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

Ein/e Yoga-Lehrer/in braucht
dazu ein solides Fundament.
Dazu gehoért neben der eigenen
Yoga-Praxis ein fundiertes
Wissen zur Yogaphilosophie,
Unterrichtsmethodik und
Didaktik.

Die Sri Sai Prana Yoga Lehrer-
ung mit Zertifikat ist fur
die eine Yoga-
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EDITORIAL

Namasté liebe Leserlnnen,

der Herbst ist da. Diese Jahreszeit ist im Jahres-
kreislauf des,Werdens und Vergehens” natiirli-
cherweise gepragt von Veranderung, Loslassen
des Gewesenen - von guten wie von schénen
Dingen und vom Loslassen des Altbekannten.

Auch wir durchleben immer wieder und na-
tirlicherweise Phasen der Veranderung. Hinzu-
kommen nun noch viele Ereignisse des Welt-
geschehens, welche von uns ein Loslassen von
bekannten Lebensstrukturen und Gewohnheiten
auf ganz unterschiedlichen Ebenen ,einfordern”
Nicht selten 16sen solche mitunter unbekannte
und tiefgreifende Besonderheiten Geflihle der Un-
sicherheit, Angst und Sorge aus. Fragen wie:,Was
kommt jetzt auf mich zu?,,Was muss ich tun?’,
,Was kann ich tun? ,Wie komme ich durch diese
Verdanderungen?”, begleiten uns dann durch unse-
re Tage. All diese Gedanken und Gefiihle wirken
auf unseren Koérper, insbesondere aber auf unser
Herz ein; es gerat in Unruhe. Damit wachst in uns
die Sehnsucht nach Gelassenheit, Sicherheit und
Ruhe. Wir moéchten gerne ausatmen, bewusst und
mit ruhigen Herzen die Verdnderungen anneh-
men und gestalten.

Yoga kann uns dabei helfen. Yoga ldsst uns
wieder zu unserer Mitte finden und zur Ruhe
kommen. Die regelmaBige Yogapraxis hat einen
deutlich spiirbaren Effekt auf den Korper und die
Gefihlslage. Yoga bringt Kérper und Geist in Har-
monie und wirkt beruhigend sowie ausgleichend
auf unser Herz.

In dieser Ausgabe mdchten wir daher die
Aufmerksamkeit nach innen und auf das Herz
lenken. Unterschiedliche Betrachtungsweisen
versuchen die Frage:,Was kann ich fir mich und
mein Herz tun?” zu beantworten. Dabei fiihrt uns
diese Ausgabe der YogaNews auch durch ein paar
Yogatechniken, die wir selbststandig praktizieren
und deren besondere Herzenswirkung wir fuir uns
selbst erfahren konnen.

In diesem Sinne wiinschen wir euch viel Freude
beim Lesen, Erfahren und liebevolle Herzen-Ener-
gie fur all die anstehenden Verdnderungen des
Lebens.

(56 hpes
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,,Der Weg liegt nicht im Himmel,

der Weg liegt im Herzen.”
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WHO'S WHO

IM SRI SAI PRANA YOGA?

SHIRDI SAI BABA (t 1918) lebte in Shirdi / Indien. Er
war ein spiritueller Lehrer und groBer Yogi. Sai Baba
brachte Einheit und Harmonie unter die Glaubigen
verschiedener Religionen. Er ist der ,Heilige Meister”
von Master Sai Cholleti, der ihn zu seinem physischen
spirituellen Lehrer, Grandmaster Choa Kok Sui, gefiihrt
hat. Das «Sri Sai» in unserem Namen bezieht sich auf
diesen grof3en Heiligen.

GRANDMASTER CHOA KOK SUI (t 2007): ein faszi-
nierender Lehrer. Als Chemieingenieur und Wissen-
schaftler hat er sein Leben der Entwicklung und welt-
weiten Verbreitung der Prana-Heilung, die fir 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 ist ein enger Vertrauter von
Grandmaster Choa Kok Sui, leitet verantwortlich die
gesamte Prana-Heilung in Deutschland und Europa
und ist zusammen mit Acharya Sasidhar Begriinder
des Sri Sai Prana Yoga'. Er selbst erfuhr seine Yoga-Aus-
bildung im Sivananda Ashram in Indien.

ACHARYA SASIDHAR aus Indien, Yoga- und Prana-
Meister, begann schon friih ein durch den Einfluss
von Swami Vivekananda und Sri Aurobindo gepragtes
spirituelles Leben. Er lernte Yoga und Vedanta bei der
Divine Life Society, gegriindet von Swami Sivananda.
Heute hélt er Meditations- und Yogakurse an der von
ihm gegriindeten ,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 FUR YOGA UND MEDITATION E.V. hat sich zum Ziel
gesetzt, Sri Sai Prana Yoga®" und Meditationen zu verbreiten: eine Aufgabe, die
gerade in unsere Zeit passt.

- Mitglied werden und damit die Ziele des Vereins unterstiitzen kann jeder, der
die Verbreitung von Yoga und Meditation férdern und schon damit seinen Beitrag
zu mehr Besinnung auf ein friedliches Auskommen der Menschen, Gesundheit

und Entwicklung des Guten im Menschen leisten mochte. Dieser Verein ist fir
alle offen, die sich aktiv oder einfach als Forderer fiir Yoga und Meditation interes-
sieren. Spenden sind herzlich willkommen.
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Guten Morgen, liebes Herz -
wie geht es Dir heute”

Von Susann Arbogast

braucht Dir nicht unangenehm zu sein, denn es bedeu-
tet weder, dass Du noch nie gliicklich gewesen wirest,
Kennst Du das? Eine Meditationsstimme bittet Dich, noch, dass Du nicht fihig wirest, gerade jetzt in diesem
einen gliicklichen Moment aus Deinem Leben zu erin- Moment sehr gliicklich zu sein. Du bist einfach unge-
nern und Dir will nichts einfallen dazu? Dein Verstand iibt, hast noch keine Gewohnheit daraus werden lassen,

wird unruhig, sucht fiebrig nach einer Antwort. Das Deinem Herzen den Vortritt zu geben.
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Herzfokussiertes Atmen

oLenke Deine Aufmerksamkeit
auf Deine Herzgegend. Stelle Dir
vor, wie Dein Atem durch Dein Herz
oder Deinen Brustkorb ein- und aus-
stromt. Atme dabei etwas langsamer
und tiefer.“ Nehme Dir zwei Minuten
Zeit daftr, ehe Du weiterliest. Da-
nach bist Du herzlich eingeladen zu
experimentieren, die herzfokussierte
Atmung beizubehalten, wihrend Du

Dich diesem Artikel widmest.

Herzgeschichte

Im 17. Jahrhundert behauptete
der franzosische Philosoph René De-
scartes wahrend der frithen Jahre der
wissenschaftlichen Revolution, Geist
und Korper seien zwei vollkommen
verschiedene Substanzen. Auf Basis
dieser mechanistischen Weltsicht
wurde das Herz in den Augen der
Menschen zu einer ungewoéhnlichen
Maschine. Erst durch die neuen Wis-
senschaften der letzten Jahrzehn-
te haben wir wieder begonnen, die
wahre Bedeutung des Herzens zu
erkennen und zu verstehen (was alte
Kulturen vor Tausenden von Jah-
ren schon wussten): Uber die Ver-
bindung zu unserem Herzen haben
wir Zugang zu seiner Weisheit als
Quelle der Liebe, hoheren Fithrung
und zum universellen Bewusstsein.
Wie wir wissen, ist das Herz tiber
seine offensichtliche, lebensspen-
dende Aufgabe hinaus nicht einfach
nur eine Muskelpumpe, sondern ein

Organ, das Gefiihle und Emotionen

beeinflussen kann. Das Herz ist ein
Sinnesorgan, das uns als Fithrung
dient in unserer Entscheidungsfihig-
keit, in unserem Verstindnis unse-
rer selbst und unseres Platzes in der

Welt.

Das physische Herz

Biologisch betrachtet ist das Herz
ein Wunderwerk mit erstaunlicher
Effiizienz. Es ist ein circa 300g schwe-
rer Muskel, der Blut durch den Kor-
per pumpt und den Blutkreislauf
aufrechterhalt, bis wir sterben. Es
arbeitet ohne Unterbrechung siebzig
oder achtzig Jahre lang, ohne gewar-
tet, gereinigt, repariert oder ersetzt
zu werden. Uber einen Zeitraum von
siebzig Jahren schlagt das Herz hun-
derttausendmal pro Tag, ungefihr
vierzig Millionen Mal im Jahr - fast
drei Milliarden Mal insgesamt. Es
pumpt sieben Liter Blut pro Minu-
te — weit iber dreihundert Liter pro
Stunde - durch ein Kreislaufsystem,

das circa 96000 Kilometer lang ist.

Geht etwas schief, muss das Organ
»repariert” werden, schlimmstenfalls
wird die eigene Pumpe durch eine
andere ersetzt. Diese rein korperli-
che Sichtweise betrachtet das Herz
als ein funktionierendes Teil ohne ei-

gene Intelligenz oder Emotionen.

HeartMath® Institute und Herzin-
telligenz

1991 griindeten sehr beherzte
Wissenschaftler das HeartMath® In-
stitute in Bolder Creek, Kaliforni-
en, um die Physiologie des Herzens
genauer zu untersuchen und frag-
ten sich: ,Arbeitet das Herz einfach
nach den Anweisungen des Gehirns,
oder verfiigt es iiber eine eigene In-
telligenz, die unseren Verstand und
unsere Emotionen beeinflusst?* Sie
fithrten damit unter anderem die
Forschung der Physiologen Beatrice
und John Lacey aus den siebziger
Jahren weiter, die durch viele Unter-
suchungen herausgefunden hatten,

dass das Herz selbst auch Botschaften

»Das Herz ist ein Sinnesorgan,

das uns als Fiihrung dient

in unserer Entscheidungs-

fahigkeit, in unserem Verstind-

nis unserer selbst und unseres
Platzes in der Welt.
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an das Gehirn zuriicksendet, die das
Gehirn nicht nur versteht, sondern
denen es auch gehorcht. Und es sah
so aus, als konnten diese Botschaften
des Herzens tatsdchlich das Verhal-
ten eines Menschen beeinflussen. In
den Achtzigern entdeckten Neuro-
wissenschaftler etwas Aufregendes.
Sie stellten fest, dass das Herz sein
eigenes unabhéngiges Nervensystem
hat - ein komplexes System, das als
»Gehirn im Herzen" bezeichnet wird.
Im Herzen gibt es mindestens 40000
Neuronen (Nervenzellen) - ebenso
viele sind in den verschiedenen sub-
kortikalen Bereichen des Gehirns zu
finden.1 Das herzeigene Gehirn und
das Nervensystem leiten Informatio-
nen zuriick zum Gehirn im Schédel
und bilden so ein Zwei-Wege-Infor-
mationssystem zwischen Herz und
Gehirn. Die Signale, die vom Herzen
an das Gehirn gesendet werden, wir-
ken insbesondere auf die Gehirnzen-
tren, die fiir die Entscheidungsfin-
dung, fiir die Lésung von Problemen,
fiir Kreativitit und Selbstregulation

zustandig sind.

