befreit. Alle Kreaturen im 

Universum sind der Wieder-

geburt unterworfen, Arjuna, 

außer derjenigen, die mit 

mir vereinigt sind.“ 

Kap 8/Vers 14-17

Ich bat abends im Gebet 

meinen spirituellen Lehrer 

darum, mich morgens 4 Uhr 
zu wecken, damit ich die Yoga-Übun-

gen, Charakterbildung mit dem blau-

en Dreieck  und  eine Arhatic-Medita-

tion vollständig machen könne. 

Und? Tatsache, es funktioniert wun-

derbar jeden Tag, an dem ich abends 

vorher das Gebet gemacht habe. 

Genau 4 Uhr morgens durchströmt 
mein Körper ein angenehmes Ener-

gie-Prickeln, wie ein zarter Wind von 

unten nach oben. Zeit zum Aufstehen, 

zum Duschen und Zeit für körperli-

che Übungen des Sri Sai Prana-Yo-

ga. Danach kommt mit Schwung das 

Sharanagati-Gebet zur Hingabe und 

zur Danksagung für alle Segnungen. 

Anschließend folgt eine Meditation 
der Arhatic-Vorstufe bis 7 Uhr mor-
gens.  Das große Zahnräderwerk des 

beruflichen und privaten Alltags mit 

all seinen Verpflichtungen nimmt da-

nach seinen Lauf. Abends folgen die 

Prana-Selbstheilung, die Selbstrefle-

xion und die Techniken des blauen 

Dreiecks. Vielleicht schaffe ich abends 

nochmal eine andere Arhatic-Medit-
ation oder eine Prana-Selbstheilung, 

wenn die Kraft bzw. die Zeit dazu da 

ist. Das gelingt ca. ein- bis zwei Mal in 
der Woche. Bis sich diese Übungspra-

xis bei mir eingespielt hatte, war eine 

sehr lückenhafte Übergangszeit von 

15 Monaten mit intensiver Selbstrefle-

xion erforderlich. Die Selbstreflexion 
behandelte stets die Frage, was heu-

te wieder schief gelaufen war, warum 

es nicht geklappt mit der täglichen 

Übungspraxis hatte. Anschließend 

betete ich und bat um Unterstützung.

Fazit heute:  Körperliche Kraft, geis-

tige Konzentration, Stress-Resilienz, 

verstärkten sich zunehmend seit der 

regelmäßigen Übungspraxis, die ich 

mir nach der Yoga-Lehrerausbildung 

in Narsapur als Ziel setzte. Vor allem 

ist mein Lebensgefühl viel positiver 
und zuversichtlicher geworden, da 

sich meine Verbundenheit zu Gott 

und allen Menschen intensiviert hat. 

Misserfolge bzw. Enttäuschungen 
sind keine Katastrophen mehr, son-

dern Lehrstücke für eine gewollte 

spirituelle Entwicklung, die 

wahrscheinlich voran schrei-

tet. Innere Gelassenheit und 

Heiterkeit sind eine neue, 

sehr positive Erfahrung, die 

immer wieder neu durch 

überraschende Herausfor-

derungen trainiert werden 

möchte. Meine“ Ansprüche“ 
und „Erwartungshaltun-

gen“ an mich und andere 

Menschen weichen allmählich einer 
neugierigen Offenheit und Beschei-

denheit. Erstaunlich, wie wenig Nah-

rung, Urlaubsreisen bzw. Kleidung 

man wirklich braucht…  Diese innere 

Freude, diesen Frieden und dieses 

Glück wünsche ich wirklich jeden 

Menschen. Es scheint  völlig unab-

hängig von dem zu sein, was man ist, 

was man hat und wo man sich in der 

Welt aufhält. Es ist  immer und über-

all möglich. Ich danke Dir von ganzen 

Herzen, Master Sai und Acharya Sa-

sidhar! 

Was passiert, wenn der „Gute-Lau-

ne-Pegel“ und die persönlichen 

Kraftreserven  ansteigen? Es spendet 

mehr Durchhaltekraft für die tägliche 

Übungspraxis. :-)

Das viele Gute in meinem 

Leben kann ich jetzt viel 

intensiver wahrnehmen, 

wertschätzen und 

anerkennen.
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Verändert Yoga 
unser Leben?

Und wenn ja -  wie?
Wie die meisten meiner Yoga-Teilneh-

mer kam ich vor vielen Jahren über 

körperliche Beschwerden zum Yoga. 

Massive Rückenbeschwerden durch 
einen lang zurückliegenden Motor-
rad-Unfall in jungen Jahren ver-

ursacht, eine Knieverletzung, die 

beim Rock’n Roll-Tanzen entstan-

den war und mich jahrelang beim 

Sport-Treiben eingeschränkt hat-

te, und ein Ski-Unfall on top führ-

ten dazu, dass ich mich an keinen 

einzigen schmerzfreien Tag erinnern 

konnte.

Rückblickend betrachtet finde ich es 
eigenartig, dass ich nicht schon viel 

früher den Weg zum Yoga gefunden 

hatte. In meiner ersten Yoga-Stunde 

konnte ich nicht lang ausgestreckt 

am Boden liegen und als ich nach der 

Endentspannung aufstehen wollte, 

musste ich mich unter unsäglichen 

Schmerzen über die Seite rollen, 

brauchte eine gefühlte Ewigkeit, bis 

ich zum Sitzen gekommen war und 

hatte den Eindruck, dass alles viel 

schlimmer war als vorher. Ich war ge-

frustet, fühlte mich mit Mitte vierzig 
uralt und dachte, ich würde mich nie 

wieder richtig bewegen, geschweige 

denn Sport treiben können. 

Nach ein, zwei Kursen fand ich dann 

auch eine Yoga-Lehrerin, bei der ich 

mich gut aufgehoben fühlte und ganz 

allmählich entstand für einmal in der 

Woche Freude an der neuen Bewe-

gung. Die Übungen taten gut, und ich 

entwickelte ganz langsam auch ein 

Durchhaltevermögen, wo ich mich zu 

Beginn einfach durch die Übungen, 

die mir schwer fielen, durchgemogelt 
hatte. Mein Leitspruch war immer: 
„ein paar Asanas muss ich mir auch 

noch für das nächste Leben aufspa-

ren“ oder wahlweise auch, wenn ich 

etwas partout nicht mochte: „dafür 

bin ich zu alt, da hätte ich mit zwanzig 

anfangen müssen.“

Dass es bei den körperlichen 

Aspekten nicht bleiben sollte 

und die Yoga-Praxis einmal mein 

ganzes Sein beeinflussten wür-
de, konnte ich damals noch nicht 

ahnen. Es folgte die Yoga-Leh-

rer-Ausbildung 2013 in Rishikesh, 

zu der ich mich angemeldet hatte, 

weil ich etwas für meine spirituelle 

Entwicklung tun wollte. Dass dies in 

Rishikesh passieren sollte, dort, wo 

die Beatles ihr grandioses weißes 

Album geschrieben hatten, fand ich 

schon sehr cool. (An die zwei Dut-

zend Songs haben die Beatles Anfang 

1968 in Indien geschrieben – sehr re-

duziert komponiert, nur Akustikgitarre 

und Gesang, also genau mein Fall :-) )

Durch die sehr fundierte Ausbildung 

– Dank an Master Sai, Acharya Sasid-

har und das ganze Team – tauchte ich 

Wenn wir akzeptieren, was 

wir nicht ändern können, 

stellt sich ein wunderbares 

Gefühl der Freiheit ein.

tief ein in die Philosophie des Yoga und kam mit Bereichen 

meines Seins in Berührung, die ich bis dahin gar nicht so 

genau anschauen wollte. So war es denn auch nicht mein 

primäres Ziel, Yoga auch zu unterrichten. Nach meiner 

Rückkehr aus Indien sollte dann doch alles sehr schnell ge-

hen.

Heute unterrichte ich in sechs Kursen zwischen 40 und 50 
Teilnehmern im Alter von 25 bis 80 Jahren neben meiner 
Vollzeit-Tätigkeit, besuche mit viel Freude die Fortbildun-

gen unseres Sri Sai Prana-Yoga Vereins und kann wirklich 

voller Überzeugung sagen: All Life is Yoga. (Sri Aurobindo)

Warum?

Weil die Veränderungen, die Yoga bei mir bewirkt hat, mein 

ganzes Sein betreffen. Meinen Körper, meine Gedanken, 
meine Beziehungen privat und beruflich, meine Ziele und 
Werte. 

Yoga kultiviert die Achtsamkeit, das heißt, wir lernen wahr-

zunehmen, was ist und in der Gegenwart völlig präsent 

zu sein. Wir kommen in Kontakt mit unseren Bedürfnissen 

und lernen nach und nach loszulassen, was uns nicht gut 

tut. Wir achten unseren Körper, weil wir wissen, dass er un-

ser Tempel ist, unser Instrument, mit dem wir unser wahres 

Selbst erfahren können. Zugebenermaßen nicht immer, 

aber immer öfter ;-)

Die Erkenntnis, dass wir zu dem werden, was wir denken, 

hilft uns, Verantwortung für unser Leben zu übernehmen 

und nicht mehr Personen oder Situationen im Außen für 

Glück oder Unglück verantwortlich zu machen. Wenn wir 

akzeptieren, was wir nicht ändern können, stellt sich ein 

wunderbares Gefühl der Freiheit ein.

Unsere Beziehungen verändern sich, wenn wir erkennen, 

dass alles, was wir aussenden, um ein Vielfaches zu uns zu-

rückkehrt. Die Botschaft des Yoga lautet: Alles ist eins. Du 

bist ich und ich bin Du.

Kaum etwas fällt uns so schwer wie das Loslassen. Wir klam-

mern uns an Menschen, Besitz oder Wertvorstellungen und 
haften der Illusion an, wir hätten die Kontrolle. Durch Yoga 

lernen wir nicht nur den Wandel schätzen, sondern kom-

men auch in Kontakt mit dem einzig Unvergänglichen: un-

serem wahren Selbst. Mit viel Geduld und Übung erkennen 
wir nach und nach, dass das reine Bewusstsein unsterblich 

ist und können dadurch auch die Angst vor der irreführen-

den Identifikation mit der Vergänglichkeit ablegen.

Es erfüllt mich mit großer Freude, wenn meine Teilnehmer 

schon nach kurzer Zeit von ihren positiven Veränderungen 

berichten und ich sehe, dass ich dieses großartige Ge-

schenk, das ich erhalten habe, weitergeben kann.

Einatmen – Ausatmen.

Namasté - Ursula Maria Konrad

MEDITATIONEN
ZUR SELBSTHEILUNG

AUDIO-CD, € 18,00

Idealer Begleiter für Einsteiger 

in die Welt der Meditation.

Entspannunngstexte und Meditationen 

von Ursula Maria Konrad

Bestellbar unter prana-yoga-lorsch.de
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Yoga – ein Wort voller Magie und 
fremdem Zauber, die Phantasie be-

flügelnd, Neugier weckend… So 
empfand ich vor mehr als 25 Jahren, 
wenn ich von Yoga hörte. Meine erste 
Teilnahme an einem Yoga-Kurs ergab 

sich 1993 – wie wunderbar und auf-
regend! Danke! Wie konnte ich da-

mals wissen, dass Yoga viel mehr ist 

als einfach nur Körperübungen? Das 

Karma wirkt und das Leben findet sei-
nen Weg.  Und so fand ich mich viele 

Jahre später auf dem Yoga-Pfad wie-

der, am „Start“ des spirituellen We-

ges. 

Yoga-Kurse besuchend, fast täglich 

auf der Matte zu Hause übend, Litera-

tur verschlingend und zur Prana-Hei-

lung findend! Was für ein Geschenk! 
Grundkurs, Prana 2 und Prana Psycho-

therapie, Selbstschutz,  Prana-Intensiv, 

Prana Kristallheilung. Eine interessan-

te und spannende, wunderbare Zeit, 

für die ich sehr dankbar bin. Dann 

das Jahr 2013: ein besonderes Jahr 

für mich,  in dem sich mein Blickwin-

kel auf´s Leben ganz gewaltig änder-

te! Mir wurde die große Ehre zuteil, 
die Yogalehrerausbildung machen 

zu dürfen – aber das nicht irgendwo, 
nein. Die Yogalehrerausbildung in Ris-

hikesh! Dort, wo die Yogis den Yoga 

erfanden! Direkt am Ganges, am Fuße 

des Himalaja!  Es war eine faszinieren-

de, eine unbeschreibliche Zeit dort 

im fernen Indien. Eine Zeit, die so un-

glaublich viel bewirkt und verändert 

hat!

Danach die große Frage: Wie jetzt 

weiter? So wie bisher? Unmöglich! 

Das Wissen, die Fähigkeiten, die neu-

en Erkenntnisse – das musste raus! 
Aber wohin? Geduld! Ja Geduld… 

Unerwartet ergibt sich die Möglich-

keit, Yogastunden vertreten zu dürfen 

in den Räumlichkeiten einer Physio-

therapie-Praxis. Die erste Gelegen-

heit zum eigenen Unterrichten! Das 

Gelernte anwenden! Großartig! Und 

aus den Vertretungsstunden wird zu-

nächst ein eigener Kurs, dann diens-

tags eigene Kurse!.Danke!. Kurze Zeit 

später meldet sich die Volkshoch-

schule – sie sucht einen Yogalehrer. 
Eine weitere Gelegenheit tut sich auf. 

Nicht lange überlegt - die Zusage ist 

ziemlich schnell gegeben. Donners-

tags zwei Kurse hintereinander in der 

Sporthalle einer Grundschule. Eine 

aufregende, aber auch anstrengende 

Zeit beginnt – drei Yogakurse in der 
Woche für ca. 35 Yogaschüler, Vor- 
und Nachbereitung des Unterrichts, 

eigene Yogapraxis, Prana-Übungs-

abende, Behandlungen, Selbsthei-

lung, und manchmal auch ein biss-

chen Müdigkeit, denn nebenbei ist 
da noch ein 40-Stunden-Bürojob in 
der Verwaltung, ist da vor allem noch 

Familie, Ehemann, drei Kinder nebst 

Yoga 

unterrichten

ohne eigenes 

Studio 

Schwiegerkindern, Enkelkind, Haus 

und Garten.

Im Jahr 2016 wird mir ein weiteres 
Geschenk zuteil: eine Meditations-

reise mit Master Sai nach Südindi-
en! Tiruvannamalai, Arunajala, As-

hram Ramana Maharshi, Narsapur, 
MEEF-Schule, Shirdi, der Ashram von 
Shirdi Sai Baba – unvergessliche Er-
lebnisse! Es fühlt sich ein bisschen an 

wie “nach-Hause-kommen”. Danke! 

Viele Eindrücke, viele Erkenntnisse, 

viele gute Energien, alles aufnehmen, 

alles wirken lassen- Das Verarbeiten 

dauert eine Zeitlang. 

Zu Hause wieder eine Nachricht von 

der Volkshochschule: Ein Yogalehrer 

scheidet aus. Für zwei Kurse wird ein 

neuer Lehrer gesucht! Das erste Mal 
ein „Nein, das wird zu viel.“ Aber es 

findet sich kein Yogalehrer in ganz 
Thüringen, der diese beiden Kurse 

übernimmt. Das gibt´s doch nicht! 

Nach langem Zögern mein Kompro-

miss: ein Kurs mittwochs- Ok. Und so 

wird mein vierter Yogakurs geboren, 

mittwochs in den Räumlichkeiten der 

Volkshochschule.

Jetzt sind es wöchentlich vier Yo-

ga-Kurse mit insgesamt 50- 58 Schü-

lern, die ich unterrichten darf. Danke! 

- aber: verschiedene Räumlichkeiten 

in verschiedenen Orten, immer Au-

tofahren, immer alles „Zubehör“ mit-

nehmen, nichts vergessen!…                                           

                                

Zu Beginn als frischgebackene Yo-

galehrerin aus Indien zurückgekehrt 

hatte ich kurzzeitig der Traum vom 

eigenen Yoga-Studio. Trotz Eigen-

heim und langen Überlegungen ist 

daraus einfach nichts geworden. Ein 

bisschen schade, ja vielleicht. Aber 

mit den mir zur Verfügung gestell-

ten Räumlichkeiten habe ich mich 

gut arrangiert: Teelichter und Räu-

cherstäbchen auf den Sport-Bänken, 

Klangschalen, ein Saphir-Klangspiel, 

ein kleiner Ganesha, das „OM“ von 
Grandmaster Choa KoK Sui während 

der Stunden, die Yogamatte aus Nar-

sapur, das gesungene Mantra am 
Ende jeder Stunde. Auch diese Räum-

lichkeiten werden  „yoga-heimelig“. 

Letztendlich ist es das Wissen, was 

zählt, das an die Schüler weitergege-

ben wird, unabhängig von Zeit und 

Räumlichkeit. Letztendlich ist es die 
Lehre und nicht der Lehrer, ist es die 
Matte und nicht das Studio. Es ist das 

Finden der eigenen Mitte, das Finden 
zu sich selbst, sich selbst wieder spü-

ren, den Körper wahrnehmen, den 

Atem spüren, wieder lernen, ganz 

bei sich zu bleiben, sich selbst wie-

der wertschätzen, sich so akzeptieren, 

wie es im Hier und Jetzt ist. Und dazu 

braucht´s eigentlich nur eine Yoga-

matte – symbolisch ausgerollt mitten 
im Gewusel einer Großstadt oder 

nicht? Der wahre Yoga-Weg führt 

nach innen - tief im Herzen sich selbst 

wieder spüren, das Selbst finden 
ohne Glanz und Schmuck von außen, 

und das geht überall. 