Die Herzintelligenz ist die Quelle

der emotionalen Intelligenz. Intelli-
genz und Intuition nehmen zu, wenn
wir lernen, starker auf unser Herz zu
horen. Indem wir lernen, die Bot-
schaften, die wir in unserem Herzen
empfangen, zu entschliisseln, scharft
sich unsere Wahrnehmung, so dass
wir auch in schwierigen Situationen
unsere Emotionen beeinflussen kon-
nen. Je besser wir lernen, auf unsere
Herzintelligenz zu horen und ihr zu
folgen, desto differenzierter, ausge-
glichener und kohidrenter werden

unsere Emotionen.

Das HeartMath® Institute ist heu-
te ein einzigartiges Archiv mit jeder
verfugbaren Literatur und bisher
verdffentlichten ~ Forschungsergeb-
nissen und Studien zum Herzen aus
aller Welt. Neue Erkenntnisse inter-
nationaler Forschungskooperationen
werden dort bekanntgegeben und

sind einsehbar.

Herzchakra

Das Herz-Energiezentrum sitzt
hinter dem Brustbein, es steuert das
Herz, die Lungen und die Thymus-

driise. Die Thymusdriise ist zustan-

dig fir Wachstum, Reparatur und
Regeneration des Korpers. In ihr
werden Hormone wie das Wachs-
tumshormon und Oxytocin sowie
eine Kaskade von 1400 weiteren che-
mischen Substanzen gebildet, die das

Immunsystem ankurbeln.

Im Herzzentrum finden wir er-
neuernde Emotionen wie Liebe und
Fiirsorge, Emotionen des Nahrens,
des Mitgefithls und Vertrauens, der
Dankbarkeit, Wertschitzung, Giite
und Freundlichkeit und Inspiration.
Befindet es sich in Balance, kiim-
mern wir uns um andere und méch-
ten gemeinsam mit anderen zum
Wohlergehen der Gemeinschaft bei-
tragen. Wir empfinden echte Liebe
zum Leben, fithlen uns lebendiger
und gleichzeitig stabiler, konnen in
schwierigen Situationen klarer den-

ken und sind mit uns in Frieden.

Herzkohirenz

Kohidrenz (lateinisch cohaerere,
zusammenhdngend) bedeutet, das
etwas in sich logisch, zusammenhén-
gend und nachvollziehbar ist. Einen

Zustand von Kohirenz erreichen

»Die Herzintelligenz ist die Quelle der

emotionalen Intelligenz. Intelligenz und

Intuition nehmen zu, wenn wir lernen,

stdarker auf unser Herz zu horen.”
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wir dann, wenn Herz, Geist, Emoti-
onen und Korper geordnet und im
Gleichklang sind. Auf Korperebene
arbeiten dann das Immunsystem,
das Hormonsystem und das Ner-
vensystem in einem hohen Grad an
Koordination zusammen. Wir ha-
ben mehr Energie und fithlen uns im
»Flow®. Unsere Fahigkeit, in einem
Zustand von innerer Balance und
Flow zu bleiben, wird bestimmt von
unserer Fahigkeit, unsere eigenen
Emotionen zu regulieren und Ener-
gielecks zu stopfen. Wissenschaftler
konnten auch zeigen, dass wir eine
hoéhere  physiologische Kohidrenz
haben, wenn wir uns wohlfiihlen.
Durch klare Selbstbeobachtung kon-
nen wir auslaugende Emotionen wie
Arger, Angst, Hilflosigkeit, Frust in
uns ausfindig machen und sie durch
erneuernde Emotionen ersetzen, die
unsere innere Batterie aufladen und

revitalisierend wirken.

Unser autonomes Nervensystem
(ANS) steuert korpereigene Prozesse
wie Atmung, Herzfrequenz, Verdau-
ung, Immunsystem, wichtige Teile
des Hormonsystems, Wachheit und
Schlaf. Das ANS hat zwei Aste, den
Sympathikus, der wie ein Gaspedal
in uns wirkt und innere Prozesse be-
schleunigt, und den Parasympathi-
kus, der eher wie eine Bremse wirkt,
weil er innere Prozesse verlangsamt.
Beide Aste sind mit dem Herzen ver-
bunden und jede Verdnderung in

einem von ihnen wirkt sich auf das

»Emotionen spiegeln sich in

unserem Herzrhythmus wider.

Wir konnen lernen, einen

kohdrenten und harmonischen

Herzrhythmus zu erzeugen.”

rhythmische Schlagmuster des Her-

Zens aus.

In Herzmessungen kann man so-
fort sehen, wie sich bei auslaugenden
Emotionen und Stressreaktionen in
der Messkurve ein ganz chaotisches
und zerkliiftetes Muster zeigt und bei
erneuernden Emotionen, wie zum
Beispiel Wertschitzung, Dankbarkeit
und Geduld, ein gleichmifliges Wel-
lenmuster. Emotionen spiegeln sich
demnach in unserem Herzrhythmus

wider.

Wir konnen lernen, einen koha-
renten und harmonischen Herz-
rhythmus zu erzeugen. Der erste
Faktor ist hierbei die Atmung. Wenn
Du schon regelméflig einen Sri Sai
Prana Yoga Kurs besuchst, wirst
Du bereits etwas iiber die Kraft und
Wirkung der Pranayamas erfahren
haben. Pranayama bedeutet wort-
lich Kontrolle des Atems oder der
Lebensenergie. Es ist gut, dies unter
Anleitung zu lernen, weil die Leh-

rerInnen Dein derzeitiges Atem-

muster erkennen und Dir dann die
angemessenen Ubungen geben kon-
nen. Hast Du von diesen Dingen
noch nichts gehort, dann dient fiir
den Anfang, wenn wir wissen, dass
sich der Herzschlag beim Einatmen
erhoht (Sympathikus) und beim
Ausatmen verlangsamt (Parasympa-
thikus). Dadurch haben wir ein wun-
derbares Handwerkszeug, um in uns
ziigig Ruhe zu erzeugen. Wir lenken
unsere Aufmerksamkeit auf die At-
mung, atmen bewusst tiefer ein und
aus und lassen nach einer Weile fiir
einige Momente die Ausatmung lan-
ger als die Einatmung werden. Schon
eineinhalb Minuten bringen eine fast
unglaubliche Veranderung und das
lasst sich auch im stressigsten Alltag
einfiigen. Vielleicht nehmen wir uns
dann noch Zeit fiir die nachfolgende
Ubung, fiir die wir nicht linger als

drei bis vier Minuten brauchen.

Stimme Dein Herz wie ein Instru-
ment
»Beginne mit dem herzfokussier-

ten Atmen wie oben beschrieben.

3-2023
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»Jedes Wort, das Du zu Dir selbst
sprichst, jeder Gedanke, den Du

denkst, hat Einfluss auf Deine
inneren Korperabldufe.®

Wenn Du bemerkst, dass Dein Zu-
stand sich umschaltet auf das Ru-
he-Nervensystem, dann bemiihe
Dich als niachsten Schritt, ein erneu-
erndes Gefithl aufzurufen, wie zum
Beispiel Dankbarkeit, Fiirsorglich-
keit oder Wertschétzung fiir jeman-
den oder etwas in Deinem Leben.
Lasse Dir Zeit, bis Du nicht nur ein
Bild vor Dir siehst, sondern wirklich
das Gefiihl durch und durch spiiren
und erleben kannst, zum Beispiel wie
sehr Du ein kleines Kind, ein Haus-
tier, einen anderen Menschen, einen
besonderen Ort liebst. Lasse die ent-
stehende Ruhe und gleichzeitig sprii-
hende Freude sich in Deinem ganzen

Korper ausbreiten.*

Wenn Du diese Ubung regelmi-
3ig zwei bis drei Mal am Tag machst,
wirst Du bemerken, ob eine Antwort
auf Deine Umgebung aus Deinem
Herzen kommt oder aus Deinen
Gedanken und Vorerfahrungen. Dir
werden immer mehr Momente in
Deinem Leben einfallen, in denen
Du sehr gliicklich und voller freudi-

ger Fiille warst und bist.
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Selbstfiirsorge

Jedes Wort, das Du zu Dir selbst
sprichst, jeder Gedanke, den Du
denkst, hat Einfluss auf Deine inne-
ren Korperabldufe. Wie ist es zum
Beispiel in Dir, wihrend Du Dei-
ne Asanas iibst? Sprichst Du wert-
schitzend mit Dir selbst, dankst Du
Deinem Korper, wie er Dir dient
und Dir stetig durch seine Selbstre-
gulationsfihigkeit Riickmeldungen
gibt und Dir mehr Flexibilitat, Kraft
und Energie schenkt? Begegnest Du
Deinem Geist in liebevoller Giite,
Geduld und Freundlichkeit, wenn
er zu Beginn oder in einer Meditati-
on vielleicht zerstreut, unruhig oder

fahrig ist?

All die Blickpunkte, die wir jetzt
betrachtet haben, kdnnen uns helfen
und als weitere Einsichten dienen,
unsere tagliche Praxis noch zu ver-
tiefen. Ich selbst hatte die Gelegen-
heit, vor einigen Jahren an intensiven
Herzkohdrenz-Messungen und Ge-
hirnscans zur Verbindung zwischen
Meditationen und Gehirn teilzu-
nehmen und war tief bertihrt davon.

Dieses sofortige Sichtbarwerden von

einer Emotion wie Freude, Dank-
barkeit, Mitgefiihl, Fiirsorglichkeit,
liebevoller Freundlichkeit war so
eindriicklich fir mich, dass mich das
nicht mehr losldsst. Meine Erkennt-
nis, dass auch die Intensitit, in der
es mir gelang, die jeweilige Emotion
in mir zu erzeugen, deutlich sicht-
bar wurde, ist fiir mich eine stetige
Ermutigung geblieben, erneuernde

Emotionen in mir zu kreieren.

Wenn wir uns Begriffe (wie zum
Beispiel harmonisch, vergeben, ver-
stehen, hoffen, friedlich sein, zértlich
sein, glicklich sein, innerlich hei-
len, glauben), die uns Grandmaster
Choa Kok Sui in seinen Meditatio-
nen fiir die Segnungen der anderen
Menschen anbietet, auch einmal am
Tag einzeln vornehmen und tben,
sie tatsachlich intensiv zu fithlen, zu
erleben, bis wir ganz erfiillt davon
sind, wird dies unsere wundervolle
Zwei-Herz-Meditation beim néchs-

ten Mal noch weiter vertiefen.

Als Sri Sai Prana Yogalehrerin
habe ich immer Gelegenheit, mich
noch mehr der Wertschitzung ge-
geniiber anderen, tiefer Dankbarkeit,
Geduld und Liebe zu widmen. Es gab
einmal eine Zeit in meinem Leben,
da war ich der Annahme, ich kénnte
nie liebesfahig werden, nie wirklich
mein Herz 6ffnen. Etwas hat mich
stetig weiter dahingezogen, nicht
aufzugeben, erfahren zu wollen, wie

es sich anfiihlt, wenn das Herz grof3-

ziigig und weit und im Einklang mit
allem ist. Und wann immer es mir
gelingt, wache ich morgens auf und

frage:

Guten Morgen, liebes Herz - wie
geht es Dir heute?

Atme ruhig ein und aus. Welche
Bilder, Gefiihle steigen in Dir auf,
wenn Du Dir gleich beim Aufwa-
chen diese Frage stellst? Gonne Dir
ein paar Minuten, dem nachzugehen
in Dir. Wie spiirt sich gerade Deine
Herzgegend an, wie kannst Du Dei-
nen Zustand beschreiben? Ist Dein
Herzraum eng oder weit, ruhig oder
unruhig, spiirst Du Deinen Herz-
schlag oder empfindest Du ihn als
stumm? Wie empfindest Du das Ge-
webe um Dein Herz? Ist es eher dicht
oder durchlissig? Beobachte Dich
klar und ruhig, jeden Tag auf Neue,

ohne es zu bewerten.

Danke, liebes Herz, dass Du

in jeder Sekunde solch eine wun-
dervolle Arbeit fiir mich tust. Ich
wiinsche Dir einen liebevollen Tag
mit mir. Ich starte den Tag in der
Absicht, allen Anforderungen in
innerer Ruhe, angemessenem An-
passungsvermogen und liebevoller
Giite zu begegnen. Moge ich mich
heute mehrmals an Dich erinnern,
zu Dir hinspiiren und erhebende
und erneuernde Gefiihle erzeugen,
so dass wir uns beide daran erfreuen

konnen. Danke, Danke!

Am Besten ist natirlich, wenn
Du die wohltuenden und balancie-
renden Wirkungen der Asanas, der
Atemiibungen und Meditationen an
Dir selbst bemerkst, Du Dich immer
mehr davon anziehen ldsst und diese
Praktiken, in einer freudvollen und
leichten inneren Haltung ausgefiihrt,
zu einer guten neuen Gewohnheit

werden.

Anmerkungen:

*Amour, J., Ardell, J. (Hrsg.), Neurocar-
diology, New York: Oxford University
Press 1984

Weiterfiihrende Informationen und Li-
teraturhinweise:

Die Zwei-Herz-Meditation von Grand-
master Choa Kok Sui gibt es im Pra-
na-Shop in deutsch und englisch auf CD.
Sie wird von vielen Sri Sai Prana Yoga-
und Prana-Heilung Lehrerinnen angebo-
ten. In der Prana News findest Du jeweils
ein Verzeichnis Uber die Termine in Dei-
ner Nahe.

Master Choa Kok Sui, Das Geheimnis
der 11 Chakras

Master Sai Choletti, SATSANG oder:
Die Reise der Seele

Doc Childre, Howard Martin, The
HeartMath® Solution 1999, Harper San
Francisco oder in deutsch Die Herzintelli-
genz® Methode, VAK Verlag

Dr. Joe Dispenza, Becoming Superna-
tural, in deutsch Werde Ubernatiirlich,
KOHA Verlag

,Danke, liebes Herz, dass Du in

jeder Sekunde solch eine

wundervolle Arbeit fiir mich tust.

Ich wiinsche Dir einen

liebevollen Tag mit mir.”
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Yoga auf
em Stuhl

Von Susann Arbogast

uch wenn Du mehrmals in
Ader Woche Sri Sai Prana Yoga
praktizierst, kann es Phasen im Le-
ben geben, in denen Du aufgrund
einer Krankheit, Verletzung, Ri-
ckenschmerzen oder Unwohlsein die
Asanas nicht auf dem Boden machen
kannst, vielleicht ist das Knien zu
schmerzhaft, Du kannst keine Um-
kehrstellungen machen, Du musst

auf Deinen Blutdruck oder Kreis-
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lauf gerade besonders achten oder
bist in einer Genesungszeit. Gut
ist, dass es immer eine Moglichkeit
gibt, dem Korper etwas Bewegung
zu schenken, wenn Du es sanft, ge-
duldig, wahrnehmend und liebevoll
angehst. Die Ubungen des Sukshma
Yogas (Gelenk-Yoga) tun immer gut
und Du kannst sie fast alle auf dem
Stuhl machen. Die nachfolgenden
Ubungen sind faszienorientiert. Es
ist gut, sie langsam und in einer fei-
nen Wahrnehmung fiir innere Kor-

perablaufe auszufithren. Du kannst

die Ubungssequenz in der angegebe-
nen Abfolge machen oder Dir auch
spezielle einzelne Ubungen auswih-
len. Die Angaben zur Anzahl sind
nur ein kleiner Hinweis fiir eventuell
noch nicht so Erfahrene. Selbstver-
standlich praktizierst Du bei allen
Ubungen tiefe Bauchatmung und
entspannst Dein Gesicht mit einem
Lacheln! Grundsatzlich sind die
Ubungen auch fiir alle anderen gut,
die ihre Praxis mit noch mehr Dehn-
und Gleitfahigkeit bereichern moch-

ten.

1 Sitze von innen aufgerichtet auf dem Stuhl. Spiire Deine Sitzhocker. Kippe

das Becken ganz leicht vor und zuriick, um genau herauszufinden, wann Du

genau auf den Sitzhockern sitzt. Atme ein paar Mal tief ein und aus.

2 Lege Deine rechte Handinnenfliche unter Deinen rechten Sitzhocker. Er-

laube dem Sitzhocker weich zu werden, tiber Deiner Hand zu schmelzen, funf

Atemziige lang. Dann ziehe die Hand langsam, ohne das Becken anzuheben,

wieder heraus. Spiire nach, wie Du jetzt auf dieser Seite sitzt. Mache das Glei-

che auch links.

4 Offne Deine Beine. Arme hiingen

innen. Beuge den Kopf langsam nach
vorne unten, lasse Dich von seinem
Gewicht nach unten ziehen. Rolle die
Wirbelsdule nur soweit nach unten
ab, wie Du noch deutlich die Sitzho-
cker auf dem Stuhl spiiren kannst.
Beim Ende Deines Abrollens und am
Anfang des Aufrollens gib noch mal
einen extra Impuls von innen: Ziche
den Beckenkamm nach hinten un-
ten und ziehe die Sitzhocker kriftig
in die Sitzflache hinein. Das schenkt
Dir eine gute Dehnung in der tiefen

Riickenfaszie. Finf Mal.

3 Bringe das Becken und den unteren Riicken sanft

nach hinten, das Gewicht zieht hinter die Sitzhocker, der
Oberkorper folgt ganz leicht in eine Rundung ohne einen
eigenen Impuls, dabei ausatmen. Einatmend kippe das
Becken etwas nach vorne und rolle vom Schambein be-
ginnend eine Linie auf iiber den Bauch, Zwerchfellmitte,
Brustbein, Kehlkopf bis zum Kinn. Verbinde beide Ubun-

gen flieBend miteinander. Fiinf Mal.

5 Lasse den rechten Sitzhdcker auf
der Stuhlfliche nach vorne gleiten,
so dass Dein Becken eine Diagonale
bildet und das rechte Knie ungefihr
4-5 cm weiter vorne ist als das linke.
Dann lasse den Sitzhocker wieder in
die Ausgangsposition zuriickgleiten.
Mache dies drei Mal abwechselnd
rechts und links. Am Anfang kannst
Du Deine Hénde auf die Sitzflachen-
rander hinter Deinem Gesaf3 stiitzen,
das ermoglicht Dir ein leichteres

Gleiten.

6 Lasse den rechten Sitzhocker

nach vorne gleiten und drehe lang-
sam Deinen Oberkérper nach links.
Je nach Stuhl kannst Du die linke
Hand auf die Sitzfliche legen oder
den linken Arm tiber die Lehne hén-
gen lassen. Atme ein paar Mal ein
und aus, drehe den Oberkérper wie-
der langsam nach vorne, lasse den
Sitzhocker wieder zuriickgleiten. Die
Ubung rechts und links abwechseln.

Je zwei Mal rechts und links.
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""" . :7.}Sitze seitlich auf dem Stuhl. Fin-
de eine Position, in der Du den
Oberschenkel und das Knie wie ein
Pendel hingen lassen kannst. Ma-
che ganz kleine feine kreisende Be-
wegungen mit dem Knie und spiire
zu Deinem Hiiftgelenk. Zwei, drei
Atemziige lang und dann langsam
das Bein ausatmend nach hinten
dehnen (dabei kannst Du Deine
rechte Hand auf Deine Leiste legen),

einatmend wieder zuriick in die Pen-

delposition. Drei Mal auf jeder Seite.

,Gut ist, dass
es immer eine
Moglichkeit
ibt, dem
Korper etwas

8 Setzte Dich andersherum auf den 9 Uber dem Kopf bringe Deinen
Stuhl. Lege Deine Unterarme auf die linken Unterarm tiber Deinen rech-

Stuhllehne, schlieffe Deine Augen ten. Fasse mit der linken Hand Dei-

Bewegung zu

und lasse den ganzen Schulterring  nen rechten Unterarm, oder wenn es

fiir ein paar Atemziige lang sich ent- fiir Dich moglich ist, den Ellebogen. S Ch enk en, wenn
spannen. Erlaube den Schulterblt- Sanft ziehe den Ellebogen einatmend

tern, nach unten in Richtung Be- nach links, ausatmend wieder in die Du ées san

e

ckenkamm zu gleiten. Ausgangsposition. Spiire die Deh-

und liebevoll

nung in Deiner rechten Achsel. Drei

Mal, dann andere Seite.

angehst.”

14 3-2023

news

1 0 Gleiche Ausgangsposition, jetzt nur den Schulterring

etwas nach links kippen, dabei einatmen und ausatmend
zuriick in die Ausgangsposition. Drei Mal und dann die
Arme nach oben strecken und Hénde nach aufSen kreisen,
zwOlf Mal. Langsam die Arme 6ffnen, rechts und links
vom Stuhl hangen lassen und kleine Kreise mit den Schul-
tern, von vorne nach hinten. Dann das Gleiche beginnen
mit rechtem Unterarm iiber dem Linken. (Hinde kreisen
diesmal nach innen, und die Schultern von hinten nach

vorne).

11 Arme hingen lassen oder locker auf deine Beine auf-

legen. Beide Taillenseiten sind lang. Langsam bringe Dei-
nen rechten Arm nach links in eine Diagonale, einatmen.
Wenn Du die gesamte Seitlinie, unter der Achsel begin-
nend, an den sich 6ffnenden Rippenzwischenrdumen ent-
lang, bis zum Becken hinunter spiiren kannst, dann hast
Du den richtigen Winkel und Dehnstarke. Arm langsam
wieder in die Ausgangsposition bringen, ausatmen. Ab-

wechselnd jede Seite drei Mal.