Danke für den großen Segen!

Danke Master Sai, Danke Acharya 
Sasidhar, Danke Acharya Winfried, 

Danke Conny und Torsten aus Erfurt, 

Danke Kerstin aus Sömmerda, Danke 

der VHS Sömmerda, Danke meinen 

Yoga-Schülerinnen und Yoga-Schü-

lern,  Danke meinem Ehemann für Un-

terstützung, Verständnis und Geduld, 

Danke meinen Kindern und Schwie-

gerkindern für ihr Verständnis, Danke 

meinen Enkelchen Hannah und Paul 

für ihre Liebe.

Namasté

Karin Müller
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W E R  B I N  I C H ?

E ine  Re i se  du rch  d i e  f ün f  Hü l l en 

(Koshas )

Mein physischer Körper liegt auf der Matte in Shavasa-

na: Kopf, Rumpf und Beine in einer Linie, Arme neben dem 
Rumpf, alle Körperteile schwer und entspannt.

Die Hülle aus Nahrung,  Annamaya-Kosha: Geboren aus 
Erde, durch Erde genährt und in die Erde sich auflösend. 
„Erde zu Erde, Asche zu Asche, Staub zu Staub.“

Die Leichenstellung macht mir diese fundamentale Wahr-

heit ganz bewusst.

Ich bin nicht der Körper.

Der Körper entsteht und vergeht. Was geboren ist muss 

sterben, im Kreislauf des Lebens, im Rad von Wiedergeburt 

und Tod.

Ich bin nicht der Körper.

Ich sorge aber gut für ihn, weil allein er meiner Verankerung 

in der grobstofflichen Welt dient. Das Handeln in der Welt 
ist durch die Hülle aus Nahrung erst möglich.

Ich bewundere seine Leistung und wertschätze die Kom-
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plexität seiner Programme. Ich erken-

ne die göttliche Genialität und schöp-

ferische Kreativität in seiner Funktion.

Ich bin dankbar meinem Körper ge-

genüber, ich atme tief ein und aus. Ich 
fühle den Atem in meinen Nasenwe-

gen, die Bewegung des Bauches und 

der Brust.

Ich bin nicht der Atem.

Eine Welle feiner Energie dehnt 

sich aus, trägt mich in die feinere 

Schicht meines Systems, vom äuße-

ren zum inneren Atem, zum  Prana-

maya-Kosha.  Die Hülle aus Prana, 
der Vitalkörper, versorgt mich mit Le-

bensenergie. Ohne Prana, dem Atem 

des Lebens, könnte nichts existieren. 

Prana ist die ursprüngliche Kraft, die 

Mutter aller sichtbaren und unsichtba-

ren Formen. Ich lächele, ich bin dank-

bar meinem Lehrer gegenüber, der 

mich so viel über den Energiekörper 

erfahren lässt. Ich kenne das Netz-

werk aus Chakras und Meridianen. Ich 
kann, eingeweit in die Techniken der 

Pranaheilung von GMCKS, mein Ener-
giesystem sehr intensiv beeinflussen. 
Ich kann dem Ungleichgewicht und 

sogar der Krankheit entgegenwirken, 

ich kann Selbstheilung unterstützen. 

Ich kann das Prana zu einem gewiss-

sen Maß lenken, was manchmal an 
Wunder gränzt.

Ich bin nicht das Prana,  aber Prana, 
als das verbindende Glied zwischen 

Körper und Geist, lenkt meine Auf-

merksamkeit auf die noch feinere Hül-

le, auf  Manomaya-Kosha,  den Men-

talkörper. Hier bleibe ich eine Weile, 

nicht weil es hier so angenehm ist, 

sondern weil es hier so viele wichtige 

Bereiche gibt. Die Kommunikation mit 

der Außenwelt, die Wahrnehmung 

durch die Sinnesorgane, das Verar-

beiten der aufgenommenen Daten 

und die Ausführung der Handlungen 

durch die Handlungsorgane findet 
hier statt, teilweise auf der instinkti-

ven, reflexartigen, teilweise auf der 
mentalen Ebene.

Das „Alltagsdenken“ und damit eng 

verbundene „Alltagsfühlen“ kreist 

hier oft in einem unkontrollierbaren 

Karussell. Die Programme des „Auto-

piloten“, die unzähligen Konditionie-

rungen, die unbewussten Regungen 

führen hier ein selbständiges Leben 

und bereiten mir ganz viele Überra-

schungen.
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All das wird zusammen- und dazu 

ganz festgehalten durch den Ich-Ma-

cher, das Ego. Diese Instanz, statt hilf-

reich zu sein, betrachtet alles durch 

die Brille der Trennung und kämpft 

um die eigene illusorische Exis-

tenz. Es heißt, das Ego soll gut 

erzogen und dem höheren Willen 

unterzogen werden ...... ein su-

per Vorsatz, der viel Achtsamkeit, 

Geduld, Ausdauer, Gelassenheit 

und Selbstliebe fordert. Ein Pro-

zess, der Zeit in Anspruch nimmt. 

Manchmal hilft nur eins - das Los-

lassen der falschen Identifikation.

Ich bin nicht die Gefühle.

Ich bin nicht die Gedanken.

Ich bin nicht die Programmierun-

gen.

Ich bin nicht der Verstand.

Ich bin nicht das Ego.

Ich schaue auf die Gefühle, Gedan-

ken und Spielchen des Egos wie auf 

die Wolken am Himmel. Ich bin der 

Beobachter, ich nehme Abstand, 

begebe mich in die subtileren Be-

reiche meines Systems, zum  Vign-

anamaya-Kosha, dem Körper der 

Weisheit, der Intuition, der Erkenntnis, 

der Inspiration. Von hier aus möchte 

ich meine Entscheidungen treffen, 

aus der Position des geklärten, reinen 

Geistes wahrnehmen und handeln, 

urteilsfrei und doch durch Viveka, die 

höhere Unterscheidungskraft angelei-

tet; weit entfernt von den einschrän-

kenden Ambitionen der Person, in 

der universellen Wahrnehmung der 

Ganzheit der gesamten Schöpfung 

und meiner Rolle darin.

Ich empfinde ein Gefühl der Freude 
und der Stille, nichts was neu und 

aufregend wäre, was ich nicht schon 

kennen würde. Ganz im Gegenteil, 

es ist etwas, was mir sehr bekannt 

vorkommt, ganz natürlich, ungezwun-

gen, ohne Anstrengung. Hier ist es 

hell, lichtvoll, leicht, voller Freude und 

Frieden, glückselig, die Lebendig-

keit sprudelt hier konstant und leise 

......  Anandamaya-Kosha, die Hülle 
der Glückseligkeit. Hier fühle ich mich 

wirklich gut, zuhause, hier möchte ich 

dauerhaft Platz nehmen, hier ruhen 

zwischen den Phasen der Arbeit auf 

den niedriger liegenden Ebenen des 

Geistes und des Körpers, oder anders 

ausgedrückt, auf den äußeren Ebe-

nen des Seins. Aber auch diese wun-

derbare Hülle bin ich nicht.

Wer bin ich?

Die Schriften nennen es: Atman, Pu-

rusha, Reine Essenz, Seele, Das Selbst, 

Innerer Kern, Reines Gewahrsein ......

Sat – Chit - Ananda, Sein – Be-

wusstsein – Glückseligkeit.  Das 

Sein, welches sich selbst bewusst 

ist und dadurch glückselig.

Das passt, das bin ich wirklich und 

gern.

Ich bin das. So Ham.
Einatmen So, ausatmen Ham.

Der Atem holt mich zurück zum 

Wachbewusstsein.  Die Reise ist be-

endet. Sie hat mich jedoch verändert, 

verfeinert, transformiert und ich freue 

mich jetzt schon auf die nächste.

Beata 

Gillaschke-

Kedziora

Das Sein, welches 

sich selbst bewusst 

ist und dadurch 

glückselig. Das passt, 

das bin ich wirklich 

und gern.

Y O G A

E in  sp i r i t ue l l e r  Weg  zu r  Que l l e  de r  e i genen  K ra f t

Yoga ist für mich keine Religion, son-

dern eine Hilfe zum Finden und Prak-

tizieren der grundlegenden spirituel-

len Wahrheit.

Yoga kann von Christen, Buddhis-

ten, Hindu, Sufi, oder auch Atheisten 
praktiziert werden.

Am Anfang meines spirituellen We-

ges war ich übrigens auch ein sol-

cher Atheist. Einfach ein Mensch mit 
seinen ganz alltäglichen Dingen und 

Problemen. Durch meine Arbeit als 

Therapeutin bin ich auf diesen Weg 

gestoßen, - oder vielleicht geführt 

worden? Ich erkannte, dass es ein 

sehr praktisches System ist, mit dem 

ich Körper, Geist, Seele und Bewusst-

sein entwickeln kann. 

Yoga ist mehr als Asanas, Pranaya-

mas, Bandhas, Mudras oder Kriyas. 
Dies alles dient nur als Hilfsmittel bei 

der Ausübung der Yogapraxis. Diese 

erfordert Disziplin, Nachdenken und 

ggf. Verändern des eigenen Han-

delns. 

Sehr hilfreich ist die Anleitung durch 

einen erfahrenen Lehrer. Wirkliche 

Yogapraxis verlangt nicht, sich vom 
täglichen Leben abzuwenden. Sie 
verlangt, ins tägliche Leben integriert 

zu werden. Es ist für mich ein Lebens-

stil, der nicht vom Leben getrennt 

stattfindet. Yoga bedeutet für mich 
ebenso, in schwierigen Zeiten nicht 

wegzulaufen, nicht von der Familie, 

nicht von zu Hause, nicht vor Freun-

den, auch wenn diese die Welt anders 

sehen als ich. Yoga als Lebensstil be-

deutet Entwicklung und Anpassung, 

auch durch andere Menschen.

 Ein Yogaaspirant sollte Vertrauen in 

seine Fähigkeiten haben. Energie, 

Frohsinn, Mut, Geduld, Beharrlich-

keit, Aufrichtigkeit und Reinheit sind 

ebenso wichtig. Sein Geist sollte zu-

versichtlich sein. Konzentration, Ge-

lassenheit und gewaltfreies Handeln 

sind anzustreben. Das tägliche Leben 

ist momentan voller Anspannung, 

Mühe, Nervosität, Reizbarkeit, Leiden-

schaft, Eile und Hektik. Würden mehr 

Menschen nur einige der elementa-

ren Prinzipien des Yoga im täglichen 

Leben praktizieren, so wären sie deut-

lich besser gerüstet,  um die komple-

xen Dinge des täglichen Lebens zu 

bewältigen. 

Wirkliches Yoga bringt Frieden, 

Glück und führt zu Vollkommenheit. 

Der Mensch bringt sein Leben damit 
in ruhige Bahnen, erlangt mehr Ener-

gie, Kraft und Vitalität. Er unterstützt 

seinen Körper bei der Gesunderhal-

tung und optimiert seine Lebens-

dauer. Yoga gibt Kraft, Vertrauen und 

Selbstbewusstsein. Die Konzentrati-

onsfähigkeit kann sich verbessern. 

Aus der gemeinsamen Wirkung auf 

Körper, Geist und Seele ergibt sich 

eine neue Weltsicht und ein neues 

Bewusstsein. All diese Faktoren wer-

den das weitere Leben beeinflussen. 
Den Erfolg auf diesem Weg, bestimmt 

die eigene Beharrlichkeit. Ernsthaf-

tigkeit und aufrichtige Hingabe. Die 

eigenen Sinne und Gewohnheiten 

sind zu beherrschen und eventuell 

kritisch zu hinterfragen. Unschöne Ei-

genschaften müssen abgelegt, göttli-

che Tugenden entwickelt und prakti-

ziert werden. Die „Erfolgsleiter“ des/
der Yogi/ni ist mühsam und möchte 
Sprosse für Sprosse erklommen wer-

den. Ebenso der eigene spirituelle 

Weg. Auch dieser muss Schritt für 

Schritt, Stufe für Stufe bewältigt wer-

den. Aber glaubt mir – dass Ziel am 
Ende des Weges ist es wert!

Elke Köhler
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Kennst Du 

Stress?

Stress ist das Resultat einer Belastung, 

die übermächtig geworden ist. Der 

Ursprung kann vielfältig, beruflich be-

dingt, aus dem privaten Bereich kom-

mend oder Folge von Konkurrenz und  

übermäßigem Ehrgeiz sein. Jeder 

kennt das und weiß auch, dass man 

unterschiedlich damit umgehen kann. 

Wie alle länger bestehenden emoti-

onalen Zustände kann eine Stressbe-

lastung bestimmte Reaktionsmuster 

entwickeln. Müdigkeit, Schwäche, 
mangelnde Belastbarkeit, Verlust von 

Selbstvertrauen und Lebensfreude 

sowie körperliche Reaktionen vonsei-

ten der Haut, dem Verdauungstrakt, 

dem Bewegungsapparat, dem Im-

munsystem u.a.

Als Lösung bemüht man sich erst ein-

mal um mehr Freizeit, Urlaub, Schlaf 

treibt mehr Sport – das alles hilft ein 
bisschen, aber nicht selten hört man: 

„ich war so schön entspannt nach 

dem Urlaub, und kaum stecke ich wie-

der in dieser Mühle, fühle ich mich 
mehr und mehr gestresst. So kann 

das nicht weitergehen.“ Gerade wer 

einmal ein völliges Versagen des Kör-

pers, ein Burn-Out erlebt hat, kennt 

die Vorboten und kann ihm manch-

mal doch nicht entkommen.

Manchmal mag es ratsam sein, sei-
ne Lebensumstände zu ändern, aber 

solche Entscheidungen sollte man 

nicht in einem Zustand von Stress und 

Erschöpfung treffen, sondern mit kla-

rem Geist und guter Kraft und positi-

ver Lebenseinstellung.

Yoga ist eine effektive Mög-

lichkeit, die Stressresistenz 

zu stärken

Auf die Frage, warum man sich denn 

gerade für Yoga interessiere, antwor-

ten die meisten: „Ich brauche mehr 

innere Ruhe“, „ich suche Ausgegli-

chenheit und Entspannung“, „ suche 

einen Ausgleich zu Belastungen und 

Stress“, „möchte dieser ständige Ge-

triebenheit und Druck entgehen,“ 

„ich möchte einmal innerlich frei sein 

und die Gedanken loswerden, was ich 

noch alles zu tun habe“oder ähnlich.  

Yoga kann uns schützen, hilft uns eine 

gesunde Distanz zu entwickeln, da-

mit negative Gedanken nicht so dicht 

an uns herankommen. Das ist die not-

wendige Professionalität, die jeder, 

insbesondere Führungspersönlichkei-

Endl ich stressfre i 

mit  Yoga!

ten brauchen, um in der eigenen Kraft 

zu bleiben und besonnen zu reagie-

ren. Die Quelle unserer eigenen Kraft 

liegt in uns.

Yoga gibt uns nicht nur das Gefühl 

für die Selbstwahrnehmung, sondern 

auch die Selbstachtung, verschafft 

uns die innere Ruhe, die wir für unsere 

Tages- wie Lebensplanung brauchen. 

Wir wollen nicht länger von Ängsten, 

Ärger, Sorgen gelenkt sein, sondern 

den Meister in uns erkennen, der Herr 
über Gefühle, Verstand und Körper 

ist. Das letztendliche Ziel ist die Ein-

heit mit unserem Innersten, mit unse-

rer Seele. Und das ist dieser Zustand, 

der uns hilft, Stress zu begegnen.

Dynamisch oder ruhig – Yoga 

hilft gegen Stress

Dabei gibt es verschiedene Möglich-

keiten, innerlich ruhig und still zu wer-

den durch Yoga. und damit den stän-

digen Gedanken verbunden mit den 

alltäglichen Überbelastungen, die ei-

nen so unter Druck setzen, zu entkom-

men. Ich kann körperlich und geistig 

in die Stille gehen, in einer Position 

lange verharren, den Atem spüren, 

meine Aufmerksamkeit dabei auf mei-

nen Körper richten Ich kann aber auch 

gerade körperlich sehr aktiv sein, den 

Körper so sehr fordern, dass kein an-

derer Gedanke mehr Raum hat, der 

Stress erzeugt. Beides erfolgt immer 

im Atem, d.h. ich nehme den Atem 

wahr bei jeder Bewegung, atme in ei-

nem bestimmten Rhythmus, bewege 

mich betont beim Ein- oder Ausat-

men oder im angehaltenen Atem. Ob 

man Yoga dynamisch oder mit be-

dachten langsameren Bewegungen 

praktiziert, entscheidend ist die Kon-

zentration auf den Atem und die Ate-

mübungen. Man spürt seine eigenen 
Grenzen in der Aktivität, in der Deh-

nung und in der Dauer, die ich eine 

Asana halte. Mit der Zeit sind wir uns 
nur noch des Körpers und des Atems 

bewusst, und können uns auf diese 

spezielle Haltung oder Anstrengung 

einlassen. Der Körper wird weicher 

und bewegt sich leichter, wird flexib-

ler. Unter Anleitung des Lehrers wird 

man sich des eigenen Ich bewusst, 

das sowohl den Körper bewegt, als 

auch die Gedanken lenkt. Atem- und 

Körperübungen sowie Meditationen 
in diesem Bewusstsein umhüllen uns 

mehr und mehr mit der Kraft, die uns 

vor Stressgedanken und Belastungen 

des Alltags schützt.