12 Stelle Dich hinter den Stuhl und lege Deine Hénde auf die Stuhllehne. Stehe von
innen aufgerichtet, bringe das Schambein sanft in Richtung Brutsbeinspitze. Dann hast
Du das Becken gerade tiber Deinen Oberschenkelknochen und gleichzeitig schon ein
Losen im unteren Riicken. Deine Kniekehlen sind weich und gelost. Beuge langsam Dei-
ne Knie so weit, wie Du die Fersen am Boden halten kannst. Dein Riicken bleibt dabei
gerade, als wiirdest Du ihn an einer Wand entlang gleiten lassen. Beine wieder strecken.
Damit dehnst Du Deine Achillessehne. Mache das vier Mal und gehe dann langsam in
ein Hoch-und-runter-Wippen iiber, dabei die Beine nie ganz durchstrecken, Kniekehlen

bleiben weich, Fersen am Boden, Riicken lang und immer wieder nachkorrigieren, das

Schambein Richtung Brustbeinspitze. Mache das in einer Dir angemessenen Geschwin-
digkeit, ein bis zwei Minuten. Je schneller Du es ausfithren kannst, desto mehr wird es
ein Schiitteln fiir den ganzen Kérper. Solche Ubungen sind sehr wohltuend fiir das ge-

samte Fasziennetzwerk.
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14 Stehe hinter dem
Stuhl. Lege Deine Hinde
auf die Lehne. Laufe lang-
sam nach hinten und ver-
suche so deinen ganzen
Oberkorper zu  strecken.
Dehne die Schultern, Arme

und strecke den gesamten

Riicken, so wie es Dir mog-
lich ist. Brustbein Richtung
Boden dehnen. Wenn das gut fiir Dich geht, kannst Du in dieser Position vari-
ieren, indem Du kleine Kreise mit dem Steif$bein machst oder das Becken nach
rechts und links bewegst, so dass jeweils eine Taillenseite ganz gedehnt wird

und eine verkiirzt. Langsam wieder zum Stuhl laufen oder die Hénde 16sen,

Oberkorper aushingen und sehr langsam nach oben rollen. Zwei Mal.

13 Stehe hinter dem Stuhl, Hin-
de auf der Stuhllehne. Knie beugen.
Langsam Fersen losen. Beine lang-
sam strecken. Fiisse ganz langsam in

den Boden abrollen. Fiinf Mal.

15 Setze Dich wieder auf den Stuhl, aufgerichtete Wirbelsdule. Hebe abwech-
selnd die Knie nach oben, Unterschenkel hingt und wieder langsam absetzen.

Achte darauf, dass Dein unterer Riicken gerade bleibt. Fiinf Mal jede Seite.

Beende die Ubungssequenz mit einer Endentspannung. Setze dich dafiir ganz
locker und bequem auf deinen Stuhl. Atme bewusst ein und aus und geniefle
fiir ein paar Minuten die Stille in dir. Gerne kannst du dich fiir die Endentspan-

nung auch auf deine Yogamatte legen.

Habe viel Freude mit den Ubungen, lenke
Deinen Fokus auf das, was moglich ist und
danke Deinem Korper fiir alles, was er ma-

chen kann.

Namasté, Susann
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ERKLART:

Bauchatmung und Wechselatmung

BAUCHATMUNG

Bewusste tiefe Atmung in den Bauch.

siert.

WECHSELATMUNG

Bei der Wechselatmung atmest du abwechselnd durch die Nasenlocher bewusst

ein und aus. Die Dauer der jeweiligen Ein- und Ausatmung sollten dabei nahezu
gleichlang sein. Damit ein Atemzug nur durch ein Nasenloch geschieht, werden
die Nasenlocher mit den Zeigefingern verschlossen und abwechselnd gedfinet.

Die Armhaltung sollte hier so gestaltet sein, dass deine Achselhchlen frei sind.

Um mit der Wechselatmung zu beginnen, atme einmal bewusst ein und aus. Ver-
schliefe dann mit deinen Zeigefingern deine Nasenlocher. Nimm nun einen Zei-
gefinger leicht von einem Nasenloch weg und atme durch dieses ein, verschlie3e
das Nasenloch wieder. Offne direkt das andere Nasenloch und atme aus. Atmen
gleich wieder auf dieser Seite ein, verschliefSe das Nasenloch und atme unmittel-
bar auf der anderen Seite aus. Fithre die Atmung einige Male durch. Beende die
Wechselatmung immer mit einer Ausatmung auf der Seite, mit der du begonnen

hast.

Ein Beginn der Wechselatmung durch das rechte bzw. linke Nasenloch erzeugt
unterschiedliche Wirkungen in deinen Koérper. Beginnst du auf der rechten Seite
(Surya / Pingala Nadi), so ist die Wirkung eher anregend und erwirmend. Auf

der linken Seite beginnend eher kithlend und beruhigend (Chandra / Ida Nadi).

Lege deine Hénde auf den Bauch und lenke deine volle Aufmerksamkeit auf
deine Atmung. Spiire, wie sich deine Bauchdecke einatmend nach aufien wolbt
und ausatmend wieder nach innen absenkt. Diese Atmung schenkt dir Ruhe

und Energie. Zusatzlich werden die Organe und Faszien sanft von innen mas-
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Master Sai

empfhiehlt:

Nachgefragt - das sagt Master Sai
zur Wirkung vom Yoga auf das Herz

Von Bettina Illgen, Vorstandsmitglied

Beim diesjahrigen Arhatic Retreat vom 12. bis  Natiirlich passend zum Thema der neuen Yoga-
15.08.23 hatte ich, als Vorstandsmitglied, die Ge-  News, in der es um Herz-Kreislauf-Erkrankungen

legenheit, Master Sai ein paar Fragen zu stellen. und Herzéffnung gehen wird.

Kann aus deiner Sicht Yoga bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen helfen?

Allgemein kann man sagen, dass bei Herzproblemen Yoga, insbesondere auch unser Sri Sai Prana Yoga, ganz beson-
ders gut und hilfreich ist. Das Herz ist ein Muskel und Hatha Yoga, in der richtigen Art und Weise ausgefiihrt, verstérkt
die Muskulatur insgesamt, auch den Herzmuskel. Dariiber hinaus werden durch die tiefe Atmung, den Atemtechniken
(Pranayamas) sowie der Tiefenentspannung im Korper bestehende Verspannungen gelost. Auch gibt es ganz besondere
Yoga-Techniken (Asanas), um den Brustkorb zu erweitern und zu entspannen. Wenn man diese Asanas sanft und regel-
méflig praktiziert, so wird der Herz-Kreislauf, sowie das schwache Herz gestarkt und der gesamte Korper harmonisiert.
Eine Verbesserung der Herzfunktion wird wahrscheinlich bereits nach 2 — 3 Wochen regelméfliger Yoga-Praxis erkenn-
bar sein. Das Schéne am Sri Sai Prana Yoga ist, dass man zielgerichtet mit verschiedenen Ubungen an verschiedenen

Problemen arbeiten kann. Durch die regelméafige Yoga-Praxis lasst sich auch zeitnah ein Erfolg erkennen.

Zur Starkung des Herzmuskels sind ja sicher die SonnengriiBBe hilfreich?

Ja, aber jemand mit Herzproblemen sollte nicht mit Sonnengriifien anfangen. Da sind erstmal die Atemiibungen, sanf-
te Dehnungen des Brustbereiches und die Tiefenentspannung empfehlenswert. Auflerdem sollte das Wurzelchakra akti-

viert werden, wodurch die ganze Muskulatur und eben auch der Herzmuskel mehr Energie bekommt.

3-2023
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Welche Atemiibungen empfiehlst du bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen?

Wechselatmung und Bauchatmung sind vollig ausreichend und sehr hilfreich. Diese Atemtechniken wirken insgesamt

beruhigend und harmonisieren den Herzrhythmus.

Kannst du konkrete Asanas empfehlen?

Man sollte keine Umkehriibungen machen. Dadurch flief3t das Blut schneller und vermehrt zum Herzen zuriick, wel-
ches wiederum zu einem erhéhten Druck im Herz-Kreislauf fithrt und somit das Herz eine verstirkte Pumpleistung
erbringen muss. Empfehlenswert sind z. B. Balanceiibungen, welche sanft dehnen und den Kérper wieder in seine Mitte
bringen (die Standwaage mit diagonaler Streckung, diagonale Streckung im Vierfufller-Stand und in der Bauchlage als
diagonal ausgefiihrtes Boot). Auch Asanas, welche den Oberkérper drehen und somit zu einer Offnung des Brustkorbes

fuhren sind ratsam.

Sind die Riickbeugen zu empfehlen?

Ja, aber bei akuten Herzproblemen sollten diese nur sanft und nicht mit zu viel Druck durchgefiihrt werden. Statt star-

ke Riickbeugen im Liegen oder Sitzen, sind stehende und leicht dehnende Ubungen besser geeignet.

Ein anderes Thema ist die Herz6ffnung, die ja eine Grundvoraussetzung fir
spirituelle Entwicklung ist, was empfiehlst du hier?

Lachyoga! Lachyoga ist sehr gut um zu entspannen und loszulassen. Lachen befreit. Viele Leute stehen unter Druck,
haben Stress oder ein geringes Selbstwertgefiihl. Das blockiert die Herzéffnung. Im Allgemeinen hilft Yoga, den Stress
zu reduzieren und das Selbstwertgefiihl zu steigern. Wenn du auf die richtige Art und Weise Yoga praktizierst, ist dein
Korperausdruck ein anderer und du erlangst ein sehr gutes Selbstwertgefiihl. Ich habe viele Leute vor und nach der
Yogaausbildung gesehen - da war ein grofier Unterschied erkennbar. Die Leute waren zufriedener mit sich, gelassener,
ausgeglichener und kraftvoller in ihrem Korperausdruck - alles war in Harmonie, das Herz gedffnet und die Menschen
strahlten Gliick aus. Fiir eine Herz6ffnung sind jedoch alle Yogaiibungen gut geeignet Sie sollten aber regelmaf3ig prakti-

ziert werden.

Sollten die Yogalehrer die Meditation liber 2 Herzen von Master Choa Kok
Sui mit einbinden in den Yogaunterricht?

Absolut! Die Zwei-Herz-Meditation ist sehr, sehr wichtig und sollte moglichst nach jeder Yogastunde praktiziert wer-

den! Eine kiirzere Version mit einer Dauer von 10-15 Minuten ist hier v6llig ausreichend.
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Surya Namaskar —

Der Sonnengrul3

Die meisten lieben ihn, sein Flow kann gltcklich machen.

Von Carsten Brandt

ﬁ uf der Suche nach erst einmal
niichternen Zahlen zum Son-

20
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nengrufy stief ich schnell auf den
Kalorienverbrauch, etwa 14 Kalo-
rien pro ganzem Sonnengrufl. (Ein

ganzer Sonnengruf besteht aus zwei

Runden der 12 Asanas.) Eher nicht
so viel, dachte ich. Bei genauerer Be-
trachtung war ich dann aber doch

beeindruckt.

Wenn wir schon bei Zahlen sind,
habt ihr schon mal von der magi-
schen Zahl 108 und ihrer vielfiltigen
Bedeutung gehort? Die Zahl 108 be-
gegnet uns im Yoga immer wieder,
genauso auch im Sonnengrufl. 108
SonnengriifSe durchzuftihren ist fiir
viele ein Ziel im Yoga. Da bei der
Durchfithrung der 108 Sonnengrii-
Be jede Seite gezahlt wird, kommt
man auf 108 : 2 x 14 = 756 Kalori-
en. Dafiir braucht man etwa 45-60
Minuten - je nachdem, wie schnell
man die Sonnengriifie durchfiihrt.
Und das ist dann doch im Vergleich
zu anderen Sportarten schon recht

ordentlich.

Wie kommt man auf so einen be-
achtlichen Kalorienverbrauch? Nun,
bei der Abfolge der 12 Asanas wer-
den so gut wie alle Hauptmuskeln
sowie auch die Nebenmuskulatur
aktiviert und Muskeln in Bewegung
verbrauchen viele Kalorien. Sonnen-
grifle helfen also hervorragend bei
der Fettverbrennung, stirken un-
seren gesamten Korper und, in der
richtigen Geschwindigkeit ausge-
fithrt, halten die Sonnengriifle unser
Herz-Kreislauf-System fit. Der Kor-
per lernt besser, das Gleichgewicht
zu halten, und die Gelenke werden
gestiarkt und bekommen mehr Sta-
bilitat, der gesamte Korper wird ge-
kraftigt und wir fithlen uns dadurch

allgemein positiver.

Doch es geht noch weiter: Der

Energiefluss, das flieflen unserer Le-
bensenergie, beeinflusst entschei-
dend unsere Gesundheit, unser
Wohlbefinden, unsere Ausgeglichen-
heit.

Die Wirkung unserer Energiezen-
tren, der Chakras, auf unser Ener-
giesystem ist ja mittlerweile sehr
bekannt. Sind unsere Energiezentren
gleichmiflig aktiv, kann unsere Le-
bensenergie gut und ausreichend in
alle Kérperregionen und Organe flie-
Blen und diese gut mit Lebensener-
gie, dem Prana, versorgen. Die Son-
nengriifle aktivieren nun alle unsere
Haupt- und viele Nebenchakras, so
dass der Energiefluss gesteigert und
optimiert wird, unsere Vitalitdt und
Gesundheit wird positiv beeinflusst.
Wir kénnen mit mehr Energie auch
besser mit stressigen Situationen

umgehen. Hier leuchtet einem auch

schnell ein, warum Yoga so heilsam

DIE MAGISCHE ZAHL 108

sein kann. Bestimmte Asanas akti-
vieren bestimmte Chakras, welche
fiir den Energiefluss in die dazu-
gehorigen Korperteile und Organe
verantwortlich sind. So kann ich mit
bestimmten Asanas auch gezielt das
FlieBen der Prana-Energie in die-
se Bereiche anregen und dort die
Selbstheilungskrifte aktivieren. Yoga

kann heilen!

Aber nun direkt zum Sonnengrufl
und dem Kklassischen Ablauf der
einzelnen Asanas. Die angegebene
Atmung sollte bei einem flieflenden
Ablauf angestrebt werden. Sollte die
Atmung fiir dich so jedoch nicht
stimmig sein oder der Sonnengrufl
sehr langsam durchgefithrt werden,
passe die Atmung fiir dich so an,
dass sie sich dich nicht stérend an-
fuhlt.

Unser geliebter Lehrer Acharya Sasidhar aus Indien antwortete auf die

Frage der Bedeutung der 108 so:

,Die Zahl 108 hat in den spirituellen Traditionen Indiens eine uralte eso-

terische Geschichte. Viele Mythen, Legenden und Bedeutungen sind mit

dieser Zahl in unserer alten indischen Tradition verbunden - wie bei-

spielsweise die 108 subtile Energiekanale in unserem Kérper; kosmische

Numerologie; heilige Mathematik (vedische Mathematik); Upa-Puranas;

Schlisselslogas; und einige mehr. Aber die wohl bekannteste Bedeutung

ist das Mantra Japa Chanting, das Mantra 108 Runden zu wiederholen.”
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Gebetshaltung - Pranamasana

Chakra: Anahata - Herz

Mantra: Om Mitraya Namaha - Ich verneige mich vor allem Géttlichen in der
Sonne, welches liebevoll zu allen ist.

Komme an den Anfang deiner Matte, die Innenseite deiner Fiifle beriihren sich,
das Gewicht ist gleichmif3ig auf dem gesamten Fuf verteilt und deine Zehen
stehen fest auf. Richte deinen Korper gerade aus, lasse die Schultern locker und
bringe deine Hinde vor dem Herzen zusammen in das Anjali Mudra. Atme
durch die Nase ruhig und entspannt in den Bauch und bereite dich innerlich

mit einem schonen Lécheln auf die kommenden Sonnengriifie vor

Haltung mit gestreckten Armen - Hasta Utthanasana

Chakra: Vishuddha - Hals

Mantra: Om Ravaye Namaha - Ich neige mich vor Thm, der die Ursache allen
Wandels ist.

Mit dem Einatmen strecke deine Arme nach oben, die Handfldchen konnen
hier geoffnet bleiben oder geschlossen werden und der Blick folgt der Bewe-
gung nach oben. Ohne Riickenprobleme kannst du hier auch gerne etwas wei-
ter in die Riickbeuge gehen. Atme wihrend der Bewegung tief in den ganzen

Korper.

Haltung mit den Hinden zu den FiiBen - Padahastasana

Chakra: Svadhishthana - Sexual

Mantra: Om Suryaya Namaha - Ehre dem, der Aktivitét herbeifiihrt.

Mit dem Ausatmen streckst du deine Arme in Schulterbreite nach oben und
kommst mit moglichst gestrecktem Riicken in die Vorbeuge, entweder legst
du deine Hande auf die Matte und Fingerspitzen und Zehen bilden eine Linie,
oder du umfasst deine Fersen und kannst dich so etwas weiter in die Position
ziehen. Die Stirn zieht Richtung Schienbein, deine Knie sind, wenn mdglich,
gestreckt.

Tipp: Kannst du deine Knie hier nicht getreckt halten, trainiere diese Deh-
nung, indem du erst von der Pos. 1 Pranamasana mit gestreckten Beinen in der
Ausatmung soweit wie moglich in die Vorbeuge gehst, ohne die Knie zu beu-
gen. Gehe dann mit der Einatmung in die Pos.2 Hasta Utthanasana und fiihre

dann nach deinen Méglichkeiten die Pos. 3 Padahastasana aus.

Sprinter-Haltung - Ashva Sanchalanasana

Chakra: Ajna

Mantra: Om Bhaanave Namaha - Gruf$ an den, der Licht verbrei-
tet.

Mit dem Einatmen machst du mit dem rechten Bein einen Aus-
fallschritt nach hinten und kommst so in eine Sprinterposition,
der hintere Fuf3 ist aufgestellt das Knie des gestreckten Beins liegt
auf, das Becken driickt Richtung Matte, das vordere Bein ist 90
Grad angewinkelt, das Knie steht senkrecht tiber dem Knochel
und sollte sich nicht nach vorne tiber den Fuf$ neigen. Die Hande
sitzen fest neben dem vorderen Fuf auf der Matte, der Blick geht

Richtung Decke.

Brett-Haltung - Dandasana

Chakra: Muladhara - Wurzel

Mantra: Om Khagaya Namaha - In Demut gebeugt vor ihm, der
sich im Himmel bewegt.

Mit dem Atem halten, bringe das rechte Bein mit nach hinten, die
Fiifle stehen auf, der ganze Korper ist gestreckt und die Bauch-
muskulatur aktiviert. Der Nacken ist in Verlangerung der Wirbel-

sdule und der Blick geht Richtung Matte.

3-Punkt-Haltung - Ashtanga Namaskara

Chakra: Manipura — Nabel

Mantra: Om Pushne Namaha - Verehrung dem der alle nihrt.
Mit dem Ausatmen lege Knie, Brust und Kinn auf der Matte ab,
die Hinde liegen auf Brusthohe, die Arme sind dicht am Korper

und die Ellenbogen zeigen nach oben.

Kobra - Bhujangasana

Chakra: Anahata - Herz

Mantra: Om Hiranyagarbhaaya Namaha - In Demut gebeugt vor
Thm, der allen Wohlstand enthalt.

Mit dem Einatmen bringe deinen Oberkérper mit Hilfe deiner
Riickenmuskulatur soweit es geht nach oben, die Hiande beriihren
nur leicht die Matte und dein Kopf legt sich in den Nacken, der
Blick geht nach oben.
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Herabschauender Hund - Parvatasana

Chakra: Muladhara - Wurzel

Mantra: Om Mareechaye Namaha - Verehrung Thm, der
Strahlen besitzt.

Mit dem Ausatmen komme in den herabschauenden
Hund, das Gesaf3 zieht Richtung Decke, die Fersen Rich-
tung Matte, die Hiande liegen fest auf, die Finger sind ge-
spreizt. Achte hier darauf, dass deine Ellenbogen nicht
nach innen einknicken, sondern deine Arme gerade ge-
streckt sind, der Kopf und die Schultern gehen Richtung

Knie.

Sprinter-Haltung - Ashwa Sanchalanasana
Chakra: Ajna

Mantra: Om Aadityaaya Namaha - Ich verneige mich vor
ihm, welcher der Sohn von Aditit ist.

Mit dem Einatmen bringe nun das linke Bein nach vorne
zwischen die Hiande und komme so wieder wie in Pos.4 in

die Sprinterposition.

Haltung mit den Hinden zu den FiiBen - Padahastasana

Chakra: Svadhishthana - Sexual

Mantra: Om Savitre Namaha - Verehrung Ihm, der verehrungswiirdig ist.

Mit dem Ausatmen bringe den rechten Fufl neben den linken, so dass wieder
die Zehen und Fingerspitzen eine Linie bilden, oder du legst deine Finger un-
ter deine Zehen, um die Dehnung zu intensivieren, die Fiifle sind moglichst
eng zusammen und du bildest so wieder mit moglichst gestreckten Beinen die

Vorbeuge.

Du kannst die Sonnengriifle in

einem sehr langsamen Tempo aus-
tiben, so hast du die Moglichkeit jede
Position genau zu beobachten: ,Wie

fithlt sich mein Korper hier an? Bin

Haltung mit gestreckten Armen - Hasta Utthanasana

Chakra: Vishuddha - Hals

Mantra: Om Aarkaaya Namaha - In Demut gebeugt vor Thm, der alles von
neuem erzeugt.

Mit dem Ausatmen komme wieder in die Pos.2, strecke deine Arme und den
ganzen Korper weit nach oben, auch hier kannst du bei Belieben wieder etwas

in eine Riickbeuge gehen.

Gebetshaltung - Pranamasana

Chakra: Sahasrara — Krone

Mantra: Om Bhaaskaraya Namaha - In Demut gebeugt vor Ihm, der die Ursa-
che des Leuchtens ist.

Mit dem Einatmen kommst du wieder in die Pos.1, die Gebetshaltung mit den
zusammengelegten Handen vor der Brust, konzentriere dich auf dein Herz und

den Scheitel deines Kopfes, schenke dir wieder ein schones Lacheln.