Unsere eigene Kraft, Anpassungs- und 

Leistungsfähigkeit und die Freude bei 

allem, was wir tun, werden bestän-

dig zunehmen. Wir tasten uns an die 

eigenen Grenzen heran und arbei-

ten daran, sie zu überwinden, wo es 

sinnvoll ist. Unser körperlich-geistiger 

Zustand ist wesentlich von der Güte 

unseres Energiekörpers abhängig. 

Lange bevor wir körperlich reagieren, 

zeigen sich Verletzungen, Negativität 

und Schwäche in unserem Energie-

feld. Yoga stellt den Energiefluss im 

Körper wieder her, reinigt und stärkt 

die Chakras, die Energiezentren, die 

alle unterschiedliche Bedeutung für 

unser tägliches Leben haben. Sie ver-

sorgen jedes bestimmte Systeme un-

seres physischen Körpers, sind auch 

aber wichtig für Unternehmungsgeist, 

Selbstvertrauen, Entscheidungsfähig-

keit, Durchsetzungsvermögen und 

die Fähigkeit, Entscheidungen auch 

umzusetzen. Und dieses Selbstbe-

wusstsein und Kraft setzen wir ohne 

niedere Motive, sondern rücksichts-

voll und liebevoll uns selbst und an-

deren gegenüber ein und mit einer 

tiefen Ein- und Übersicht, die aus dem 

Bewusstsein resultiert, dass wir die 

Seele sind, und die ist durch Stress 

nicht erreichbar. 

Die Atmung ist der Schlüssel

Im bewussten Atmen sind wir im-

mer in der Gegenwart präsent. Man 
kann weder vorweg noch in der Ver-

gangenheit atmen. Das Lenken des 

Atems und bewusstes Atmen in den 

Asanas verbessert den Energiefluss 
und führt zu innerer Ruhe und Ausge-

glichenheit.

Hat man einmal diese Erfahrung ge-

sammelt, so wird die regelmäßige 

Yogapraxis zu einem persönlichen 

Bedürfnis. Man mag den Tag gar nicht 
ohne dies beginnen, und hat man 

auch nur Zeit für eine kurze Yogase-

quenz. Auch diese wappnet uns für 

den Tag.
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BASIS
 

Tiefe Bauchatmung, 
Yoga-Atmung, 
Wechselatmung, wenn 
man es beherrscht

ABLAUF 1: IN ALLER RUHE

Ägyptischer Sonnengruß,
½ Min. danach in der 

Ruhe verharren, sich der 
Energien bewusst sein

Tricona Asana

Rückenlage, 
Beine heben, senken, 

strecken; halber 
Schulterstand 

(Viparita kranani 
Mudra), 

wenn möglich

1. Sonnengruß- Suria 
Namaskar, 2 x langsam, 
4 x schnell, 2 x langsam

2. Hinlegen, 
Shavasana, 

Pavanmuktasana

Sethu Bandha

Im Wechsel Paschimott-
anasana und Halasana

ABLAUF 2: DYNAMISCH

YO G A G E G E N  ST R E S S  :         Z W E I  VA R I A N T E N

ZUM SCHLUSS
 

Kurze Entspannung und 
Meditation: z.B.: Tratak

Unterkörper 
drehen

Strecken,  
Bauchlage 

einnehmen, Kobra 
(Bhujangasana)

Kaninchen
zum Garba

Berg 
(Tadasana) 
oder Baum 

(Vrikshasana)

Bauchlage, Navasana 
(Boot) und Hund, 2 x im 

Wechsel, zum Schluß  
jeweils 1 Bein nach oben 
strecken im Hund, evtl. 

auch einen Arm strecken

Drehsitz, 
Ardha 

Matsiendra

Wage

Vrikshasana
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ÜBER YOGA 

UND MEDITATION

Mi t  dem Ochsen  übe rs  Fe ld

Es ist eine wundervolle Sache, dass 

Yoga sich immer weiter über die gan-

ze Welt verbreitet und immer mehr 

Menschen von den Lehren des Yoga 
profitieren können. Die Schönheit des 

Yoga liegt vor allem auch darin, dass 

sie frei von Glauben ist. Egal ob wir 

Buddhist, Christ, Moslem, oder Athe-

ist sind, Yoga spricht den Menschen 
an und nicht das Weltbild, das hinter 

ihm steht. Jeder Mensch und jedes 
Lebewesen möchte vor allem eines: 

Glücklich sein und Leiden vermei-

den. Wir sollten uns das immer im Be-

wusstsein behalten, denn jede/r hat 
seine/ihre eigene Strategie, von der 
sie/er meint, dass sie zu mehr Glück 
und weniger Leiden führen wird. Und 

meistens ist genau das das Motiv un-

seres Handelns. Yoga hat sich genau 

dieser Fragestellung gewidmet und 

möchte uns einen ganzheitlichen 

Weg zu mehr Glück und weniger Lei-

den aufzeigen.

Yoga ist also mehr eine Wissenschaft, 

die das eigene Selbst zum Objekt sei-

ner Forschung gemacht hat, und das 

damals wie heute mit erstaunlichen 

Ergebnissen für den Übenden. Viel 

des ursprünglichen Yoga wurde ange-

passt und verändert um den Anforde-

rungen unserer heutigen Schnelllebi-

gen Gesellschaft gerecht zu werden, 

aber worin liegt die Essenz des Yoga 

und warum ist es wichtig Yoga als 

ein ganzheitliches System für Körper, 

Geist und Seele zu sehen?

Der Begriff Yoga kommt aus dem 

Sanskrit und bedeutet soviel wie An-

binden oder Vereinigen.

Wie dürfen wir das verstehen?

Stellt euch einen Ochsen vor, der vor 

einen Karren mit Pflug gespannt wird 
und diesen über ein Feld zieht, um es 

umzugraben. Wenn der Karren in ei-

nem guten Zustand ist und alle Teile 

des Karrens möglichst reibungsfrei 

funktionieren, so kann der Ochse den 

Karren lange und weit ziehen. Geht 

der Karren kaputt, so wird es der Och-

se nicht mehr schaffen den Karren 

weiter zu ziehen und es wird ein ande-

rer Karren vor den Ochsen gespannt. 

Der Ochse macht die ganze Arbeit, 

weil sein Besitzer es so von ihm Ver-

lang. Dafür wird der Ochse von sei-

nem Besitzer mit Nahrung und Pflege 
versorgt, damit dieser auch weiter-

hin seine Arbeit tut. Der Besitzer des 

Ochsens möchte, dass sein Feld am 

Ende des Jahres in 

reicher Ernte steht, 

dass die Früchte auf 

seinem Feld wach-

sen und gedeihen. 

Dafür braucht er 

den Ochsen und 

seinen Karren und 

den Pflug. Ohne sie 
schafft er es nicht 

seinen Acker zu be-

stellen.

Der Karren und der Pflug, das sind 
wir Menschen mit unseren Werkzeu-

gen, den Sinnen und unserem Ver-

stand. Wir sind das Potenzial und das 

Werkzeug aus dem Entwicklung und 

Frucht entstehen kann. 

Lord Krischna spricht in der Baghavad 

Gita mit Ardjuna sehr detailliert über 

drei Wesenheiten. Sie lassen sich un-

ter verschiedenen Begebenheiten 

betrachten und die folgende Darstel-

lung ist nur eine unter mehreren. 

Nach den drei Wesenheiten, die un-

ser ganzes Universum durchdrin-

gen, die sogenannten Gunas, sind 

wir Menschen „Tamas“, das Potenzial. 
Gäbe es niemanden, der den Karren 

zieht, würde dieser Nutzlos sein und 

langsam verfallen ohne sein Potenzial 

ausgelebt zu haben. 

Der Ochse ist die Kraft und die Ener-

gie die uns zieht, die uns in Bewe-

gung hält und es liegt in seiner Natur 

mit Kraft voranzuschreiten. Er spiegelt 

die Wesenheit „Rajas“ die Leiden-

schaft oder das Handelnde wieder. 

Der Ochse steht für die Triebe und 

Leidenschaften die uns zum Handeln 

bewegen. Für unsere Sturköpfigkeit 
und unser beständiges handeln ein 

eine Richtung. 

Der Besitzer des Ochsens ist unsere 

Seele. Sie verkörpert die Wesenheit 

Sattva, oder die Intuition, den Plan. 

Der Plan unserer Seele ist angepasst 

an unser Wesen und unseren Körper. 

So wie wir sind, sind wir perfekt um 

diesen Plan auszuführen. Die Seele 

versorgt uns mit allem was wir brau-

chen um ein glückliches Leben zu füh-

ren und um die Früchte des Feldes zu 

ernten. Aber das Ganze funktioniert 

nur, wenn der Ochse auf seinen Besit-

zer hört und der Karren in einem gu-

ten Zustand gehalten wird. 

Das ist mit Anbindung gemeint, wir  

müssen uns an unsere Seele anbin-

den, denn sie hat 

den Plan für unser 

erfülltes Leben. 

Aber wie verbinden 

wir uns mit unserer 

Seele, und wie kön-

nen wir von unse-

rem Plan erfahren?

Der achtgliedrige 

Pfad des Ashtanga 

nach Patanjali be-

schreibt das Raja Yoga, den königli-

chen Weg zur Anbindung an unsere 

Seele und möchte uns genau dorthin 

führen.

1. Nama - Tugenden (innere Reini-

gung)

2. Niyama - Persönliche Disziplin (in-

nere Reinigung)

3. Pranayama - Kontroliieren des 

Atems, Kontrollieren der Lebensener-

gie (innere und äußere Reinigung)

4. Asana - Kontrollieren des physi-

schen Körpers (äußere Reinigung)

5. Pratyahara - Zurückziehen der Sin-

ne nach innen (den Ursprung des Lei-

dens erkennen)

6. Dharana - Konzentration (alle Auf-

merksamkeit ist auf einen Punkt ge-

richtet)

7. Dhyana - Meditation (erweitertes 
Gewahrsein, Konzentration breitet 

sich immer weiter im Raum aus.

8. Samadhi - Erleuchtung (Einheit mit 

allem)
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Die acht Glieder bauen aufeinander 

auf und ergänzen sich, um zum letzt-

endlichen Ziel dem Samadhi zu füh-

ren. Arbeitet, man nur mit einem der 

Glieder, so führt dies zwar zu einer 

Verbesserung des eigenen Lebens 

und zu mehr Leichtigkeit, aber es 

braucht immer die Ganzheit dieses 

Systems um das Ziel zu erreichen. Es 

gibt keine Abkürzungen.

Dieser Weg, er ist lang und beschwer-

lich, aber auch voller Wunder und 

Leichtigkeit, soll uns Schritt für Schritt 

zu unserem wahren Selbst führen, zu 

unserer vollen Anbindung an unsere 

Seele, zu unserem vollen Bewusstsein 

und zum Erreichen unseres 

Potenzials. 

Nama ist der erste Schritt. 

Dieser ist wichtig, um inne-

re Stille in uns zu kultivie-

ren. Zusammen mit Niyama 

bildet er eine Einheit aus 

Praktiken, die uns helfen 

innerlich ruhig zu werden 

und Dingen die uns daran 

hindern Ruhe zu erhalten. 

Das ist mit innerer Reini-

gung gemeint, denn ein 

Nichtbeachten dieser Tu-

genden führt zu einem in-

neren Ungleichgewicht in 

uns Menschen. Sie sind an 
die Menschliche Natur und 
unsere Evolution als sozi-

ale Wesen angepasst. Die 

menschlichen Tugenden 

werden wie folgt beschrieben.

• Liebevolle Freundlichkeit und 

Nicht-Verletzen

• Ehrlichkeit

• Genaue Wahrnehmung

• Korrekter Ausdruck und Nicht-Lü-

gen

• Großzügigkeit und Nicht-Stehlen

• Mäßigung und Nicht-Übertreiben

• Beständigkeit in Ziel und Anstren-

gung und Nicht-Faulsein

Haben wir das Wesen dieser Tugen-

den verstanden und gelernt sie zu 

einem Maß zu kultivieren könnten wir 
direkt mit der Meditation beginnen. 
Aber es gibt noch mehr was innere 

Unruhe in uns erschafft. Stellen wir 

uns einen Menschen vor der inner-
lich ruhig ist. Wie wirkt dieser Mensch 
auf uns was strahlt seine Stille aus? 

Er/Sie atmet ruhig und gleichmäßig, 
und seine/ihre Bewegungen sind ent-
weder still, oder mit viel Bewusstsein 

und Eleganz ausgeführt. Er/Sie wirkt 
fokussiert und wach. Was immer ihr/
sein gegenüber ihr/ihm auch sagt, 
ob diese/r schreit oder provoziert, die 
innere Ruhe bleibt erhalten. Jetzt stel-

len wir uns vor wir setzten uns hin zur 

Meditation und nach drei Sekunden 
fängt der Verstand an uns zu sagen:“ 

Was machst du da? Findest du das 

produktiv? Pizza wäre jetzt nett. Hab 

ich eigentlich vorhin das 

Auto abgeschlossen?“ In-

nere Ruhe - Fehlanzeige. 

Wir müssen zuerst lernen 

unseren Geist zu kontrol-

lieren und uns innerlich zu 

beruhigen. 

Erstmal tief durchatmen. 

Wir signalisieren unserem 

Körper so, dass alles in 

Ordnung ist und beruhi-

gen so auch unser Ner-

vensystem. Aber Pranaya-

ma ist mehr als nur tiefes, 

bewusstes Atmen. Es gibt 

verschiedenste Techniken, 

die enorme Auswirkun-

gen auf unseren ganzen 

Körper haben. Dabei ist 

es sehr wichtig, diese mit 

Vorsicht auszuführen und 

genau auf Signale unseres Körpers zu achten. Korrektes 

Pranayama ist sehr sanft und gleichmäßig aber gleichzei-

tig stark und Kraftvoll. Korrekt angewendet macht es uns 

widerstandsfähiger, ausgeglichener, innerlich ruhig, kann 

Hitze und Kälte im Körper erzeugen, vitalisiert alle Organe 

und verbessert die Leistung des Gehirns. 

Haben wir den Atem zu einem gewissen Grad unter unse-

rer Kontrolle, setzen wir uns wieder hin und vielleicht schaf-

fen wir es für 30 Sekunden ohne Gedanken einfach nur da-

zusitzen. Dann kommen ein paar Gedanken, dann wieder 

Stille und nach fünf Minuten schaltet sich der Verstand wie-

der ein: “Aua. Knie tut weh.“ Dann wieder kurze Stille, doch 

dann:“Aua. Rücken tut weh“. Und schon ist die innere Ruhe 

wieder dahin. 

Deswegen gibt es Asana, die Körperstellungen, die uns 

dabei helfen, Kontrolle und Bewusstsein in unseren ge-

samten Körper zu bringen. Außerdem fühlt sich unser 

Körper durch diese Übungen leichter an. Sie machen uns 

widerstandsfähiger und ausdauernder, sodass es uns durch 

die Übung von Asana leichter fällt für einen längeren Zeit-

raum zu sitzen, ohne von Schmerzen oder Müdigkeit ge-

stört zu werden. 

Können wir ohne Störung für einen längeren Zeitraum sit-

zen, dann können wir beginnen mit der Übung von Pra-

tyahara, dem Zurückziehen der Sinne nach innen. Norma-

lerweise sind unsere Sinne nach außen gerichtet. Wir sehen 

einen Apfel und sagen: “Dort liegt ein Apfel.“ Wir riechen 

den Apfel und wenn wir nach ihm greifen, können wir ihn 

fühlen und das knackende Geräusch hören, wenn wir in ihn 

hineinbeißen. Unsere Sinne richten sich nach außen auf 

den Apfel und erschaffen in uns gewisse Erwartungen, die 

aus vorhergehenden Erfahrungen mit dem Apfel hervorge-

hen. Werden die Erwartungen unserer Sinne nicht erfüllt, 

sind wir enttäuscht. Werden sie erfüllt, wird diese Erwartung 

gestärkt. Richten wir unsere Sinne aber nach innen, so kön-

nen wir erkennen, dass der Apfel als den wir ihn sehen, rie-

Nach einer 

bestimmten Zeit der

völligen Konzentration 

und in Stille entsteht 

ohne weiteres Zutun 

Meditation.
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chen, schmecken, fühlen und höhren, 

so wie alle anderen Dinge die unsere 

Sinne und unser Verstand wahrneh-

men in uns selber erschaffen werden. 

Wir sind in der Lage an die Wurzel un-

seres Leidens zu gehen, indem wir die 

Sinne von den Objekten der Begierde 

im außen, nach innen richten. Dort 

können wir sie als einfaches Werk-

zeug zur Beobachtung eben dieser 

Begierden nutzen. Wir beginnen zu 

verstehen, was uns leiden lässt und 

warum wird leiden, was uns davon 

abhält damit aufzuhören und später 

auch, wer wir sind. Wir lernen uns in-

nerlich kennen. 

Dharana, oder Konzentration ist der 

erste Schritt wenn wir beginnen wol-

len zu meditieren. Meditation bedeu-

tet erweitertes Gewahrsein, also eine 

Ausdehnung des normalen Bewusst-

seins.

Wollen wir unser Gewahrsein er-

weitern, müssen wir lernen, unseren 

Verstand auf ein einzelnes 

Objekt zu richten. Nach einer 

bestimmen Zeit der völligen 

Konzentration und innerer 

Stille entsteht ohne weiteres 

zutun Meditation. Wir werden 
eins mit dem Objekt unserer 

Betrachtung und befinden 
uns, wenn wir fortfahren in einem Zu-

stand, in dem unser Ego und unsere 

Gedanken keine Rolle mehr spie-

len. Es ist ein zeitloser Zustand voller 

Glückseligkeit. Im Yoga wird dies auch 

mit unserer eigentlichen Natur als Sat 

Chit Ananda beschrieben. Existenz 

mit Bewusstsein in Glückseligkeit. Aus 

der Meditation wird durch diesen Zu-

stand eine Verschmelzung mit allem 

- Samadhi.

Yoga ist kein Hobby, sondern eine Le-

benseinstellung, auch wenn es Men-

schen, die Yoga hobbymäßig betrei-

ben, auf jeden Fall nutzen wird. 

Wer immer sich auf dem Pfad des 

Yoga befindet, wird immer wieder auf 
die Probe gestellt werden, er/sie wird 
immer wieder Schwierigkeiten haben, 

den Weg fortzuführen. Sie/Er wird 
auch immer wieder belohnt werden 

und immer wieder Zeiten voller Leich-

tigkeit und innerem Glück durchle-

ben. Es kann sein, dass ihm/ihr alles 
genommen wird und es kann sein, 

dass sie/er alles bekommt. Es ist wie 
das Leben selbst.

Es ist der Weg den wir alle bewusst 

oder unbewusst gehen.

Sri Aurobindo - „All life is Yoga“

Wer sich auf dem Pfad 

des Yoga be�ndet, wird 

immer wieder auf die 

Probe gestellt werden.

RÜCK-
B I LDUNGS

YOGA
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Ein kurzer Erfahrungsbericht

Mittwochmorgen, 9:00 Uhr:
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Die folgende Ansage „Shava-

sana“ wird dann doch dankend 

angenommen. Die Mütter legen 
sich auf den Boden und ....... Dies 

ist die besondere Zeit für die 

Kleinen, eine unwiderstehliche 

Einladung. Sie krabbeln oder lau-

fen auf die erholungsbedürftigen 

Mütter zu, klettern auf sie rauf 

und / oder auf ihnen herum. Statt 

tiefer Atmung und Entspannung wird 

jetzt meist viel gelacht und ausgie-

bigst gekuschelt.

Der nächste aktive Teil für die Müt-
ter wird nun angekündigt. Bein- und 

Baucharbeit. Hierbei wird der untere 

Körper festgemacht, der Beckenbo-

den angespannt, die Beine gehoben, 

gegrätscht, gesenkt und gehalten. 

Und wiederum packt die Mütter der 
Tatendrang und sie holen abermals 

alles aus sich heraus, aber diesmal 

auch mit ihren Kindern auf dem 

Bauch, denn die wollen jetzt nicht 

mehr „runter“. Eine wunderbar ausge-

lassene Atmosphäre macht sich breit, 

die Mütter üben, atmen, halten und 

lachen.

Trotz der einzigartigen Atmosphäre 

wird die Ansage „Shavasana“ wieder 

mit Freuden angenommen. Nicht zu-

letzt, da der ein oder andere 

junge Erdenbürger ein eigenes 

Bedürfnis an- meldet. Nun wird 

wo nötig beruhigt und gefüttert. 

Diese Mütter schauen daher 
entspannt den jeweils anderen 

zu und genießen in tieferer Stille 

mental.

Im nächsten Teil der Stunde sind 

die Arm-, Bein-, Bauch- und Rücken-

muskulatur gefordert. Hierfür eignet 

sich besonders der Vier-Füßlerstand. 

Begonnen wird mit einer Einheit aus 

vielfältigen Streckungen, Arme und 

Beine werden gehoben, gestreckt, 

gebeugt und wieder gestreckt. Ganz 

automatisch sind die Muskeln ange-

spannt, der ganze Körper arbeitet. 

Die Kleinen liegen hier zum Teil un-

ter der Mama, die Gesichter sind ei-
nander zugewandt und beide strah-

len sich an, haben engen Blick- und 

Mittwochs – 9.00 Uhr im Multifunkti-
onsraum; wie immer sind die Stüh-

le bei Seite geräumt, eine Matten-

fläche ausgelegt und das Spielzeug 
bereitgestellt. Es ist die Zeit für 

„Rückbildungsyoga“. Eine beson-

dere Yogaform, bei der die Mütter 

zusammen (!) mit ihren kleinen 
Kindern Yoga praktizieren. Hierbei 

wird nicht zuletzt ein besonderes 

Augenmerk auf die Körperteile ge-

legt, die bei Schwangerschaft und 

Geburt stärker beansprucht wurden.

Das Interesse an Rückbildungsyoga 

war nach der ersten Ankündigung 

erstaunlich hoch. So treffen nun jede 

Woche kurz vor 9.00 Uhr nach und 

nach glücklich strahlende und teils 

sichtbar übernächtigte Mütter mit ih-

ren noch kleinen und zum Teil schon 

erkundungsfreudigen Kindern zur ge-

meinsamen Yogastunde ein. Zunächst 

werden Kinderdecken und Rasseln 

ausgebreitet und die noch jungen 

Erdenbewohner darauf gebettet. Die 

„älteren“ Kinder, die schon krabbeln 

oder laufen können, bewegen sich 

rasch zu den bereit gestellten Spiel-

zeugen und beginnen so die gemein-

same Stunde auf ihre Art und Weise.

Ein kurzer Austausch untereinander 

und schon starten wir in die fast im-

mer dynamische und auch kraftge-

bende Yogaeinheit. Der Sonnengruß 

- bewusstes Ein- und Ausatmen, den 

Körper strecken und beugen. Die 

ersten Anstrengungen zeichnen sich 

bereits meist fröhlich auf den Gesich-

tern ab. Die Kinder ihrerseits unter-

brechen ihre Aktivitäten und schauen 

gebannt dem Treiben ihrer Mütter zu. 
Die älteren Kinder versuchen es ih-

nen nachzumachen, recken die Arme 

nach oben und beginnen so auf ihre 

unnachahmliche Weise mitzuma-

chen. Unaufhaltsam breitet sich eine 

wunderbare und 

weich harmoni-

sche Atmosphä-

re aus. Die zu 

Beginn noch auf 

den Gesichtern 

der Mütter zum 
Teil deutlich wahr-

nehmbare Müdig-

keit verfliegt und 
ersetzt sich trotz 

zunehmender An-

strengung durch 

ein tiefes, nach-

haltiges Lächeln.

Eine kurze Atempause nach 

dem Sonnengruß schenkt 

Kraft und Konzentration für 

die nächsten Asanas - einen 

Krieger Flow. Ein Flow, der 

insbesondere die Bein-, Ge-

säß-, Brust- und Rückenpartie 

fordert und bei dem natürlich 

auch der Beckenboden be-

wusst angespannt wird. Das 

erste tiefere Stöhnen und 

kraftvollere Atmen erfüllen 

den Raum, während die Kleinen im-

mer noch vergnügt spielen, vor sich 

hin brabbeln oder zuschauen und 

weiterhin versuchen die Techniken 

für sich zu erschließen. Die Mütter 
ihrerseits packt der Tatendrang, sie 

fühlen sich nun besonders motiviert, 

holen alles aus sich heraus und spü-

ren dabei ihre Kräfte. Alle Gesichter 

strahlen.

Die zu Beginn noch 

deutlich wahrnehmbare 

Müdigkeit ver�iegt und 

ersetzt sich trotz zuneh-

mender Anstrengung 

durch ein tiefes, 

nachhaltiges Lächeln.

Schwingende Stille macht 

sich breit und fühlbare 

Liebe erfüllt den Raum. 

Eine unbeschreibliche 

Atmosphäre zum Entspan-

nen, die jeder zutiefst 

genießt.
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„Seelenkontakt“, während die 

Mutter sich gleichzeitig den 
Yogatechniken hingibt. Der 

Vier-Füßlerstand der Mütter 
ist daher für die Kleinen im-

mer etwas Besonderes, Zeit 

um unter und auch auf Mama 
rumzukrabbeln, die Haare 

von Mama zu erwischen, da-

ran zu spielen oder sich an 

ihr hochzuziehen. Und wieder 

wird gelacht.

Nach einer kurzen Entspan-

nung geht die Stunde weiter 

in Bauchlage, Heben und 

Strecken der Arme und Bei-

ne. Jetzt sind die älteren Kin-

der wieder begeistert, kön-

nen sie Mama nun besonders 
gut unterstützen. So krabbeln 

sie auf ihre Mütter was diese 
dann zu Höchstleistung an-

spornt, natürlich wie immer 

lachend. Sie tragen ihre liebs-

ten Engel und genießen den 

kraftvollen Kontakt.

Anschließend folgt eine 

Entspannungsphase in der 

Stellung des Kindes, die den 

Übergang in die sitzende 

Position vorbereitet. Die Zeit 

ist nun schon fortgeschritten 

und es wird zunehmend un-

ruhiger. Die individuellen Be-

dürfnisse der Kinder werden 

langsam größer und auch 

die Mütter sind trotz tieferer 
Entspannung körperlich er-

schöpft. Dennoch – es geht 
weiter. Vorbeugen und Dre-

hungen, die u.a. speziell den 

Rücken fordern und entspan-

nen werden durchgeführt. 

Jetzt werden die mittlerweile 

unruhigen und müden Kin-

der gezielt bewusster ein-

gebunden. Sie liegen zum 

Teil bei Mama im Arm und 

können so nicht zuletzt auch 

kuscheln.

Schließlich folgt die Endent-

spannung, sanfte Musik er-
füllt den Raum und alle Ge-

sichter strahlen Freude und 

Entspannung aus. Die Mütter, 
weil sie wieder eine beson-

dere Yogastunde erlebt ha-

ben und die Kinder, weil sie 

nun auch wieder die volle 

Aufmerksamkeit ihrer Mütter 
bekommen. Eng aneinander-

geschmiegt legen sich jetzt 

alle bequem hin. Schwingen-

de Stille macht sich breit und 

fühlbare Liebe erfüllt den Raum. Eine unbeschreibliche At-

mosphäre zum Entspannen, die jeder zutiefst genießt.

Am Ende der Stunde sind die Mütter glücklich, fühlen sich 

fit, energiereich und nicht zuletzt emotional berührt. Die 

Kinder wiederum sind müde und einige sogar eingeschla-

fen und so auf ihre Art „ganz besonders still“. Schnell wird 

noch gemeinsam aufgeräumt - auch die älteren Kinder hel-

fen begeistert mit, bis dann alle schließlich entspannt den 

Raum verlassen und sich auf das Wiedersehen am nächsten 

Mittwoch freuen.

Aus persönlicher Sicht ist „Rückbildungsyoga“ immer eine 

sehr besondere Yogaeinheit. Sie zeigt mir, wieviel Kraft und 

Liebe in uns steckt, wie besonders die Beziehungen zwi-

schen den Müttern und ihren Kindern sind und wie auch 

dies alles durch Yoga erweckt und nachhaltig gefestigt 

werden kann. So bin ich jede Woche dankbar; dankbar den 

Müttern für ihre Zeit, ihr tiefes Vertrauen und ihren schönen 
Energien. Dankbar aber auch den Kindern für ihre noch un-

verfälschte Freude, offene „Liebe“ und faszinierende Neu-

gier.

Daher freue auch ich mich auf den nächsten Mittwoch, 
wenn es wieder heißt „Rückbildungs- yoga – eine Yogaein-

heit mit viel Charme.“

Namaste

Carola Krügener

Die Yogaeinheiten zeigen mir, 

wieviel Kra� und Liebe 

in uns steckt, wie besonders 

die Beziehungen zwischen 

den Müttern und ihren Kindern 

sind und wie auch dies durch 

Yoga gefestigt werden kann.
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Die schlechte Nachricht: Der Stress 

wird in Zukunft nicht weniger werden. 

Ich als Mutter von zwei Kindern (7 und 
9 Jahre) merke dies bereits in erheb-

lichem Maße. Und das, obwohl ich 
von mir behaupten 

würde, bemüht dar-

um zu sein, meinen 

Kindern eine ruhi-

ge Umgebung und 

Kindheit bieten zu 

wollen.  So sehr man 

sich darum bemüht, 

äußere Umstände, 

wie zum Beispiel 

sozialer Druck bei 

bestimmten Dingen 

dabei sein zu müs-

sen um teilzuhaben, 

ziehen unsere Kin-

der in diese Welt 

hinein. Natürlich gilt 

auch: Es macht we-

nig Sinn, alles von 

unseren Kindern 

fernzuhalten, was 

nach Stress und Be-

lastung riecht. Denn 

immerhin müssen 

sie auch lernen, spä-

ter damit umgehen zu können. Es ist 

also umdenken notwendig, nicht jam-

mern oder Gesellschaftsschimpfe, 

denn das würde eh nichts bringen. 

Und das führt mich nun zur guten 

Nachricht. Denn es gibt Wege und 

Möglichkeiten unseren Kindern zu 
vermitteln, wie sie mit den Herausfor-

derungen der Gesellschaft umgehen 

können. Ein für mich sehr naheliegen-

der Weg ist natürlich Yoga, und zwar 

Yoga für Kinder. Nachdem ich nun 

bereits seit vielen Jahren die wohl-

tuende Wirkung des gesamtem „Yo-

ga-Way-of-life“ genieße, dachte ich 

mir, dass man ja nicht immer erst bis 

zum ersten großen Eintauchen in das 

„wahre Leben“ mit Anfang 20 warten 
muss, wenn man dann feststellt, dass 

das Leben nicht nur aus Party und 
Sonnenseiten besteht. Nein, unsere 

Kinder können und müssen heutzu-

tage schon viel früher Strategien ent-

wickeln und kennenlernen, mit Stress 

umzugehen. 

Kinder-Yoga darf aber nicht so aus-

sehen, dass man mit 

Kindern einfach wie 

mit Erwachsenen 

Asanas und Atem-

übungen durchführt. 

Es muss kindgerecht 

aufbereitet sein und 

man muss sie dort 

abholen, wo sie sind. 

Kinder haben un-

glaublich viel Ener-

gie und wollen sich 

nicht 20 Minuten 
lang bewegungslos 

auf den Boden le-

gen und dann dort 

bei der Endentspan-

nung mehr oder 

weniger freiwillig in 

den Schlaf hinüber-

gleiten, was ich jede 

Woche bei meinen 

Erwachsenenyogas-

tunden beobachten 

kann. Ich brauchte 

also erst einmal Inspiration und die 

Auseinandersetzung mit Yoga für Kin-

der. Ein besonderer Dank geht hier 

an Claus Fischer und sein Team von 

LionKids, von deren Konzept ich sehr 

viele Ideen in meine Yoga-Stunden für 

Kinder gewinnbringend übernehmen 

durfte.  Und die Kinder lieben es! Das 

zeigt sich alleine schon daran, dass 

A U F W I N D

Kinder-Yoga
Auf der Suche nach Ausgleich vor 

dem Alltagsstress.

Kopfschmerzen, Herzkreislauf-Be-

schwerden und Magen-Darm-Proble-

me, die häufig nicht auf körperliche 
Ursachen zurückzuführen sind, Er-

schöpfung und sogar Depressionen... 

Was sich anhört wie die Beschreibung 

typischer Symptome von Menschen, 

die unter jahrelangem Dauerstress 

und am Ende sogar unter Burn-out 

aufgrund ihrer beruflichen Überbean-

spruchung leiden, ist in Wahrheit das, 

worunter in etwa 1,1 Millionen Kinder 
und Jugendliche in  Deutschland lei-

den. Dies geht aus einer Studie der 

KKH vom Oktober 2018 hervor1. 

Als Gründe dafür nennt die Studie 

Stress aus hohem Leistungsdruck 

durch Schule, Eltern und eine dau-

erbeschleunigte Gesellschaft, die di-

gitale Reizüberflutung, Mobbing in 
sozialen Netzwerken und Versagen-

sängste. Viele Kinder und Jugendli-

che kommen mit ihrem Leben nicht 
mehr klar, weil sie überfordert und 

verzweifelt sind.
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die Kinder in nahezu jeder 

Yoga-Kids-Stunde vollzählig 

anwesend sind. 

Eckpfeiler der Yo-

ga-Kids-Stunden sind Be-

wegungsspiele, Wahrneh-

mungsspiele, Meditation, 

Atemübungen und natürlich 

auch die Entspannung. Am 

Beginn jeder Einheit steht 

aber unser Anfangsritual. 

Wir sitzen dabei im Kreis, 

begrüßen uns mit einem 

herzlichen Namastè und der 

Sprechstein dreht seine Run-

de. Das bedeutet, jedes Kind 

äußert kurz wie es sich fühlt, 

wie die Woche war usw. Da-

raus resultiert dann auch, 

welche Asanas und Spiele 

heute gemacht werden. Dies 

wird durch mich als Yoga-

lehrerin festgelegt. Wenn es 

aber passt oder bestimmte 

Anlässe es anbieten (z. B. 

Geburtstage),  dürfen auch die Kin-

der mitbestimmen. Die Bewegungs-

übungen können einfache Spiele sein 

wie die „Reise nach Jerusalem“ oder 

aber auch KIM-Spiele. Nach den ak-

tiven Phasen und den Asanas gibt es 

immer wieder kurze Entspannungsse-

quenzen, bei denen die Kinder ihren 

Körper und Atem spüren. Die Kinder 

atmen in den Bauch. Als Unterstüt-

zung dienen Kuscheltiere, die die 

Kinder auf ihren Bauch legen. Damit 

können sie sich besser vorstellen, wo-

hin sie atmen müssen. Wir nennen es 

daher die „Kuscheltieratmung“.