Dies war ein halber Sonnengruf3.
Um einen vollen Sonnengrul? zu prakti-
zieren, fuhre nun wieder diese 12 Schritte
von vorne aus und beginne mit dem
anderen Bein.

ich gerade, sind beide Seiten gleich-
maflig in den Asanas oder gibt es Un-
terschiede? Wie fithlen sich die Mus-
keln, Bander, Sehnen an?“ Du kannst

bewusst tiefer in die Dehnung gehen

und hineinspiiren, wo du mehr und
wo du weniger Dehnung empfindest.
Nutze damit die Moglichkeiten, dei-
nen Korper immer besser kennen zu

lernen.
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Oder, du strebst ein schnelleres
Tempo an, um so dein Herz-Kreis-
lauf-System in Schwung zu brin-
gen, Kalorien zu verbrennen und
die Ausdauer zu starken. Achte aber
auch hier immer auf eine méglichst
korrekte Korperhaltung. Mochtest
du dich auf die 108 Surya Namaskar
vorbereiten, so fange langsam an, be-
ginne mit erst 6 oder 12 Sonnengrii-
L3en, steigere dich dann auf 24, 36, 48,
54 Stiick, um dann die 108 zu schaf-
fen. Plane fiir den gesamten Prozess
durchaus mehrere Wochen ein, so
kann dein Kérper sich langsam da-
rauf einstellen. Chante innerlich zu
jeder Asana das dazugehorige Man-
tra, oder lasse dich von einer gesun-
genen Version begleiten, so kommst
du gut in einen Flow der dich durch

alle Positionen tragt.
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., Aus spiritueller Sicht ist die Sonne

viel mehr, eine Gottheit, die uns Licht,

Bedenken wir, das die Sonne uns
Licht und Wirme schenkt, dass un-
sere Nahrung auch nur mit der Ener-
gie der Sonne wachsen kann und, wie
wir uns fithlen, wenn die Sonne uns
ihre liebevolle Energie schenkt, so
kann man im Ansatz verstehen, war-
um viele Kulturen die Sonne anbeten
und ehren. Aus spiritueller Sicht ist
die Sonne viel mehr, eine Gottheit,
die uns Licht, Warme, Energie und
Geborgenheit schenkt. Offnen wir
uns fiir diesen, erst einmal nur er-
ahnbaren, erhabenen Hintergrund,
so wird unser Sonnengruf - mit dem
Sonnengrufimantra ausgefiihrt - zu
einem Gebet, das unser ganzer Kor-
per betet. Und unsere Yoga-Praxis
bringt uns dann iiber den Aspekt des
Sportlichen und des Kalorienver-

brauches hinaus, lasst Korper, Geist

oanzer Korper betet.

und Seele eins werden und verbindet
uns mit dem All-Eins. Yoga ist spiri-

tuell!

Wie nach jeder Yoga-Stunde
solltest du dir nach einer lingeren
Sonnengrufeinheit mindestens 15
Minuten Zeit fiir eine Tiefenent-
spannung gonnen, in deinen Korper
hinein horen, fithlen und spiiren.
Spiiren wie die Lebensenergie in dir
flief3t und du bewusst nach und nach
jedes Korperteil entspannen und im-

mer tiefer zur Ruhe kommen lasst.

Geniefle, lichle, sei gliicklich!

Namasté...... euer Carsten

Bild: shutterstock.com

Von Karin Ufer

as horen wir wahrend der Yoga-Grundausbil-
Wdung, in der fortgeschrittenen Yoga-Lehrer-Aus-
bildung und auch in jeder Yoga-Einheit immer wieder? Ja,
genau: TIEF ATMEN und SCHONES LACHELN. Es ist

dieses Lécheln, welches einen wunderbaren Energiefluss

in unserem Korper bewirkt. Ein konzentriertes und ange-

Schones

strengtes Bewegen des Korpers wiahrend der Asanas ohne
Lécheln ist ineffiizient, wiahrend das ,Schoénes Lacheln®
genau das bewirkt, was es soll: frische, regenerierende
Energie in unser ganzes System bringen. Denn wenn du
lichelst, dann lichelt jede Zelle deines Korpers mit. Nicht
nur die korperlichen Zellen, alle Energie-Ebenen (Koshas)
werden mit frischer Energie geflutet. Es ist das Licheln,

welches die Energie so leicht durch unser ganzes System
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N | Gliickseligkeit ist unser

ureigentlicher Zustand und

flieflen lasst. Es ist das ,,Transportmittel, der Tiiroftner, so

dass die Energie durch jede Zelle, Zellkern, Zellmembran
und jede Faser unseres Korpers flieft. Fithle und erfahre

die Essenz einer Asana mit einem schonen Lacheln.

Wenn wir beten, so legen wir manchmal unsere Hande
vor unserem Herzen im Anjali-Mudra zusammen. Wir le-
gen die Handfldchen aneinander (unsere Hande enthalten
alles, was den ganzen Menschen ausmacht), die Finger-
spitzen zeigen nach oben und die Daumen beriihren sanft
unser Herzzentrum. Dadurch 6ffnen wir unser Herz und
die Verbindung nach oben, unser Kanal nach oben wird
geofinet (da wo die Energie auch herkommt). Wenn wir
Yoga praktizieren, so beten wir mit unserem Kérper. Da
wir unsere Hinde fiir die Asanas benétigen, nehmen wir
einfach ein schones Licheln und 6ftnen dadurch unser
Herz und stellen die Verbindung zur Energie-Quelle her.
So einfach. Probiere es mal aus und iibe eine Asana ohne

zu lacheln und dann mit einem schonen Lécheln. Spiire
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selbst den Unterschied. Gliickseligkeit ist unser ureigent-
licher Zustand und mit einem schonen Licheln kommen
wir am besten in diesem Zustand an. Unsere Entspan-
nung wird gefordert, der Verstand hat Sendepause und
wir konnen loslassen. Gedanken, Emotionen und korper-
liche Einschrankungen reduzieren sich und kommen im
»Nichts“ an. Wir arbeiten daran — mit einem schénen La-
cheln. Paramahansa Yogananda schreibt in seinem Buch
»An der Quelle des Lichts“ (S. 98): ,Wenn es euch schwer-
fallt zu lacheln, stellt euch vor einen Spiegel und zieht mit

den Fingern die Mundwinkel hoch. So wichtig ist das!*.

Das grofie Geschwisterkind vom ,,Schonen Lécheln® ist
Lachyoga. ,,Lachen ist die beste Medizin!“ - so einfach.
Regelmifliges Lachyoga hilft Stress zu reduzieren, pumpt
kriftig Sauerstoff in unseren Korper, reinigt unseren So-
larplaxus und hilft uns, auch in schwierigen Situationen
positiv zu bleiben. Es kann sogar ein Dauerldcheln im Ge-
sicht bewirken. Bewusst atmen und mit dem Herzen la-
cheln. All dies unterstiitzt unsere Heilung.

Atma Namasté & viel Freude

Bild: pixabayk.com

Yoga bei

Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

Von Bettina lllgen

lle Yogaiibungen sind vorbeugend und heilend bei
AHerzerkrankungen. In erster Linie liegt das dar-
in begriindet, dass Yoga ein gutes Anti-Stress-Mittel ist.
Durch Stress-Hormone steigen der Puls- und Blutdruck
und das Herz-Kreislauf-System wird negativ beeinflusst;
die Blutzuckerwerte und Blutgerinnung steigen, Faktoren,

die unter anderem einen Herzinfarkt begiinstigen konnen.

Ein effektives Stressmanagement ist daher eine der bes-

ten Investitionen in unsere Gesundheit.

Durch die Yoga Asanas koénnen wir direkten Einfluss
nehmen auf unsere Psyche: Durch psychische Anspan-
nung ist auch unsere Muskulatur verspannt - und umge-
kehrt konnen wir durch Dehnung der Muskulatur auch

die Entspannung der Psyche beeinflussen.

Wihrend bei akuten Beschwerden Entspannung an ers-
ter Stelle steht und nur sanftes Yoga angezeigt ist, ist es zur
Unterstiitzung der Genesung und zur dauerhaften Stabi-
lisierung wichtig, ein angemessenes Herz-Kreislauf-Trai-

ning zu absolvieren. Dazu eignen sich Power-Yoga-Se-

quenzen oder besser noch der Sonnengrufl Sonnengriifie
eignen sich besonders gut wegen des gleichférmigen, alle
Muskelgruppen aktivierenden, Flexibilitdit und Koor-
dination fordernden Bewegungsablauf. Der Mensch ist
ein ,Lauftier” und braucht taglich Bewegung, sodass der
Herzmuskel (neben allen anderen Muskeln des gesamten
Bewegungsapparats) fit und stark und gut mit Sauerstoff
versorgt bleibt, die Lungenkapazitit und die Sauerstoff-
aufnahme des Blutes gut ist und somit auch alle Blutwerte,
das Immunsystem und die Psyche gesund bleiben kon-
nen. Wer wenig Zeit fiir andere geeignete Sportarten (wie
Laufen, Radfahren, Schwimmen u. 4.) hat, konnte alterna-

tiv mindestens 24 Sonnengriifie taglich praktizieren.

Auch die Umkehrstellungen - wie Kopfstand, Schulter-
stand, Pflug, herabschauender Hund und stehende Vor-
beuge - sind préiventiv gut fiir das Herz-Kreislauf-System.
Das Blut fliefit schneller zum Herzen. Damit kann das
Herz stirker pumpen, wird weiter und die Flie3geschwin-
digkeit des Blutes steigt. Das Herz wird entlastet, ebenso
ist es gut fiir die Venen und Arterien; letztlich werden
alle Organe und Gewebe des Korpers besser durchblutet.
Korper, Psyche und Gehirn konnen in Umkehrpositionen

regenerieren. Bei akuten Beschwerden wie hohem Blut-
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druck, Puls und Herzerkrankun-
gen, sollten Umkehrpositionen bis
zur Abklirung und Besserung der
Symptome zunichst ausgelassen

werden.

Auch alle dehnenden Asanas, vor
allem jene, die den Brustraum wei-
ten, sind geeignet, da sie die Lun-
genanpassungsleistung  verbessern
und dem Herz mehr Platz geben. Sie
bringen Weite und Offnung in den
Herzraum und helfen, Druck und
Anspannung zu losen. Alle seitli-
chen Dehnungen, Riickbeugen und
Drehungen dehnen den Brustraum,
machen Platz fir Lunge und Herz
und dehnen auch die Arterien, was
auch Arteriosklerose entgegenwir-

ken kann.

Bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wirkt die tiefe Bauchatmung - bei
akuten Beschwerden zunichst ohne
Anhalten des Atems - sehr heilsam.
Die Atemiibungen geben nicht nur
Energie, sie helfen auch Vertrauen
wieder auf- und Angst abzubauen
Man kann dazu auch die Hiande auf
Herz und Bauch auflegen und ganz
liebevoll, achtsam und tief atmen,
sich Zeit génnen, den ganzen Atem-
raum zu spiiren und sehr langsam
auszuatmen. Auch die Wechselat-
mung sollte man bei Beschwerden
anfangs ohne Atempause iiben und
diese dann nach und nach steigernd
einbinden. Das Nutzen des vol-

len Lungenvolumens bei der tiefen
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, Nicht immer miissen wir die

Dinge im AufSen verdndern, oft

beginnt die Verdnderung in uns

durch die Verdnderung unserer

inneren Einstellung.“

Bauch- oder Zwerchfellatmung er-
hoht die Lungenkapazitit. Das pré-
ventiv getlibte oder nach ausreichen-
der Genesung praktizierte Anhalten
des Atems erzeugt einen leichten
Sauerstoffmangel, welcher einen
Trainingsreiz fiir das Herz darstellt,
sodass eine ausreichende Menge
an Pranayamas wie ein Herz-Kreis-

lauf-Training wirkt.