Auch Charakterbildung fließt in jede 
Stunde mit ein. Jeder Monat unter-

liegt einem Motto. In diesem Monat 

besprechen wir, wie wichtig Zusam-

menarbeit ist. Zu jedem Thema be-

kommen die Kinder eine kleine Haus-

aufgabe. Sie sollen sich z. B. mit der 

Frage auseinandersetzen, wie man 

sich fühlt, wenn einem unaufgefordert 

bei einer Arbeit geholfen wird und 

man unterstützt wird. Zu der Reflexi-

on gesellt sich dann auch 

eine ganz praktische Aufga-

be, wie z. B.: „Hilf jemandem 

unaufgefordert bei einer 

Aufgabe.“  Wird die Aufga-

be erledigt, bekommen die  

Kinder einen Stempel in 

ihr Hausaufgabenheft. Die 

Hausaufgaben stellen aber 

in den allermeisten Fällen 

keinen zusätzlichen Aufwand 

für die Kinder dar. Es hat sich 

gezeigt, dass die Kinder die 

Aufgaben meistens in ih-

rem Alltag sowieso schon 

erledigen. Ziel davon ist es 

aber, ein Bewusstsein bei 

den Kindern zu erzeugen, in-

dem sie die Aufgaben auch 

einmal ohne Aufforderung 

von Mama oder Papa an-

gehen und damit ihren Bei-

trag zur Gemeinschaft von 

sich aus leisten. Die Kinder 

sind darauf dann auch be-

sonders stolz und sehen ihr 

Hausaufgabenheft als Auszeichnung 

und weniger als lästige Pflicht. Auch 
hier möchte ich nochmals auf das Li-

on-Kids-Konzept von Claus Fischer 

und seinem Team verweisen, das hier 

viele sehr wertvolle Ideen und Anre-

gungen liefert.

Eine große Herausforderung für die 

Kinder sind Meditation und Entspan-

nungsübungen. Hier äußert sich in 

besonderem Maße, wie wenig unse-

re Kinder heutzutage zur Ruhe kom-

men. Das Nichtstun ist ihnen fremd. 

Stille und Situationen ohne visuelle 

und auditive Reize sind für sie unge-

wohnt, man meint in manchen Fällen 

auch unangenehm. 

Hier kommt unsere 

Schüttelflasche ins 
Spiel. Dies ist eine 

ganz normale Milch-

flasche aus Glas. 
Diese ist mit Wasser, 

Sand und „Schnee-

flocken“ wie in einer 
Schneekugel gefüllt. Vor der Medita-

tion wird diese einmal kräftig geschüt-

telt und dann abgestellt. Jedes Kind 

reflektiert, wann sich das Treiben in 
der Flasche so beruhigt hat, dass es 

dem eigenen aktuellen gedanklichen 

Zustand wiederspiegelt. Jedes Kind 

darf dies kurz beschreiben, wenn es 

möchte. Die Flasche wird stehen ge-

lassen bis sich das Treiben der Partikel 

in der Flasche beruhigt und sich das 

meiste am Boden abgesetzt hat. Dies 

soll nun den erwünschten Zustand 

visualisieren. Die Meditation beginnt 
mit dem Mantra „Om“ oder „Om Mani 
Padme Hum“ und danach wird kurz 

in die Stille 

meditiert. Da-

nach wird ver-

glichen. Wie 

waren die Ge-

danken zuvor 

und wie sind 

sie danach? 

Die Kinder 

stellen in den 

allermeisten Fällen ein inneres Ruhi-

gerwerden fest. Auch hier sind also 

wieder die persönliche Erfahrung 

und das Wahrnehmen von großer 

Bedeutung. Es ermöglicht den Kin-

dern, ihren Zustand auch in anderen 

Situationen mehr als Beobachter und 

weniger als direkt Reagierende wahr-

zunehmen. 

Zum Abschluss der Stunde wird im-

mer eine Endentspannung durchge-

führt. Sie kann passiv in Form eine 

Körperreise oder auch aktiv in Form 

einer Massage sein. Hier wie auch bei 
der Meditation gilt: weniger ist zu Be-

ginn mehr. Die Kinder müssen an die-

se Phasen des Stillseins herangeführt 

werden. Man sollt also zu Beginn mit 
kürzeren Entspannungsphasen be-

ginnen. Man kann diese dann verlän-

gern, wenn man merkt, dass die Kin-

der dazu auch bereit sind. 

Unsere Kinderyoga-Gruppe gibt es 

seit mittlerweile einem Jahr und es 

ist wirklich schön zu sehen, wie ger-

ne die Kinder in die Stunde kommen. 

Alles, was wir machen, saugen sie 

förmlich auf. Es tut ihnen richtig gut, 

ihren Körper zu bewegen ohne dabei 

etwas leisten zu müssen. Jeder ist wo 

wie er ist. Und so finden auch eher 
„unsportliche“ Kinder viel Spaß dar-

an. Für viele war es auch wichtig sich 

selbst erst einmal spüren zu lernen. 

Unsere Zeit ist wie sie ist. Wir haben 

sie so gemacht und  das können wir 

auch nicht mehr so schnell ändern. 

Wir können unseren Kindern aber 

etwas mitgeben und sie auf das, was 

sie vorfinden vorbereiten. Schon Fre-

derick Douglass sagte: „Es ist einfa-

cher starke Kinder aufzuziehen, als 

kaputte Erwachsene zu reparieren“. 

Yoga für Kinder kann definitiv ein pas-

sendes Werkzeug dafür sein!

Tanja Kneitinger

1: Quelle: https://www.kkh.de/content/dam/KKH/PDFs/

Presse/KKH%20-%20Stress%20bei%20Schülern%20

-%20Presseinformation%20und%20Grafiken.pdf) 

Unsere Zeit ist, wie sie ist. 

Das können wir so schnell 

nicht ändern. Wir können

 unsere Kinder aber darauf 

vorbereiten.
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Warum ist Yoga gerade im Alter so gut geeig-

net: Die Asanas im Yoga kann man sehr gut 

den individuellem Beweglichkeitszustand an-

passen und nach den Möglichkeiten steigern 

ohne Überforderung.

Die Teilnehmer erkennen ihre persönlichen 

Grenzen, mit der Achtsamkeit bekommen sie 

eine gute Wahrnehmung für ihren Körper.

„ Vitalität im Alter „. Dies sind begehrtes-

ten und meist besuchten Kurse. Die Schüler 

nehmen regelmäßig und langfristig und mit 

großer Freude teil.

Auch mit „Yoga mit Demenz“ durfte ich per-

sönliche Erfahrung machen. Für mich war es 

sehr lehrreich. Ich musste mich sehr zurück-

nehmen mit meinen Erwartungen an die Schü-

ler, wir wiederholten vieles immer wieder.

Es war für mich und den Schüler erfolgreich, 

die Achtsamkeit auf die Atmung zu lenken 

und diese wahrzunehmen ohne Erwartungen und 

Druck. Dieses war auch für den Schüler ein 

positives Erlebnis dieses konnte ich deut-

lich sehen.

Carsten Fischer

Was ist überhaupt Demenz und wie 

entsteht diese Krankheit?

Jeder von uns hat hin und wieder 

Schwierigkeiten, sich an Dinge zu 

erinnern. Wie war der Name noch 

gleich? Wo habe ich denn nur meinen 

Schlüssel zuletzt hingelegt?

Solche Erfahrungen machen wir alle 

im Laufe unseres Lebens.

Ein Extremfall ist jedoch die Krankheit 

Demenz, eine schwere Form der Ver-

gesslichkeit, bei der sich Betroffene 

oft nicht mehr an ihre Familienange-

hörigen oder Freunde erinnern kön-

nen.

Das Wort Demenz stammt aus dem 

Lateinischen (Demens) und bedeutet 

„ohne Geist“.

Demenz ist ein Sammelbegriff für ver-

schiedene Arten der Leistungsminde-

rung der kognitiven Fähigkeiten - wie 

z. B. Erkennen, Gedächtnis, Sprache, 

Lernen und Planen, aber auch die 

emotionalen und sozialen Fähigkei-

ten können beeinträchtigt sein.

Grundlegend kann man zwei Arten 

von Demenz unterscheiden, die pri-

märe (hirnorganische) und die se-

Üb e r  w e l c h e s  T h ema  w o l l t e  i c h 

n o c h  g l e i c h  s c h r e i b e n ? ! ?
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kundäre (nicht-hirnorganisch) De-

menz. 

Die primäre (hirnorganische) De-

menz kann noch einmal in zwei Grup-

pen aufgeteilt werden - die neuro-

degenerative Demenz bei der es 

zum Verlust der Nervenzellen kommt 

(auch die häufigste Demenzerkran-

kung „Alzheimer“ zählt dazu) oder die 

vaskuläre Demenz, hier entstehen 

die Schädigungen im Gehirn durch 

Durchblutungsstörungen einzelner 

Bereiche.

Die zweite Art ist die sekundäre 

(nicht-hirnorganisch) Demenz, 

bei der sekundären Demenz 

wird der geistige Verfall durch 

z.B. Hirnverletzungen, Giftstoffe 

usw. ausgelöst.

90% aller Demenzerkrankun-

gen gehören zu der ersten, pri-

mären Gruppe, hier haben Studien 

aus England und den USA bewiesen, 

dass Yoga in Verbindung mit Medit-
ation sowie Gedächtnistraining den 

Verlauf der Demenz deutlich verlang-

samt. Yoga hat hier noch den großen 

Vorteil, nicht nur das Gedächtnis zu 

verbessern, sondern wirkt gleicher-

maßen positiv auf Körper, Geist und 

Seele. So verringern sich durch Yoga 

Depressionen, Stress und Ängste, wo-

durch sich die Leistungsfähigkeit und 

das allgemeine Wohlbefinden deut-
lich verbessern.

Wie hilft Yoga bei Demenz?

Wer sich mit dem Yoga etwas vertraut 

macht, lernt schnell, das Yoga nicht 

nur Übungen für unseren physischen 

Körper sind, sondern das Zusammen-

spiel von Asanas, Atemübungen und 

Meditation neben dem physischen, 
auch für unseren Energiekörper zu-

ständig ist. Das regelmäßige Prakti-

zieren lehrt uns, unseren physischen, 

als auch unseren energetischen Kör-

per bewusster wahrzunehmen und 

im Idealfall sogar die Energie bewusst 

und gezielt zu steuern.

Im Yoga lernen wir etwas über sieben 

Energiezentren (Chakras), die unsere 

Lebensenergie (auch Prana genannt) 

durch unsere Meridiane zu den einzel-
nen Körperteilen und Organen leiten 

und diese damit versorgen. Gibt es in 

dem Energiefluss eine Störung oder 
einige Bereiche werden mit zu wenig 

Prana versorgt, so kann es in diesen 

Bereichen zu Problemen/Krankheiten 
kommen. Das Zusammenspiel von 

Asanas, Atemübungen und Meditati-
on erhöht unsere Lebensenergie 

und lässt die Energie wieder un-

gehindert in die einzelnen Re-

gionen unseres Körpers fließen, 
gleichzeitig lernen wir auch un-

seren Körper wieder bewusster 

wahrzunehmen. 

In der Prana-Heilung lehrt 

uns Master Chao Kok Sui sogar 12 
Haupt-Chakras oder Energiezentren, 

sowie die Funktionen der einzelnen 

Chakras und auch welches Chakra 

für welches Körperteil oder Organ zu-

ständig ist. Kennt man nun die Funk-

tionen unseres Energiekörpers und 

der Chakras, kann man durch geziel-

Bild:  pixabay.com

Studien haben bewiesen, 

dass Yoga in Verbindung mit 

Meditation und Gedächtnis-

training den Verlauf der De-

menz deutlich verlangsamt.

tes Aktivieren der Energiezentren die 

Lebensenergie in Bereiche unseres 

Körpers fließen lassen und so dort Be-

schwerden lindern und die Selbsthei-

lungskräfte aktivieren.

Im Alter ist es so, dass wir mit der Zeit 

unseren Alltagablauf automatisiert 

haben, wenn wir nicht mehr Arbei-

ten brauchen und unser Alltag immer 

monotoner wird. Wenn Tag aus Tag 

ein immer der gleiche Ablauf unser 

Leben dirigiert, muss unser Gehirn 

weniger leisten, es bekommt weni-

ger Reize. Yoga hilft uns hier wieder 

achtsamer zu werden, den Körper, 

die Atmung, die einzelne Bewegung 

wieder bewusster wahrzunehmen, die 

Energie zu steigern, unsere Chakras 

zu aktivieren und unser Gehirn wieder 

ausreichend mit Prana zu versorgen. 

Ohne Training wird unser physischer 

Körper mit der Zeit immer schwächer, 

genauso muss auch unser Gehirn aus-

reichend trainiert werden, um fit zu 
bleiben. 

Yoga ist also nicht nur ideal um Be-

schwerden zu lindern, sondern sollte 

am besten vorbeugend praktiziert 

werden, denn es ist immer schwe-

rer mit der Yogapraxis zu beginnen, 

wenn man bereits Beschwerden hat. 

Welche Yoga-Übungen helfen zur 

Vorbeugung gegen Demenz?

Ausgesprochen nützlich und empfeh-

lenswert sind Asanas, bei denen sich 

der Kopf nach unten befindet, wie 
beispielsweise: Schulterstand, Kopf-

stand, Pflug und Kamel.

Diese Übungen fördern besonders 

die Durchblutung des Gehirns.

Aber auch der Bogen, die Kobra, Son-

nengrüße sowie Savasana (die Ru-

heposition) sind sehr hilfreich.

Gibt es eine schnelle tägliche Ab-

folge, die in den Alltag integriert 

werden kann?

Master Choa Kok Sui lehrt uns in der 
Prana-Heilung eine schöne und sehr 

einfache Übung um unser Gehirn 

mit mehr Prana zu versorgen. Viele 

Pranalehrer und Sri Sai Prana Yoga-

lehrer unterrichten den Workshop 

Superbrain Yoga, in dem nicht nur die 

Übungen, sondern auch das Wissen 

über die einzelnen Energiezentren 

und Hintergründe vermittelt werden. 

Begleitend dazu gibt es auch das 

Buch Superbrain Yoga mit allen Ein-

zelheiten.

Also los - den nächsten Yogakurs auf 

unserer Webseite suchen und Le-

bensenergie tanken...

…tut gut für Herz und Hirn und Spiri-

tualität.

Namasté, 

Carsten Brandt und Christin Dunker 

Foto: pixabay.com
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Eine besondere Yoga- Gruppe in der 

Innenstadt von Schwerin sind Men-

schen mit geistiger und körperlicher 

Einschränkung. Die Teilnehmer woh-

nen in einer Wohnstätte für Menschen 
mit geistiger Behinderung. In diesem 

Haus gibt es eine 24-Stunden Betreu-

ung für die insgesamt 30 Bewohner 

im Alter zwischen 34 und 89 Jahren. 
Es gibt dort schon zahlreiche Frei-

zeitangebote, wie z.B. Musiktherapie, 
Leseveranstaltungen und ähnliches. 

Die sportliche Betätigung gehörte bis 

dahin allerdings nicht dazu. Deshalb 

gründeten wir gemeinsam mit dem 

Freizeitclub der Dreescher Werkstät-

ten 2015 den Kurs „Bewegungsmix“.

Da Menschen mit Handicap oft sensi-

bel und ängstlich sind, und viele un-

terschiedliche Defizite in der Motorik 
und auch in der Sprache aufweisen, 

erstellte ich ein besonderes Kon-

zept zum Ablauf der YOGA-Stunden. 

Schnell wurde mir bewusst, dass das 

gelernte YOGA abgewandelt werden 

musste. Dazu war es erst einmal erfor-

derlich, jeden Teilnehmer persönlich 

kennen zu lernen, um die individuel-

len körperlichen und geistigen Fähig-

E i n  K o n z e p t  m i t  Yo g a  u n d  B e w e g u n g 

f ü r  M e n s c h e n  m i t  B e h i n d e r u n g 

f ü r  m e h r  M o b i l i t ä t  u n d  i n n e r e  S t ä r k e
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keiten und Einschränkungen in 

dem zu entwickelnden Konzept 

berücksichtigen zu können. 

Schritt für Schritt gewöhnten 

sich die Teilnehmer auch an 

mich und bauten die Ängste ab 

und Selbstvertrauen auf. 

Die 60-minütige Stunde be-

ginnt, wie jede Yogastunde, 

nach der Begrüßung mit Atem-

übungen und Aufwärmen. Me-

ditation und Atemübungen mit 

behinderten Menschen lassen 
sich noch gut vorstellen, aber 

wie sieht es mit Körperübun-

gen bei behinderten Menschen 
aus? Dieses funktioniert ähnlich 

wie bei älteren Menschen, die 
durch orthopädische Proble-

me mit Knochen und Gelen-

ken nicht alle Körperstellungen 

einnehmen können. Als Basis 

wird ein Stuhl als Hilfsmittel 

eingesetzt. Die abgewandelten 

YOGA-Übungen im Sitzen bie-

ten vielfältige Möglichkeiten 
z.B. lassen sich Hände, Arme, 

Schultern und Rücken auch mit 

individuellen Einschränkungen 

sehr gut dehnen und bewegen. 