Bei zusétzlichem Muskeltraining
- Sonnengruflpraxis - wird man
schneller wieder fit und ist dauerhaft

leistungsfahiger.

Nicht zuletzt wirken die, unsere
tiefenentspannende ~ Endentspan-
nung, die unsere Yoga-Praxis ab-
schliefit oder ein Yoga Nidra sowie
eine anschlieffende Meditation sehr
heilsam, stressabbauend und eine
positive Lebenseinstellung aufbau-

end.

Der erkrankte Mensch darf zu-
ndchst lernen, seine Genesung an

erste Stelle in seinem Leben zu stel-

len und sich selbst die nétige Auf-
merksamkeit und Liebe zu geben.
Auch das Anschauen moglicher
auslosender Faktoren, insbesondere
die Frage: ,Wo verschlie8e ich mein
Herz und meine Liebe?* oder: ,Wo
denke ich, es verschlieffen zu miis-
sen?, die innere Arbeit an eigenen
Themen, wird fiir einen dauerhaf-
ten Heilerfolg unumgénglich sein.
Letztendlich ist es die primére Auf-
gabe jeder inkarnierten Seele, mehr
tiber die Liebe zu lernen und immer
mehr in die Liebe zu kommen und
schliefflich selbst Liebe zu sein. Un-
ser Herz gibt uns moglicherweise
Hinweise auf innere Konflikte bzw.
Bereiche in unserem Leben, in denen
die Liebe nicht frei fliefen kann, wir
uns der Liebe verschlieflen oder vom
Weg der Liebe abweichen. Nicht im-
mer miissen wir die Dinge im Auflen
verdndern, oft beginnt die Verinde-
rung in uns durch die Veranderung

unserer inneren Einstellung.

Nun stelle ich euch eine mogliche Yoga-Sequenz mit beispielhaften Asanas vor:

1.Singe ein paarmal das Mantra ,,OM“ und spiire die Vibra- Ube Pranayamas in
tion des Klanges in und um deinen Kérper. Wenn du ,,M* singst, der oben beschriebenen

nimm die Zunge an den Gaumen und fithre den Klang ca. 20 cm einfachen oder fortge-

schritteneren Form.

tiber deinen Kopf. Stelle dir dort ein goldenes oder strahlend weif3es
Licht vor, wie eine kleine Flamme, und bleibe in der Pause zwischen zwei 2 OM
bei diesem Licht, bei deinem Seelenstern iiber deinem Kopf. Komme hierdurch
ganz bei dir selbst an und verbinde dich iiber das Chanten des Urklangs der

Schopfung mit allem, was ist.

Wenn es dein korperlicher Zustand zu-

0 lasst, mache 24 Sonnengriifle. Optimal ist es,
wenn du dich dazu nach Osten ausrichtest. Du

kannst dich dabei beispielsweise auch vom Son-
nengruf3-Mantra fithren lassen. Hierzu kannst du dir auch
die Mantra-Aufnahmen mit unterschiedlicher Anzahl der
Sonnengriife so zusammenschneiden, dass du deine eigene
Praxis bequem steigern kann, ohne dich dabei zu verzahlen.
Bei geringerer Fitness {ibe zundchst 50 x riickwirts Rad-

fahren auf jeder Seite oder die Ausgleichsiibung mit dem

Tigergdhnen. Dies stirkt dein Wurzelchakra und reinigt

dein Solarplexuschakra.
Winkle abwechselnd ein Bein an und tritt nun wie beim Radfahren 50 x riickwérts, ohne abzusetzen - solltest du
Gleichgewichtsprobleme haben, so kannst du dich auch irgendwo festhalten. Setze nach den 50 Runden deinen Fuf} wie-

der auf die Erde und stelle dir vor, Erdenergie tiber dein Bein in dein Wurzelchakra einzuatmen.

Entspanne in der Riickenlage und fiihre ein paar seitli-
che Drehungen durch.

Stelle den re. Fufl auf das li. Knie, beide Arme strecke

zur Seite aus, gehe nun mit dem angewinkelten re. Bein
tber die li. Hiifte zur li. Seite - die li. Hand kannst du an die Au-
Benseite des re. Knies geben und damit die Dehnung und Drehung
verstirken, schau mit dem Kopf zur re. Hand, achte darauf, dass die

re. Schulter am Boden bleibt — Seitenwechsel.

3-2023

nEws



Nun kannst du - je nach dem Grad deiner Yoga-Praxis und

6 bitte nicht bei akutem hohem Blutdruck und Herzerkran-
kungen - Umkehrstellungen: Kopfstand, Schulterstand und

Pflug (jeweils etwas langer halten, damit sich die Wirkung der

Asana entfalten kann) oder einfache Umkehrhaltungen wie die stehende

Vorbeuge oder den herabschauenden Hund praktizieren. Auch in diesen

einfachen Umkehrhaltungen hebt sich das Zwerchfell zur Brusthohle hin,

wodurch sich der Herzschlag verlangsamt, das Herz Entlastung erfahrt.
Zieh die Fersen kraftig zum Boden, die Hiifte schiebt zur Decke, die Ach-

selhohlen ziehen zum Boden.

GeniefSe nun die herzéffnende Wirkung der Fisch-

o position (Matsyasana). Schiebe hier die Arme unter
den Korper, hebe den Oberkorper an und verlagere das

Gewicht auf deine Ellenbogen, wolbe die Brust weit nach

oben raus und lege den Hinterkopf nur ganz leicht am Boden ab.
Als Gegenbewegung fiir den unteren Riicken gehe in Pavanamukta-
sana Mache ein ganz festes Paket, driicke die Oberschenkel an den

Bauch, atme tief ein und komme mit dem Ausatmen nach oben, Nasenspitze zu den Knien, atme so lange du kannst aus,

halte den Atem an, solange du kannst und lege erst mit dem Impuls des Einatmens den Oberkdrper wieder am Boden ab.

19

ten und die Arme nach hinten/unten ziehen — der Schwer-

Setze dich nun auf und komme aus dem Fersensitz in

das Kamel. Sollte diese Dehnung zu intensiv fiir dich

sein, kannst du auch die Hande hinter dem Riicken fal-

punkt liegt hier wieder auf der Herzrauméfinung.

Komme in Pashimotanasana - korrekt ausgefiihrt liegt hier
die Wirbelsdule gerade, das Herz ist auf einer niedrigeren

Ebene als die Wirbelséule - bei langerem Verbleiben in der
Position massiert es das Herz, die Wirbelsdule und die Bauchor-

gane, sie werden erfrischt.
Achte darauf, aus dem unteren und mit geradem Riicken nach vorne und

unten zu kommen, das Brustbein fithrt dabei die Bewegung an.
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Komme dann in den Vierfiiller-Stand

o und iibe im Atemrhythmus ein paar-
mal den Wechsel zwischen Katze- und
Kuhposition. Hebe dann einen Arm, oft-

ne den Brustkorb seitlich und fidele den Arm im

Atemrhythmus ein paarmal unter dem anderen Arm

durch, lege dabei den Kopf auf der Schlife ab.

»Letztendlich ist es die primdre Aufgabe jeder inkarnierten Seele,
mehr tiber die Liebe zu lernen und immer mehr in die Liebe zu

kommen bzw. schliefSlich selbst Liebe zu sein. “

Strecke dich dann lang in Shashankasana. Die Arme
ziehen nach vorn, das Gesidfl Richtung Fersen, ziehe
die ganze Wirbelsdule lang, die Achselhohlen ziehen

zum Boden, die Stirn ist leicht iber der Matte. Komme

anschlieflend von hier aus in die Bauchlage.

- .. A II |I .IJ I: Il : I I L Il I. -I Iln .ll-.'l '-";II'M..\ I\'“\ \

Ube hier die Heuschrecke diagonal, die Kobra mit ge-
falteten Armen und den Bogen. Richte bei jeder Asana
deine Aufmerksamkeit auf die Offnung im Brustbe-

reich.
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@ Komme iiber eine nochmalige
Streckung in Shashankasana
zum Sitzen. Stell dir hier vor, ei-
nen Baum zu umarmen, mache dich
ganz rund, dann 6ffne dich weit nach hinten.
Dehne dich seitlich nach rechts und links
Ziehe einen Arm lang nach oben und dehne
zur gegeniiberliegenden Seite und komme
abschlieflend in die einfache oder fortge-
schrittenere Position des Drehsitzes.
Halte den Riicken gerade, ziehe mit dem li.
Arm das angewinkelte re. Bein zum Korper
heran, achte darauf, dass beide Sitzbeinho-
cker am Boden bleiben, der re. Arm ist hin-
ter dem Ricken aufgestellt, du 6ffnest dich
in der re. Schulter, dem Brustbereich und
schaust tber die re. Schulter nach hinten -

dann Seitenwechsel).

Spiire im Sitzen nun noch einmal in dei-

@ nen Herzraum hinein. Lenke deine Auf-
merksambkeit auf deine Nasenspitze und spiire

gleichzeitig zu deinem Herzen. Kannst du hier

schon mehr Weite und Leichtigkeit spiiren? Denke an al-
les, was dir lieb und teuer ist in deinem Leben, stelle es
dir vor (z. B. einen Menschen, fiir den du sehr liebevolle
Gefiihle hast, oder deinen spirituellen Lehrer). Dies starkt
und harmonisiert dein Herz. Bei viel Angst und Sorge
durch Identifikation mit dem physischen Korper kann es
helfen dreimal (und im Laufe des Tages so oft wie notig)
in Gedanken die Affiirmation tiber die Seele (s.u.) zu spre-
chen und damit eine hohere Perspektive/die Beobachter-
position einzunehmen, das Vertrauen in den gottlichen

Seelenweg und unser Geborgensein im Hochstgéttlichen
Fir eine tiefe Endentspannung lege dich,
gerne auch mit einer Decke zugedeckt, be-
quem auf deine Yoga-Matte und geniefe fiir

einige Minuten die Ruhe von Shavasana.
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Sein zu starken. Denn wir konnen niemals tiefer fallen als

in die Hiande Gottes. Dies nicht nur zu glauben, sondern
auch zu erfahren, will Yoga - verstanden als ein spirituel-

ler Entwicklungsweg — méglich machen.

Affiirmation iiber die Seele:

ICH BIN DAS ICH BIN. Ich bin nicht der Korper. Ich bin
nicht die Gefiihle. Ich bin nicht die Gedanken. Ich bin nicht
der Verstand. Der Verstand ist nur ein subtiles Instrument
der Seele. Ich bin die Seele. Ich bin ein spirituelles Wesen mit
gottlicher Intelligenz, gottlicher Liebe, gottlicher Macht. Ich
bin eins mit meiner hoheren Seele. Ich bin DAS ICH BIN.
Ich bin eins mit dem gottlichen Funken. Ich bin verbunden

mit Gott. Ich bin eins mit Gott. Ich bin eins mit Allem.