Zum Einsatz kommen hier auch 

Schwimmnudeln oder Massa-

gebälle. Bein-, Fuß- und Be-

ckenbewegungen sind auch im 

Sitzen möglich. Sie stabilisieren 

die Rumpfmuskulatur und beu-

gen Stürzen vor. Mit weiteren 
Bewegungsspielen wie Dosen 

werfen, Fußball und Kegeln 

wird die Ausdauer trainiert. Für 

jede, bis an die individuelle 

Grenze der machbaren ge-

gangenen Bewegung bedankt 

sich der Körper mit emotiona-

ler Ausgeglichenheit. Bei allen 

Übungen gilt der Grundsatz: 

Jeder nach seinen Möglichkei-

ten, der Weg ist das Ziel. Auch 

wenn nicht alle Übungen mit 

Perfektion ausgeführt werden 

können, schaffen sie doch eine 

verbesserte Beweglichkeit und 

fördern die Koordination. Zum 

Abschluss jeder Übungsstun-

de kommt neben der Entspan-

nung die beliebte Fantasiereise. 

Dies löst eine innere Ruhe und 

emotionale Ausgeglichenheit 

aus, so dass die Kursteilnehmer 

schon dem nächsten Kurs ent-

gegenfiebern.   

Zusätzlich werden durch das 

Miteinander in der Gruppe die 
Verhaltensweisen positiv beein-

flusst; die Kursteilnehmer ge-

hen respektvoller miteinander 

um, es wird Rücksicht auf den 

Anderen genommen und das 

Mitgefühl gestärkt. Jede Übung 
regt außerdem durch Beobach-

ten und Nachmachen die Kon-

zentration und die Merkfähig-

keit an. 

Festzustellen bleibt, dass die 

kontinuierlichen YOGA- und Be-
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wegungsübungen bei bisher allen Teilnehmern kleine Erfolge 

zeigen, kontinuierlich eine verbesserte Beweglichkeit erreicht 

wurde und somit die Selbstständigkeit und bestmögliche Unab-

hängigkeit im Alltag unterstützt wird. 

Der Kurs ist kostenfrei und wird von mir bisher ehrenamtlich 

durchgeführt. Im Falle meiner Verhinderung ist allerdings die 

Kursdurchführung nicht mehr gegeben, da sich bisher keine 

ehrenamtliche Vertretung gefunden hat. Deshalb starte ich hier 

den Aufruf, liebe Yogalehrer, für die zwei weiteren Einrichtun-

gen der Dreescher Werkstätten in Schwerin ebenfalls aktiv zu 

werden. Über Eure Unterstützung würde ich mich sehr freuen. 

Gerade für Menschen mit Behinderung ist es wichtig, vorhan-

dene körperliche Fähigkeiten zu erhalten und nach Möglichkeit 
diese zu verbessern. 

Mein Name ist Uta Steinführ. Ich habe meine Ausbildung zur 
YOGA – Lehrerin 2013 in Rishikesh absolviert und die zwei-
jährige Ausbildung in Rineck abgeschlossen. Ich leite drei Yo-

ga-Gruppen, die sich regelmäßig einmal wöchentlich treffen. 

 

Namaste

Uta Steinführ

„Jeder nach seinen 

Möglichkeiten, 

der Weg ist das Ziel. „

Im Rückblick kann ich nur erstaunen, 

denn der Weg stellt sich als göttliche 

Vorsehung mit zahlreichen Fügungen 

dar.

In der DDR geboren und aufgewach-

sen studierte ich von 1975-78 Phy-

siotherapie. Durch die Ausbildung in 

Anatomie und Physiologie wurde ich 

mit den Zusammenhängen des vege-

tativen  Nervensystems in Bezug auf 

die Atmung, die Pulsfrequenz, Blut-

druck, Anspannung und Entspannung 

vertraut gemacht. Mein Psycholo-

gielehrer klärte uns über die Wirkung 

des Geistes auf den Körper auf. Ob-

wohl unser Anatomielehrer häufig mit 
uns sprach, wie man durch Konzentra-

tion auf den Körper Wärme erzeugen 

kann, was mich faszinierte, redete er 

sehr abfällig über Yoga.

Mit 18 Jahren am Ende meiner Ausbil-
dung viel mir bei einer Freundin ein 

Yogabuch „aus dem Westen“ in die 

Hände. Obwohl ich mich auf meine 

Prüfung vorbereiten sollte, verschlang 

ich es.

In dem kleinen Taschenbuch stand 

doch tatsächlich, wie man mittels At-

mung, Konzentration und  Geistesbe-

herrschung auf den Körper einwirken 

Vom  Yo g a s chü l e r 

z um  Yo g a l e h re r  -
 

I m m e r  S c h ü l e r
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kann. Einem inneren, für einen Au-

ßenstehenden eher witzigen Impuls 

folgend, nahm ich mir vor, Yoga zu 

erlernen, um zu beweisen: “Das alles 

stimmt.“ Meine innere Stimme und 
mein physiologisches Wissen sagten 

eindeutig: „Ja, das geht“.

So ließ ich mir das Buch über 

eine Tante schicken und begann 

entschlossen und ausdauernd zu 

lernen und zu praktizieren. Yoga 

wurde von da an mein täglicher 

Begleiter und ich spürte, wel-

che Kraft und Veränderungen er 

brachte. Um nicht dem hektischen 

Wesen meiner erblichen Herkunft 

zu verfallen, war Yoga ein wunder-

bares Mittel und hat mich vor dem 
Versinken in den genetischen und 

erzieherischen Prägungen gerettet. 

Dieser unterstützte mich auch, in der 

mir selbst auferlegten Charakterschu-

lung. Ich blieb dem Yoga üben treu 

und praktizierte annähernd täglich. 

Nur die Geburt meiner beiden Kinder 

unterbrach die Praxis teilweise für 1-4 
Jahre. Aber auch das war ein Segen, 

denn so konnte ich wahrnehmen, 

dass das erworbene Polster der Ver-

besserung an Vitalität, Entspannungs-

fähigkeit und innerer Ruhe nur lang-

sam abnahm und es sich auch recht 

schnell wieder aufbauen ließ.

Nachdem ich mir die Yogapraxis auto-

didaktisch angeeignet habe, was mir 

durch meinen Beruf recht leicht viel, 

durfte ich eine Yogalehrererin aus 

Weimar kennenlernen. Niemand kann 

sich mehr vorstellen, was das für eine 

Ausnahme war. Eine Yogalehrerin in 

der DDR!! Ein genauso großes Glück. 

Sie unterrichtete in Weimar, nicht all-

zu weit von meiner Heimatstadt. 

So oft wie möglich, 1x pro Woche, 

fuhren wir zu viert mit dem Trabi nach 

Weimar. Frau Siegfriede Weber-Dem-

pe, 1914 geboren, hat viele Leichtath-

letik-Titel in der DDR gewonnen und 

so war es ihr vermutlich wegen die-

sem Hintergrund erlaubt, Yoga offizi-
ell zu unterrichten. Die ehemalige So-

wjetunion war noch offener als unser 

Land. Von dort und aus Ungarn kam 

nach meiner Beobachtung Yoga in 

die DDR. Da die Volksgesundheit den 

staatlichen Organen ehrlich am Her-

zen lag, wurde Yoga sogar in Fernseh-

sendungen unter dem abgewandel-

ten Begriff „Yoganastik“ ausgestrahlt. 

Es wurde reines Hatha Yoga gezeigt. 

Die Sendungen waren von guter Qua-

lität.

In Leipzig wurde unter der Leitung 

des Direktors des Museums für Völ-
kerkunde ein Arbeitskreis für Yoga 

und Ayurveda gegründet. „ Yoga 

Darshana“

Ich konnte glücklicherweise an 

einem Treffen des Verbandes, zu 

dem ein „Swami“ aus Indien ein-

geladen war, teilnehmen. Der Yogi 

sprach lange über Advaita, den 

Non-Dualismus, die Einheit allen 

Seins. So erklärte er unter ande-

rem, dass unser Gehirn die Unter-

scheidungen macht und in Wahr-

heit alles nur so scheint, wie wir es 

sehen. Z.B ein Stuhl in Wirklichkeit gar 

kein Stuhl ist. Obwohl ich spürte, dass 

er da etwas Wahres sagte, dachte ich 

„ Aber Hallo, ein Stuhl ist ein Stuhl!“ 

Heute habe ich mein Verständnis et-

was erweitert und vertieft.

Das war eine spannende Zeit. Meine 
Begeisterung für Yoga hat nie ab-

genommen. Bedingt durch meine 

eigenen positiven Erfahrungen und 

der Fähigkeit Gruppen bewegungs-

therapeutisch zu unterrichten, wuchs 

der Wunsch, Yoga an andere wei-

terzugeben. Ich wollte unbedingt 

teilen. Andere Menschen sollten die 
Möglichkeit haben, solche oder ähn-

liche Erfahrungen zu machen um sich 

selbst helfen zu können, gesundheit-

lich, emotional und mental.

Ich wollte teilen. 

Andere Menschen sollten

 die Möglichkeit haben, 

ähnliche Erfahrungen 

zu machen, um sich selbst 

helfen zu können - 

gesundheitlich, emo-

tional und mental.

1988 leitete ich in einer Polytechni-
schen Oberschule einen Yogakurs. 

Eine weitere Fügung tat sich auf, als 

ich hörte, dass es eine Yogaweiterbil-

dung für Physiotherapeuten in Leip-

zig gibt. Man muss sich vorstellen: 
Es gab kaum Weiterbildungen für 

Physiotherapeuten und nun er-

hielt ich diese Nachricht! Das war 

unglaublich! Erfreut sagte ich zu 

und fuhr wiederum nach Leipzig, 

um eine Weiterbildung bei Herrn 

Prof. Dr. sc. med. Fritz Klingberg 

und seiner Frau zu absolvieren. Er 

war Neurophysiologe und Direk-

tor des Paul-Flechsig-Instituts für 

Hirnforschung der Karl-Marx-Uni-
versität Leipzig.

Da er an einer Wirbelsäulenerkran-

kung litt und seine Frau als gebürtige 

Ungarin Yoga praktizierte, versuchte 

er mit Yogaübungen seine Schmerzen 

zu reduzieren und die Beweglichkeit 

zu verbessern. Der Erfolg bewog ihn 

Yoga wissenschaftlich zu untersuchen 

und in der DDR zu verbreiten. Dies 

geschah, wie schon erwähnt, durch 

die Fernsehsendung „Yoganastik“ und 

durch die Zeitschrift „YOGA“. Die Wei-

terbildung war sehr aufschlussreich 

und ich profitiere heute noch davon.

Nach der „Wende“, wir verloren un-

seren Arbeitsplatz, da die Physio-

therapie geschlossen wurde, grün-

dete ich eine eigene Praxis. Knapp 

20 Jahre hatte Yoga auf mich wirken 

dürfen und der Wunsch nach tieferem 

Verständnis entstand. Ich wollte vor-

anschreiten aber nicht unbedingt mit 

verbesserten Asanas sondern im Be-

reich der inneren Erkenntnis und Me-

ditation. So kurz nach der Wende war 

das eher ein unmöglicher Wunsch.

Zufällig hörte ich von einem 

Apotheker in unserer Kleinstadt, 

der meditierte. Ich schob mei-

ne Schüchternheit beiseite und 

suchte ihn auf. So bekam ich 

einen Hinweis auf Paramahan-

sa Yogananda, der dann mein 

Meister wurde. Später fand 
ich meinen Heiligen Sathya 

Sai Baba. Shirdi Sai Baba war mir 

aus diesem Grund auch vertraut.                                                                              

Im Sri Sai Prana Yoga und in der Pra-

naheilung fand ich sie alle wieder: 

Paramahansa Yogananda, Babaji und 

Shirdi Sai Baba.

So hatte Hatha Yoga das Tor geöffnet, 

um weiter voranzuschreiten. Aber 

auch in Hinsicht der Pranaheilung hat 

Yoga mir den Weg geebnet. Denn 

durch das Lenken von Prana war mir 

praktisch die Realität und die Bedeu-

tung von Prana bewusst und ich er-

lernte beglückt die Pranaheilung nach 

Grandmaster Choa Kok Sui. Nun weiß 

ich, welche Kraft die Yogapraxis hat 

und wie wichtig sie in unserer Zeit ist.

2005/2006 gab ich wieder Yogaun-

terricht. Immer wieder beschäftigte 

mich der Gedanke einer Ausbildung 

Nun weiß ich, 

welche Kra� 

die Yogapraxis hat 

und wie wichtig sie 

in unserer Zeit ist.
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zum Yogalehrer. Doch die Aus-

bildung beim BDY und Yogavi-

dya sprachen mich nicht an. Ich 

wollte Yoga bei einem echten 

Yogi lernen. Ein Mensch, der 

Yoga innerlich und äußerlich 

praktiziert. Als ich erfuhr, dass 

Master Sai die Yogalehreraus-

bildung 2007 in Indien anbot, 
hatte ich meinen Yogalehrer 

gefunden. In Master Sai sah 

ich den echten Yogi. Immer 

wieder kamen Bestätigungen, 

die Entscheidung war rich-

tig. Der Inhalt und die Art wie 

Yoga gelehrt wurde, deckte 

sich vollkommen mit dem, was 

ich bislang selbst praktizierte 

und weitergegeben hatte. Mein 
Wunsch, von einem echten Yogi 

unterrichtet zu werden, hatte 

sich erfüllt und wurde übertrof-

fen. Denn Acharya Sasidhar, mit 

seinem freudesprühenden Tem-

perament, seiner spirituellen 

Ausstrahlung und den ausge-

schmückten Erläuterungen der 

Bhagavadgita, hat mich sehr 

tief berührt und mir enorm viel 

Freude bereitet. Mit der Energie 
der Lehrer, des Yogas und Indi-

ens angefüllt, habe ich anschlie-

ßend sehr viel unterrichtet. 

Yoga für Anfänger, Fortgeschrit-

tene, bei MS, Kinder und in der 
Schwangerschaft. So ging der 

Weg weiter 2014 zur Fortge-

schrittenen Yogalehrerausbil-

dung nach Tiruvannamalai und 

ab 2016 begann die 2- Jahresausbil-
dung in Rineck. Um mich langsam aus 

meinem physiotherapeutischen Be-

rufsleben zurück zu ziehen , eröffnete 

ich meine „Yogaoase ATMA“. 

Ich bin so dankbar diesen Weg gefun-

den zu haben. Meinen wunderbaren 
Lehrern Master Sai Choletti, Acharya 
Sasidharchinta, Acharya Winfried und 

Dr. Christa Wirkner-Thiel und anderen 

die mitgeholfen haben und meinen 

lieben Mitschülern, vor allem Anke, 
Karin und Conny, gilt mein inniges 

Dankeschön.

Kerstin Seifert

Bilder von www.ddr-museum-muehltroff.de

www.archiv.uni-leipzig.de

Swami Vivekananda wurde 1863 in 
Kalkutta als Sohn eines Rechtsanwalts 

geboren und starb 1902. Er war ein 

hinduistischer Mönch und Gelehrter 
und sein Ziel war es, indische und 

westliche Philosophie, Spiritualität 

und Naturwissenschaft zu verbinden. 

Anfangs schloss er sich der hinduis-

tischen Reformbewegung, dem Sa-

dharana-Samaj an, bei der er jedoch 

die persönliche religiöse Erfahrung 

vermisste. Im Alter von 

18 Jahren besuchte er 
erstmals den Mystiker Ra-

makrishna, und man sagt, 

dieser hätte Tränen in den 

Augen gehabt, als er ihn 

erblickte. Der zu der Zeit 

eher nüchterne und eher 

zum Atheismus neigende Vivekanan-

da, damals noch mit dem Namen Na-

rendranath Datta, brauchte einige Zeit 

bis er durch persönliche 

Unterweisungen Ramakris-

hnas seine inneren Wider-

stände überwinden konnte 

und wurde letztendlich zu 

seinem Lieblingsschüler.

Im Jahre 1884 wurde er 
Mitglied im Bund der Frei-
maurer in Kalkutta. Nach 

dem Tod seines Meisters 
Ramakrishna 1886 ging 
Swami Vivekananda auf 

eine religiöse Pilgerrei-

se durch Indien. Bekannt 

wurde er vor allem durch 

seinen Auftritt 1893 im 

„Weltparlament der Religionen“. Er 

hielt sich zu dieser Zeit  in den USA 

auf und trat als ungeladener Gast auf 

der World’s Columbian Exposition in 

Chicago auf. Seitdem wurde er nach 

einem viel umjubelten Auftritt als 

strahlender Vertreter indischer Reli-

giosität einem breiten Publikum im 

Westen bekannt. 

Swami Vivekananda war es wichtig, 

die außerordentliche Bedeutung von 

Spiritualität zu betonen. Die Heraus-

forderung bestand für ihn darin, Indi-

ens materiellen Wohlstand zu fördern 

und zugleich das spirituelle Leben 
beizubehalten. Als er im Dezember 

1893 in die Vereinigten Staaten kam, 
war er von vielem, was er sah, beein-

Swam i  V i v e kan anda
 

Yoga in der östlichen 
und  westlichen Welt

Ramakrishna
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druckt. In einem Brief schrieb er, dass 

die Inder zwar in Bezug auf Spiritu-

alität den Amerikanern weit voraus 

seien, die amerikanische Gesellschaft 

jedoch in anderen Dingen den Indern 

weit überlegen wäre. Er bewunderte 

die westliche Wissenschaft, die Tech-

nik, die Methoden zur Steigerung 
des Lebensstandards, die Recht-

schaffenheit der Menschen, so-

wie die größere Disziplin, das Or-

ganisationstalent und das soziale 

Engagement. Dies alles wollte er 

auf der einen Seite in den Hindu-

ismus integrieren. Auf der ande-

ren Seite wollte er den Westen für 

den Hinduismus gewinnen.

Seine letzte Rede vor dem „Parla-

ment der Religionen beendete er 

mit folgenden Worten: 

„Wenn das Parlament der Religionen 

der Welt etwas gezeigt hat, dann ist 

es Folgendes: Es hat der Welt be-

wiesen, dass Heiligkeit, Reinheit und 

Mildtätigkeit nicht ausschließliche 
Besitztümer irgendeiner Kirche in 

der Welt sind und dass jedes System 

Männer und Frauen von erhaben-

stem Charakter erzeugt hat. Ange-

sichts dieser Tatsachen bemitleide ich 

von ganzem Herzen denjenigen, der 

vom ausschließlichen Überleben sei-

ner eigenen Religion träumt und von 

der Zerstörung der anderen; und ich 

zeige ihm, dass auf dem Banner je-

der Religion trotz Widerstandes bald 

geschrieben stehen wird: ‚Hilfe und 

nicht Kampf‘, ‚Gegenseitiges Durch-

dringen und nicht Zerstörung“, „Har-

monie und Frieden und nicht Wider-

spruch‘.“

Seine Reden fanden in Amerika 

so großen Anklang, dass er in 

New York die „Vedanta Society“ 

gründete und versuchte, so östli-

che und westliche Welt zu verbin-

den. Obwohl Swami Vivekananda 

vor allem in den Vereinigten Staa-

ten sehr aktiv war,  schätzte er sei-

ne Bemühungen der Verständi-

gung und des Ausgleichs als eine 

Weltmission ein. Seiner Ansicht 

nach war die indische Religion für 

Amerika wichtig. Er lehrte den Vedan-

ta und legte ihn dabei universal aus. 

Nach dieser Neuinterpretation war 

Spiritualität mit Materialismus, Fort-
schritt mit Glauben, Wissenschaft mit 

Mystik und Arbeit mit Nachdenken 
vereinbar.] Auf diese Weise versuch-

te Swami Vivekananda die Gegensät-

ze des „spirituellen Ostens“ und des 

„materiellen Westens“ zu überwinden 

und die gegenseitige Ergänzung von 

Spiritualität und Materialismus zu be-

tonen. 

Nach seiner Rückkehr nach Indien 

gründete Swami Vivekananda 1897 
die Ramakrishna-Mission in Be-

lur, Sitz der -Mission und des 
Ramakrishna Math  In enger 
Verbindung mit dem Orden 

strebt die Organisation da-

nach, die Lehren des Meisters 
zu verbreiten und durch die Er-

richtung und Betreuung vieler 

Schulen, Krankenhäuser, Wai-

senhäuser, Clubs und Biblio-

theken kulturelle und vor allem 

soziale Arbeit zu leisten. 

Seine Lehre

Swami Vivekanandas Lehre ist durch 

Erfahrungen und Innerlichkeit ge-

prägt und widerspricht seines Er-

achtens auch nicht der Naturwissen-

schaft. Im Gegenteil beschrieb er 

seine Philosophie als das Ergebnis, 

zu dem alle anderen Wissenschaften 

gelangen werden, denn Spiritualität 

und Wissenschaft sind miteinander 

vereinbar. 

Swami Vivekananda lässt alle klas-

sischen Heilswege des Hinduismus 

gelten: Jnana Yoga (Weg des Wis-

sens), Bhakti Yoga (Weg der Hinga-

be an Gott), Karma-Yoga (Weg der 
guten Taten) und Raja-Yoga (könig-

licher Yoga). Jeder wähle den Weg, 

der seiner Mentalität und seinem Bil-
dungsniveau am besten entspreche. 

Er formuliert zudem ein monistisches 

Gottesbild. 

Als Stärke des Hinduismus sah er die 

einende, auch mit der Wissenschaft 

verbindende, alles integrierende 

Kraft. Swami Vivekanandas Vorträ-

ge, in denen er oft das indische mit 

dem westlichen Gesellschaftsbild ver-

gleicht, erzielten bei westlichen Zu-

hörern eine große Wirkung. Indien ist 

für ihn die Wiege der Spiritualität und 

religiösen Hingabe sowie der Verwur-

zelung der Menschen in den wahren, 

d.h. geistigen Werten des Lebens, 

wohingegen der Westen zwar tech-

nologisch fortschrittlich, aber letztlich 

einem seelenlosen Materialismus und 
Konkurrenzdenken verfallen sei.

Für Swami Vivekananda war sowohl 

die Bildung im Allgemeinen als auch 

gerade die Bildung von Frauen im 

Mittelpunkt seines sozialen Engage-

ments. Er sah die Frau besonders 

wichtig für den Erhalt von Kultur, 

insbesondere die Besinnung auf 

die indische Tradition im Zusam-

menhang mit dem aufkommen-

den Nationalismus in Indien. 

Swami Vivekanandas zentrale 

Themen sind positive Weltsicht 

und Nächstenliebe. Rabindra-

nath Tagore soll zu seinem fran-

zösischen Kollegen Romain Rol-

land gesagt haben: „Wenn Sie 

Indien verstehen wollen, müs-

sen Sie Vivekananda studieren.“ 

Derartige Aussagen machen deut-

lich, wie stark Swami Vivekanandas 

Hinduismus-Interpretation das Bild 

Indiens im Westen, aber auch das der 

verwestlichten Eliten in Indien selbst 

geprägt hat. 

Er versuchte, 

die Gegensätze des 

spirituellen Ostens 

und des materiellen 

Westens zu über-

winden.

Für Swami Vivekananda 

war sowohl die Bildung 

im Allgemeinen als auch 

gerade die Bildung von 

Frauen im Mittelpunkt 

seines sozialen Engage-

ments.“
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- wenn der Kutscher einschläft oder 

nicht aufmerksam ist, hat er die Zü-

gel nicht mehr fest in der Hand und 

verliert die Kontrolle über die Pferde. 

Folge ist sowohl die Zerstörung der 

Kutsche als auch des Reiters

- wenn der Intellekt (der Kutscher) die 

Zügel und damit Beherrschung seines 

Verstandes verliert, laufen die Pferde, 

die Sinne, wohin sie wollen. Dies führt 

zur Zerstörung der Persönlichkeit des 

Menschen

- schert eines der Pferde aus, tanzt aus 

der Reihe, nimmt einer der Sinne zu 

viel Raum ein, so kommt das ganze 

Gefährt aus dem Gleichgewicht und 

verfehlt sein Ziel.

Mit Yoga im Kontakt mit Gott

Allgemein hilft Yoga, Wissen und 

Weisheit zu erlangen und schützt vor 

Sektarismus, religiösem Fanatismus, 

Engstirnigkeit, Kurzsichtigkeit und 

führt zu Zufriedenheit im Leben, auf 

physischer wie spiritueller Ebene.

Die Yogaprinzipien fin-

den sich in allen Religi-

onen, im Christentum, 

Buddhismus, Hindu-

ismus, Jainismus und 

Islam.

Auch das Gebet der 

Muslimen beinhaltet 
5 Positionen, die alle 
einer bestimmten Yo-

gaposition entspre-

chen und zusammen 

die Chakras aktivieren. 

Der Yogaweg – Su-

tras des Pantanjali:

Die Yoga Sutras sind 

eine Anleitung für den 

Yoga Praktizierenden 

Sie stammen aus der ersten Hälfte un-

seres ersten Jahrtausends, wurden in 

der westlichen Welt dabei vor allem 

im 20. Jahrhungert bekannt. 

Konzentration:

Yoga hilft, das Konzentrationsvermö-

gen zu verbessern, damit sind Aus-

dauer, bewusstes Handeln und Ziel-

strebigkeit verbunden.

Yogasutras Shadana (der Übungsweg)

Yama  (Haltung zur Umgebung)

Niyama  (Haltung gegenüber uns selbst)

Asana (körperliche Übungen)

Pranayama (Atemübungen)

Pratyahara (Rückzug der Sinne)

Dharana (Konzentration)

Dhyana (Meditation)
Samadhi (Vollkommene Erkenntnis)

Alle diese Schritte sollen nacheinander ge-

gangen werden , keiner ist auszulassen, 

wenn .das höchste Ziel des Samadhi errei-

chen werden soll.

Die ersten beiden sind die Regeln, denen 

man im regulären Leben folgen sollte.

Die nächsten beiden stellen die physischen 

und mentalen Übungen dar, die die Leute 

heute praktizierenen.

Wenn die Reihe der ersten vier Schritte nach-

einander gegangen sind, nur dann haben 

die nächsten Schritte der Meditation die 
wahre Wirkung.Swami  Vivekananda sah eine beson-

dere Notwendigkeit, den Studen-

ten Yoga nahe zu bringen. Schon zu 

damaligen Zeiten herrschten durch 

Zeitdruck, Angst vor Examina und 

Hausarbeiten und Angst zu versagen 

Stress und Hektik in den Schulen und 

Universitäten. Trotz eines guten geisti-

gen Potentials landen viele Studenten 

letztendlich auf unbedeutenden Pos-

ten. Es mangelt nicht nur an Disziplin, 

körperlicher und mentaler Ausdauer 

und Leistungsfähigkeit, sondern auch 

an Freude am Studium, an Begeiste-

rung, und vor allem ist das Ziel aller 

Bemühungen, das eigene Lebensziel, 

welche Persönlichkeit man entwickeln 

und was man erreichen möchte un-

klar. Yoga ist nach Swami Vivekanan-

da eine Wissenschaft und Weisheit, 

die zu körperlicher, mentaler, sozialer 

Gesundheit führt und die Selbstver-

wirklichung des Göttlichen in uns för-

dert.

Und wie soll das gehen? 

Hier ein paar - zeitlose und auch heu-

te aktuelle - Anregungen von Swami 

Vivekananda aus der Yogapraxis. Dies 

gilt es zu tun oder zu entwickeln: 

- Liebe und Hilfe für alle Lebewesen

- Respekt für das Leben

- Schutz der Natur und der Umwelt

- Friedlichen Geist

- Reine Gedanken und eine positive 

Lebensart

- Körperliche, mentale und spirituelle 

Übungen

- Toleranz für alle Nationen, Kulturen 

und Religionen

Yoga muss ein Teil des Lebens der 

Studierenden sein, für die eigene Ent-

wicklung und zum Ausgleich von Hek-

tik und Stress.

Die Situation in der heutigen 

Welt

Die Mehrheit der Menschen ist ihren 
Sinneswahrnehmungen ausgeliefert 

und sucht Gott- und Selbstverwirkli-

chung durch sie zu erlangen. In den 

Upanishaden ist dies symbolisch 

sehr treffend dargestellt: Die Kutsche 

mit den 5 Zugpferden steht für den 
menschlichen Körper und die 5 Sin-

ne, die Seile oder Zügel stehen für 

den Geist, den Verstand; der Kutscher 

repräsentiert die Intelligenz und die 

Person in der Kutsche steht für den 

Spirit, die Seele oder Shiva.

Wie können Dinge schiefgehen? 

 

Yog a  f ü r  S t ud en t en / i nn en

und  ew i g e  S t ud i e rend e

Einsichten von Swami Vivekananda 

Übermittelt von Acharya Sasidhar

Swami Vivekananda

Acharya Sasidhar
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Karma Yoga ist Reinigung des Geistes, des Verstan-
des durch selbstlose Arbeit ohne Ergebnisse zu er-
warten. Jede Arbeit, gut oder schlecht, produziert 
Ergebnisse. Unser Körper, unser Verstand und unse-
re Seele verbinden sich mit diesen Ergebnissen und 
erfahren dabei Freude oder Sorgen. Tatsächlich ent-
steht eine solche Verbindung durch die Idee von „ 
Ich und mein“, Für einen Karma-Yogi ist jede Tätigkeit 
ein Dienst, die Freude kommt aus dem Tun und der 
Hingabe.
Dieser Weg passt gerade für die Menschen, die von 
Natur aus aktiv sind. Es gilt, jede Arbeit selbstlos zu 
tun. 

Bhakti Yoga beschreibt den Weg der Liebe. Die Lie-
be, die allgemein praktiziert wird findet hauptsäch-
lich auf der körperlichen und Verstandesebene statt. 
Doch Körper und Verstand sind nicht permanent. 
Die Trennung vom Objekt der Liebe bringt Sorgen. 
Die gleiche Liebe verbindet uns jedoch mit der ewi-
gen Liebe, wenn sie auf die ewige Gottheit gerich-
tet ist, die viele Formen und Namen hat und die die 
allmächtige, allgegenwärtige und allwissende Ein-
heit darstellt. Dies befreit uns von dem Gefühl der 
Knechtschaft, das mit der Liebe verbunden ist.
Dieses Yoga wird vor allem von den Menschen prak-
tiziert, die eine emotionale Natur haben. Was auch 
immer man im Leben tut, es geschieht zur Anbetung 
Gottes.

Raja Yoga wird der Königsweg genannt. Die indi-
schen Schriften sagen, dass unsere wahre Natur aus 
Existenz, Wissen, Segen und dem Absoluten besteht. 
In einfachen Worten heißt das, wir sind nicht der Kör-
per-Verstand-Komplex, wie wir es meist denken. Um 
unsere wahre Natur zu finden, müssen wir tief in un-
sere Existenz eintauchen, indem wir uns selbst von 
den äußeren Ablenkungen zurückziehen. Dabei hilft 
regelmäßig zu meditieren.
Dieses Yoga kann vor allem von solchen Menschen 
praktiziert werden, die von Natur aus introvertiert 
sind. Der Weg ist die regelmäßige Meditationspraxis 
unter der richtigen Führung eines spirituellen Lehrers 
(Gurus).

Zum Jnana Yoga gehört Wissen und Studium. Das 
Leben gelingt uns am besten, wenn wir die richtige 
Wahl treffen und dies auf dem Boden richtigen Ver-
stehens. Oft wird die Wahrheit des Lebens durch ver-
schiedene Dinge unscharf wahrgenommen. Wollen 
wir die Wahrheit wissen, verstehen und in unser Le-
ben implementieren, müssen wir davon hören (Shra-
vana), gründlich darüber nachdenken (Manana) und 
sie assimilieren.
Dieses Yoga kann von Menschen praktiziert werden 
die eine hauptsächlich intellektuelle, rationale Natur 
haben. Der Weg des Jnana Yoga besteht im Studium 
der Schriften, tief über die Ideen nachzudenken, die 
darin diskutiert werden und dann zu versuchen, ih-
nen zu folgen.

Yoga kann man prinzipiell in vier Arten unterteilen: 

Menschen und Tiere unterscheiden 
sich hauptsächlich durch die Fähig-

keit der Konzentration. Grandmas-

ter Choa Kok Sui spricht dabei von 

„Onepointedness“.

Swami Vivekananda sagt einerseits: 

„Jedes Wissen sowohl über die inne-

re wie die äußere Welt haben wir nur 

durch eine Methode erlangt: die Kon-

zentration des Verstandes.Er wendet 

allerdings auch ein, dass wir alle uns 

auf Dinge konzentrieren, die wir lie-

ben und dass uns dabei der Verstand 

dominiert. 

Yoga hilft uns, unseren Verstand zu 

kontrollieren und unsere Konzentrati-

onsfähigkeit und Unterscheidungsfä-

higkeit zu steigern. Hier geht es mehr 

um das Bewusstsein als um die Ver-

standesleistung.

Nach Wissen streben

Wenn man ein yogisches Leben führt, 

wird man zu einem spirituell Suchen-

den. Wissen kommt nicht zu uns, 

wenn wir nicht danach suchen. Wenn 

du etwas über Amöben wissen möch-

test, musst du sie unter dem Mikros-

kop untersuchen, sagt Swami Viveka-

nanda. Arjuna, in der Bhgavadgita, 

fragte ständig und war immer auf der 

Suche.

Swami Vivekananda wünscht sich, 

dass gerade Studenten durch Yoga 

ihre eigene Identität erkennen, dass 

sie gerade in der Meditation lernen, 
sich auf sich selbst zu konzentrieren 

und ein tieferes Wissen über ihre Kräf-

te, Schwächen, Interessen und Talente 

erlangen. Dies helfe bei der Planung 

des eigenen Lebensweges.

Das moderne Erziehungssystem ist 

auf das intellektuelle Wissen fokus-

siert, aber der Intellekt ist wie ein 

Messer. Das Messer kann scharf sein, 
aber mit einem Messer kann man kei-
ne Kleidung nähen.

Und was ist die Lösung?

Unsere Rishis habe uns die folgenden 

Ideale übermittelt, die wir durch Yoga 

verinnerlichen können:

- Vasudhaiva Kutumbakam: das ganze 

Universum ist eine Familie

- Aham Brahmasmi: Ich bin Brahman 

oder jedes Individum ist göttlich. 

Es ist medizinisch bewiesen und weit 

bekannt, dass die Yogapraxis beides 

verbessert, die physische und die 

mentale Gesundheit eines Menschen. 
Verschiedene Untersuchungen zei-

gen, dass die meisten Beschwerden 

psychosomatischer Natur sind. Wenn 

der Geist durch Meditation ruhig 
wird, wird der Körper daher automa-

tisch gesünder.

Was sagt Swami Vivekananda 

noch über Yoga?

Unser Hauptziel ist es, frei zu sein. 

Solange wir uns selbst nicht als das 

Absolute erkennen, finden wir keine 
Befreiung. Tatsächlich müssen die 

Menschen aber nicht frei oder das 
Absolute werden, sie waren immer 

frei, immer perfekt, aber unsere Igno-

ranz, lässt uns dies schwer erkennen.

Yoga in seiner Gesamtheit möchte 

diese Unwissenheit entfernen und 

unserem wirklichen Selbst (Atman) 

erlauben, seine eigene Natur wieder-

herzustellen.

Die Yogapraxis

Alle Yogaarten haben Ihren Sinn. Je-

der wählt die vorwiegend für sich pas-

sende. 

Gemäß der Theorie des Karma ist das gesamte Universum ein 

kosmisches Yagna , und es ist unsere Pflicht der Natur das zu 
geben, was wir von ihr nehmen. Jede Anstrengung, jede Tat er-

folgt als Dienst. In diesem Bewusstsein wachsen Wahrhaftigkeit 

und Disziplin. In dieser Haltung sind die Studenten vom ersten 

Tag an gut organisiert und studieren richtig und mit Freude.  

Verantwortungsgefühl, Hingabe und Interesse nehmen zu. Ne-

ben dem Studium soll ein Student regelmäßig in Wohlfahrtsor-

ganisationen etwas für die Gesellschaft, das Land und die Natur 

tun, z.B. Gartenarbeit, Saubermachen, armen Menschen auf un-

terschiedliche Weise helfe.

Mahatma Gandhi hat sein ganzes Leben geopfert, um zwei Ele-

menten des Yoga zu folgen, Wahrhaftigkeit und Nichtverletzen. 

So wurde er der „Vater der Nation“.
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Bhakti Yoga können Studenten 

praktizieren, indem sie Vertrau-

en entwickeln, Vertrauen in sich 

selbst, Vertrauen in die Lehrer, in 

die Eltern, Vertrauen in die Ge-

sellschaft, Vertrauen in die Nati-

on, Vertrauen in die Kultur und 

Vertrauen in Gott.

Bhakti (Liebe) kann die ganze 
Welt verändern, denn Bhakti 

sieht und liebt jedes und jeden 

wie Gott. Solche Person erlangt 

automatisch Qualitäten wie Lo-

yalität, Frieden, Nichtverletzen, Wahr-

haftigkeit, Sorge für die Natur. Durch 

die Praxis des Bhakti Yoga wird unse-

re Welt ein viel besserer Lebensort.

Swami Vivekananda sagt: „Jede Seele 

ist potentiell göttlich. Das Ziel ist es, 

diese Göttlichkeit zu manifestieren, 

indem wir die Natur kontrollieren, 

innen und außen. Tut dies entweder 

durch Arbeit, Anbetung, psychische 

Kontrolle oder Philosophie – durch 
eines, mehrere oder all diese Mittel – 
und seid frei. Das macht die Religion 

aus. Doktrinen oder Dogmas, Rituale, 

Bücher, Tempel oder Formen sind nur 

zweitrangig“.

Auch im Raja Yoga entwickeln Stu-

denten verschiedene Qualitäten. 

.Wahrhaftigkeit, Betrügen vermeiden, 

Nichtverletzen in Taten und Gedan-

ken, Reinheit innen und außen, Zu-

friedenheit, Einfachheit, Studieren mit 

Unterscheidungsvermögen, Hinga-

be an Gott, Yoga Übungen (Asanas), 

Atemübungen (Pranayama), den 

Verstand auf eine Tätigkeit richten 

(Konzentration), Meditation (Dhya-

na). Geistesgegenwart und Erkennen 

der inneren Stärken entwickeln sich. 

Folge ist eine Stabilität des Geistes, 

das Gefühl der Einheit mit anderen 

Menschen (Vasudhaiva Kutumbakam), 
Bemühen um Schutz der Natur, gute 

körperliche und mentale Gesundheit, 

Ehrlichkeit beim Erlangen von Wohl-

stand, die Fähigkeit sowohl im Erfolg 

wie auch im Misserfolg standfest zu 
bleiben.

Jnana Yoga

Jnana Yoga beschreibt grundsätzlich 

die Fähigkeit zwischen Falsch und 

Richtig zu unterscheiden und im Le-

ben die richtigen Entscheidungen zu 

treffen. Bevor man intellektuelle Infor-

mationen sammelt, sollte der Student 

sich über den Zweck seines Stu-

diums im Klaren sein. Er sollte 

die Kraft der Argumentation 

in seinem Studium nutzen, die 

man beim Jnana Yoga lernt. Das 

Wissen, dass Gottverwirklichung 

das ultimative Lebensziel ist, 

verschafft dem Studenten die in-

nere Kraft, mit Fehlern im Leben 

umzugehen. Fehler sind sehr 

wichtig, der beste Guru für sich 

selbst. Ist man sich seiner wah-

ren Identität bewusst, ist man 

geschützt vor Selbstsucht und 

falschen Entscheidungen.  

Zusammengestellt von Ramakrishna 

Math, Ahmedabad
(A subcenter of Shri Ramakrishna As-

hrama, Rajkot)

Fotos

Wiki.org/wiki/ramakrishna
Wikipedia Swami Vivekananda

Swami Vivekananda sagt: 

„Jede Seele ist potentiell 

göttlich. Das Ziel ist es, 

diese Göttlichkeit zu 

manifestieren, indem wir 

die Natur kontrollieren, 

innen und außen“.

Shri Balaji També eröffnet uns durch 

das umfassende Wissen der Veden, 

seine eigene fortgeschrittene spiri-

tuelle Entwicklung und Schilderung 

seiner meist meditativ erlangten Er-

kenntnisse und gleichzeitig wissen-

schaftliche Art des Vorgehens als Arzt 

und Naturwissenschaftler ein weitge-

hendes Verständnis der vedischen 

Sutras und wie wir dies  für die eigene 

Gesundheit, Zufriedenheit und 

Entwicklung auf allen Ebenen 

nutzen können.

Die Purusha Suktam Verse, als 

Essenz aller indischen heiligen 

Schriften und wesentlicher Teil 

der Veden, verhelfen uns zu Ge-

sundheit und Wohlbefinden. Die 
daraus hervorgegangenen Me-

thoden der Reinigung und Um-

wandlung von Energie in Materie 
scheinen auch ohne tieferes Ver-

ständnis eine gewisse heilende 

Wirkung zu entfalten, umso mehr je 

genauer man sich an die überliefer-

ten Gebräuche der Zeremonien hält. 

Schon das Chanten eines Mantras 
entfaltet eine kraftvolle energetische 

Wirkung, besonders wenn einem die 

Bedeutung der Worte und Art des 

Darbringens bekannt sind. Je tiefer 

man allerdings in das Wissen, das den 

Veden zugrunde liegt, einsteigt, des-

to größer ist der persönliche Nutzen. 

Die vedische Literatur trägt zum Ver-

ständnis einiger biologischer Prozes-

se und der Physiologie des Menschen 
bei. Sie enthält bestimmte Codes, die 

das Muster für die physische Entwick-

lung darstellen. 

„Die Schönheit der Veden besteht 

darin, gleichzeitig Medium und Bot-
schaft zu sein“. 

Dieses Buch erklärt, wie wir uns 

über Energiezentren im Körper, 

denen bestimmte Gottheiten 

zugeordnet sind, kontrollieren 

können. Das Bild von Gottheiten 

hilft uns Menschen, das vedische 
Wissen in die Praxis umzusetzen 

und gibt uns gleichzeitig das Ge-

fühl, in den Ritualen dem Göttli-

chen zu dienen. Die Gottheiten 

sind bestimmten Körperregio-

nen oder -funktionen zugeord-

net und dies hilft, die Aufmerk-

samkeit gezielt auszurichten.

„De r  b ewu s s t e  P l a n 

d e r  S c höp f ung “
v o n  S h r i  B a l a j i  Ta m b é

B U C H B E S P R E C H U N G :

Dieses Buch erklärt, wie 

wir uns über Energie-

zentren im Körper, 

denen bestimmte Gott-

heiten zugeordnet sind, 

kontrollieren können.
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Besonders eindrucksvoll ist, dass Shri Balaji També die vedi-

schen Verse des Purusha Suktam zitiert. Schon beim Lesen 

geht davon ein bestimmter Zauber aus. Er liefert uns dazu 

nicht nur die meist üblichen Übersetzungen, sondern auch 

die eigenen, weit darüber hinaus gehenden Deutungen.

Besondere Beachtung widmet er der Meditation mit dem 
Ziel, die Ebene seiner höheren Seele anzustreben. Shri Ba-

laji També nennt dies, die innere Heimat zu erreichen. Er 

empfiehlt dazu in Anlehnung an die Bhagavadgita: 

 „Nachdem alle Sinne unter Kontrolle gebracht wurden, der 

Verstand an das Herz gebunden ist, die Atmung ruhig fließt, 
die Lebenskraft im Kopf konzentriert ist, bleibe befasst mit 

der Praxis der yogischen Disziplinen.

Dabei ist es nicht nötig, den 

Körper tatsächlich zu ver-

lassen, um das Höchste zu 

erreichen. Du musst nur die 

Anhaftung an den Körper 

loslassen.“

Dieses Buch will das geheime Wissen von der Philosophie 

des Universums enthüllen. Dies umfasst den Erschaffungs-

prozess des Universums, wie sich äußere und innere Welt 

gegenseitig beeinflussen, wie Materie zu Energie wird und 
wie wir dies für die eigene Gesundheit, Lebensweise und 

Lebensplanung nutzen können. Es stellt die Verbindung zu 

den verschiedenen Ebenen des Daseins in der Hoffnung 

her,  eine größere Wertschätzung auch vonseiten der Wis-

senschaft für die vedische Literatur und dabei umfassende-

re, bessere und kostengünstigere Technologie und Thera-

pien zu gewinnen - daher ein sehr lesenswertes Werk.

R E Z E P T

Topping:

Rauchsalzmandeln hacken.

Servieren:

Das Kichererbsen-Couscous mit Joghurt und 

Mandeln anrichten.

Guten Appetit!

Christin Dunker
 
Hinweis:

*Kala Namak (auch Ayurveda Schwarzsalz genannt) 
ist ein besonderes Steinsalz, das anstelle von regu-
lärem Salz oder zum Nachwürzen verwendet wird. 
Durch die in Kala Namak enthaltene Schwefelverbin-
dung erhält dieses Salz einen kräftig-aromatischen 
Geschmack. Es eignet sich hervorragend zum Wür-
zen von Suppen, Gemüsegerichten, Saucen und Sa-
laten. Das Salz erst nach dem Kochen hinzugeben, 
dadurch bleiben die Inhaltsstoffe erhalten. Zudem 
ist eine sparsame Verwendung empfehlenswert auf-
grund des kräftigen Eigengeschmacks.

Zutaten:

300 g Karotten
1 Zwiebel
2 EL Olivenöl
2 EL Tomatenmark
1 TL Agavendicksaft
1/2 TL Kreuzkümmel
1 Prise Pfeffer
400 ml Gemüsebrühe
200 g Kichererbsen (aus dem Glas 
oder selbst vorgekocht)
150 g Couscous
1/2 TL oder nach Belieben Salz 
(Empfehlung: Kala Namak*)
2 EL Olivenöl

Dip:

200 g Sahnejoghurt
1/4 TL oder nach Belieben Salz 
(Empfehlung: Kala Namak*)
1/4 TL oder nach Belieben Chili-
flocken (Achtung: indisch scharf)
 
Topping:

30 g Rauchsalzmandeln

K I C H E R E R B S E N - C O U S C O U S 

( 1 5  M i n u t e n  R e z e p t )

Va t a  -  l  P i t t a  +  l  K a p h a  -

Zubereitung:

1. Karotten schälen, längst halbieren und in 

schräge Stücke schneiden.

2. Zwiebel fein würfeln und zusammen mit den 

Karotten in 2 EL heißem Olivenöl andünsten.

3. 2 EL Tomatenmark und 1 TL Agavendicksaft 

kurz mitdünsten, anschließend mit Kreuzküm-

mel und Pfeffer würzen.
4. 400 ml Gemüsebrühe hinzu, kurz aufkochen 

und zugedeckt ca. 5 Minuten ziehen lassen.

5. Kichererbsen und Couscous nach 5 Minuten 

zu den Karotten geben. Salz hinzufügen und auf 

der ausgeschalteten Herdplatte ungefähr 5 Mi-

nuten quellen lassen.

6. 2 EL Olivenöl unter das Kichererb-

sen-Couscous rühren.

Dip-Zubereitung:

Sahnejoghurt, Salz und Chiliflocken verrühren.

Das Buch stellt die Verbin-

dung zu den verschiedenen 

Ebenen des Daseins in der 

Ho�nung her, eine größere 

Wertschätzung vonseiten der 

Wissenscha� zu gewinnen.

07. – 08.

September

2019

egapark Erfurt
www.yoga-fest.de

Eine Veranstaltung des Yoga vereint e. V.
YOGA vereint e. V.
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be happy with yoga

Mit freundlicher unterstützung von



1. Vertrauen ist die Fähigkeit, nicht in 

Panik zu geraten.

2. Wenn Du Dir Sorgen machst, hast Du 

nicht gebetet. Wenn Du betest, mach 

Dir keine Sorgen. 

3. Als Kind Gottes ist das Gebet so et-

was wie der tägliche Anruf zuhause.

4. Gesegnet sind die flexiblen Men-

schen, denn sie verlieren nicht ihre 

Form.

5. Wenn Ihr in Euren Problemen verfan-

gen sind, seid still. Gott möchte, dass 

wir still sind, so kann er auch die Knoten 

entwirren.

6. Mach Deine Rechenaufgaben und 
zähle die Segnungen.

7. Gott möchte spirituelle Früchte, nicht 

religiöse (dumme) Nüsse.

8. Lieber Gott, ich habe ein Problem, 

das bin ich.

9. Stille wird oft missverstanden, aber 

nie falsch zitiert.

10. Lache jeden Tag, es ist wie inneres 

Jogging.

11. Die wichtigsten Dinge in Deinem 

Zuhause sind die Menschen. .

12. Alt zu werden ist unvermeidbar, zu 

wachsen ist opitional.

13. Es gibt keinen Schlüssel zum Glück-

lichsein, die Tür ist immer offen. 

14. Groll ist eine schwere Last. 

15. Auch der, der mit den meisten 

Spielzeugen stirbt, ist noch immer tot. 

16. Wir erinnern nicht Tage, sondern 

Momente. Das Leben läuft zu schnell. 
Also erfreue Dich an Deinen wertvollen 

Momenten.

17. Nichts ist wirklich für Dich, wenn Du 

es nicht selbst erlebt hast, sonst kennst 

Du es nur vom Hörensagen.

18. Es ist in Ordnung von Zeit zu Zeit 

auf dem Selbstmitleidtopf zu sitzen, 

aber gehe sicher, dass Du aufgezogen 

hast, wenn Du fertig bist. 

19. Zu überleben und eine erfolgrei-

ches Leben zu führen erfordert Mut. 
Die Ziele und Träume, die Du anstrebst 

erfordern Mut und Risikobereitschaft. 
Lerne von der Schildkröte- sie macht 

nur Fortschritte, wenn sie ihren Nacken 

hervorstreckt. 

20. Sei mehr um Deinen Charakter be-

müht als um Deinen Ruf. Dein Charakter 

bist wirklich Du, während Dein Ruf nur 

das ist, wovon andere denken, dass Du 

es bist.

Acharya Sasidhar

20 
Wah r h e i t e n

20. - 22. Sept. 2019 Yoga - 2-Jahresfortbildung, Hofgut Rineck: Die Wirbelsäule, Sprache und Didaktik, Kunst der Anleitung

03. - 06. Okt. 2019 „Yoga for all „mit Master Sai Cholleti, Beginn: 18 Uhr, Ende: 13 Uhr, Hofgut Rineck, € 200,-

01. - 03. Nov. 2019 Yoga – 2 Jahres Fortbildung Hofgut Rineck: Yoga für Kinder, Yoga für Vitalität im Alter, Einsatz von Hilfsmitteln

05. Nov. - 02. Dez. 2019 Yogalehrerausbildung, Narsapur, Indien mit Master Sai Cholleti, Acharya Sasidhar und Team

26. Jan. - 13. Feb. 2020 Fortgeschrittene Yogalehrer-Ausbildung, Narsapur Indien, inkl. Reise und Besuch der Tempelstätten in Shirdi

26. Okt. - 22. Nov. 2020 Yogalehrerausbildug, Narsapur, Indien, mit Master Sai Cholleti, Acharya Sasidhar und Team

S R I  S A I  P R A N A  YO G A ® V E R A N STA LT U N G E N

K O M M E N D E  T E R M I N E 

2 0 1 9  |  2 0 2 0



Advanced Teachers 
Training

Sri Sai Prana Yoga®

Inhalt: weiter gehende anspruchsvolle Ausbildung in fort-

geschrittenen Asanas und Kriyas, Pranayama, Mudras, Me-

ditation, weitere Anleitung und spirituelle Unterweisungen.

Inkl. Besuch in Shirdi im Anschluss an die Ausbildung.

Voraussetzung: 4-wöchige Sri Sai Prana Yoga Lehreraus-

bildung 2017 oder früher. Die Ausbildung wird geleitet von 

Acharya Sri Sasidhar, Master Sai Cholleti und Team.

Herzliche Grüße von Master Sai und Team 

i.A. Ruth Cholleti

Ausbildungskosten inkl. Flug, 

Unterbringung im Zwei- oder Drei-

bett-Zimmer und Verpf legung, 

Ausbildungsgebühr, Zertif ikat und 

Unterrichtsmaterial betragen 

€ 2.500 ,-.

Plätze begrenzt, am besten 

sofort anmelden unter:

anmeldung@srisai.de

Sri Sai Mahasaraswati-Zentrum 

in Narsapur, Südindien 

26. Januar bis 13. Februar 2020