@ Beschliefie deine Yogastunde mit einem

Mantra oder einer Meditation.

3 Tage Durch-Schnaufen

Das Family & Friends-Mitgliederwochenende im Schnelldurchlauf

Text: Constanze First
Fotos: Christin Dunker

»Yogawochenende in Rineck - willst du mit?“

»Ja. L Kurzfristig?® ,Ja.“ ,Kommendes Wochenende?“
»Ja.“ Kannte ich das Programm? No6. Egal. Getreu dem
Motto ,,Schau 'ma mal“ habe ich mich einfach auf ein Wo-
chenende mit neuen Gesichtern und Yoga gefreut. Hier

ein paar Highlights.

Tag 1:

Liebe zum Detail erfiillt den ersten Abend. Christin
und Carsten, die beiden Hauptorganisatoren dieses Wo-
chenendes, begriifien uns am Lagerfeuer mit einer ,,Sri
Sai Prana Yoga-Schon-dass-du-da-bist-Kerze®. Sch66on.

Dort schwingen wir uns beim gemeinsamen Mantra-Sin-

gen auf die ndchsten Tage ein.

Tag 2:

Statt zum Friihstiick zu sprinten, beginnt der Tag in
Rineck fiir die ganze Gruppe mit einer Stunde ruhigem
Pranayama. In anderen Worten: Mal g’scheid Durch-
schnaufen. Obwohl mir die tiefe Bauchatmung vertraut
ist, bin ich super dankbar, mal wieder ganz bewusst wahr-
zunehmen, wie wohltuend sie wirkt. Tanja, die an diesem
Wochenende alle Yogis durch die Zertifizierung begleitet,
nimmt auch alle (Noch-)Nicht-Yogis super an die Hand.
Dabei erinnert sie uns liebevoll daran, dass Pranayama
das genaue Gegenteil von viel Programm ist. Eine Ubung
tiber mehrere Minuten zu praktizieren - anstatt direkt
zur Néchsten zu springen - sei oft effektiver und ent-
spannender. Wie recht sie hat. So geht es dann mit einem
spirbar vom Atem massierten Bauch zum Morgenyoga,
wihrend alle Sri Sai Prana-Yogis im Rahmen ihrer Zerti-
fizierung mehr tiber ,Yoga fiir Teens® erfahren. Wenn ihr
jetzt neugierig seid, was das Yoga fiir Schulkinder vom Er-
wachsenen-Yoga unterscheidet:
Mitkommen, Zertifizierung ma-
chen © oder Tanja Kneitinger

kontaktieren.

Frisch gestirkt vom Yoga
und Frithstiick geht es um elf
Uhr fiir alle zum Karma-Yoga,
sprich: Anpacken aus Spafl an
der Freude. Eine Gruppe macht
sich auf zum Kirschenpfliicken,

eine andere zur Gartenkosme-

3-2023

YOGAR

nEws

35




tik. Jeder sucht sich eine Aufgabe. Fiir mich geht’s in Rut-
hs paradiesisch angelegten Garten: Platz schaffen fiir Neu-

es. Ritsch-Ratsch verbliithte Pflanzen ab.

Am Nachmittag teilt sich die Gruppe nochmal: Alle,
die an der Zertifizierung teilnehmen, lernen mehr iiber
Yoga mit Jugendlichen und Senioren. Alle anderen haben
Zeit, Rinecks schone Landschaft zu erkunden, fiir noch

mehr Yoga und einfach Zeit zum miteinander Plaudern.

Tag 3:

Und auch heute beginnt der Tag auf der Matte. Mit
ein paar leichten Korperiibungen dehnen wir uns einem
sommerlichen Sonntag entgegen. Keine komplizierten
Kopfstand-Ubungen, sondern Asanas, die jeder in seinem
Tempo und Erleben durchfiithren kann. Angekommen im
Korper geht es fiir Family and Friends in die Yoga-Verlin-
gerung, wihrend alle Sir Sai Prana-Yogis ihre Zertifizie-

rung abschlieflen.

Das Zuckerl zum Abschluss: Der Faszien-Vortrag von
Susann. WeifSt du, was Faszien sind? Ich wusste es nicht
ganz genau. Also, Faszien sind Bindegewebsstrukturen.
Unsere Muskeln und Organe werden von ihnen ,um-
hallt® Faszien durchziehen den Korper von Kopf bis Fuf3
wie ein Geflecht. Susann zeigt uns anschaulich mit einem
Gummiband, wo wichtige Faszienstrange im Korper ver-

laufen. Mit der Ausnahme, dass diese bei vielen Menschen
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eher ledern wirken als elastisch wie ein Gummi. Ein stil-

les ,Wow" raunt durch den Raum, nachdem wir mit ei-
nem Faszien-Ball unsere Fiifle ausrollen und damit das
Bindegewebe sanft durchwalken - nach ein paar Minuten
Faszien-Training komme ich ein deutliches Stiick weiter
mit den Hianden zu den Fiiflen als vorher. Das scheint den

meisten so zu gehen.

Mit diesem Erfolgserlebnis — und fiir viele auch mit ei-
nem neuen Faszien-Ball im Gepack - geht es dann nach
dem Mittagessen entspannt nach Hause. Schon war’s.

Danke!

Fazit:

Das Family & Friends-Wochenende auf Hofgut Rineck
ist auch fiir Nicht-YogalehrerInnen wie ein Kurzurlaub.
Und eine tolle Gelegenheit, damit Freunde und Familie
mal in den Sri Sai Prana Yoga-Kosmos eintauchen kén-

nen.

PS: Ich hatte den Eindruck, dass man es auch als junger
Mensch ziemlich gut aushalten konnte. Mit Tischkicker,
Malkunst-Impro und gekiihlter Bio-Limonade. Netter
Nebeneftekt: Da viele Sri Sai Prana-YogalehrerInnen auch
ausgebildete Prana-HeilerInnen sind, waren kleinere Vor-
fille wie Hornissenstiche oder Nasenbluten im Nu ,weg-

gefegt®

Stimmen vom Wochenende:

\ A

»Im Juli fand unser Mitglieder-Wochenende unter
dem Motto Family & Friends® statt und beinhaltete
u. a. eine Fortbildung zu Kinder- und Seniorenyoga.
Hier hat uns Tanja wunderbare Ubungen und Tipps
an die Hand gegeben und ihr Mann Andreas hat
das Ganze im pddagogischen Bereich unterstiitzt.
Einen tollen Vortrag zum Thema Faszien von Sus-
ann durften wir erleben und ein schones Lagerfeuer
mit dem Singen von Mantras gehorte auch zum Pro-
gramm. Beschwingt und mit neuen Ideen fuhr ich
nachhause und plane jetzt auch schon einen Kin-

deryogakurs.“ - Heike Frank

)

»Es war ein sehr abwechslungsreiches und schones
Wochenende. Man konnte sagen, dass es ein kleiner
Kurzurlaub war. Der mich aus dem Alltag mal raus-
geholt hat. Ich habe mich durch das Kinder-Yoga ein
klein wenig wieder in ein Kind reinversetzt gefiihlt.

Tanja hat uns inklusive der anwesenden Kinder auf
eine wundervolle Yogareise im Kinder-Yoga mitge-
nommen. Fiir mich waren die Themen, die die Wei-
terbildung betroffen haben, iiberaus informativ und
umfangreich. Beim Mantrasingen am Lagerfeuer
hat man sich einfach entspannt und das Beisam-

mensein genossen. - Katja Grey

\ )

»Hofgut Rineck ist fiir mich eine Insel mitten in
Deutschland. Wenn ich dort bin, fiihlt es sich an wie
Urlaub fiir die Seele. Das Mitgliederwochenende
war eine tolle Erfahrung: Eintauchen in eine Vielfalt
von herzlichen Menschen, intakter Natur, bewegten
und inspirierenden Vortrdgen. Nicht zu vergessen

die Gaumenfreuden in den Pausen.“ - Ramona

)

»Ich fand das Family & Friends Wochenende eine
super Idee. Ich wollte mit meinen Kindern schon
lange mal wieder nach Rineck, aber ohne Programm
und weiteren Anschluss wollten sie nicht (mehr)
mitfahren. Jetzt bot sich mit dem Family & Friends
Wochenende die Gelegenheit, mit Kind und Kegel in
unser wunderschones Seminarhaus Hofgut Rineck
zu fahren. Meiner Familie, Bekannten und auch mir
selbst hat es sehr gut gefallen und wir sind ndchstes
Jahr wieder mit dabei! Auflerdem durfte ich dieses
Jahr in der Organisation mit dabei sein und wir ha-
ben viele Inspirationen und Ideen gesammelt, um
das ndchste Family ¢ Friends Wochenende noch
besser zu gestalten ©! Seid gespannt!“

- Tanja Kneitinger
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Ingrid Hirzle

79777 Birkendorf

Unsere Yoga-
leh+rerlnnen

Diesmal mit Almut H agemann, IN g rid Hirzle ; Kontakt emotionaler, mentaler und geistiger Ebene ,beweglicher” werden
® 01742141 220 und nach dem Yoga mit strahlenden Augen nach Hause gehen.

Monique Dienelt und Susann Arbogast B ingrid.hirzle@hirzle-bau.com

L3 www.prana-suedschwarzwald.de

Namasté, ich liebe und praktiziere das Sri Sai Prana Yoga seit 2006,
weil es ein sehr guter und sanfter Weg ist, eigene Fahigkeiten zu
erkennen, zu stérken und im Einklang mit sich selbst zu leben.

Seit 2015 erfillt es mich mit Dankbarkeit, dieses traditionelle

Bild: Ingrid Hirzle

Hatha Yoga als Yogalehrerin zu unterrichten. Der gréBte Lohn ist

Wu SSteSt Instagram: Ingrid.hirzle Kurse & Infos
Yoga & Pranazentrum in Birkendorf: Hatha Yogagrundkurse,

d u d ass wodchentliche Yogasessions, themenbezogene Yogaworkshops
, L

... €s Uber 150 Sri Sai Prana
Yogalehrerlnnen gibt?

Almut Hagemann
41238 Monchengladbach

Monig{ue Dienelt
07422 Bad Blankenburg

Mein Name ist Almut Hagemann, und ich durchlief 2013 in Rishi- Namasté, ich bin Monique Dienelt, geboren am 06.07.1978 und

Bild: Almut Hagemann

kesh die SSPY-Ausbildung. Aber erst viel spater - nachdem ich die E wohne in Bad Blankenburg - Thiringen. Ich bin verheiratet und
Ausbildung 2021 wiederholen durfte - entschloss ich mich, nun 5 wir haben 2 erwachsene Kinder. Seit 2015 bin ich Sri Sai Prana
auch Yoga zu unterrichten. Meine Kurse richten sich an Teilnehmer, :f; Yogalehrerin und seit 2019 Lehrerin fiir Grundkurs Prana 1. Meine
die in fortgeschrittenem Alter mit der Yogapraxis beginnen. Ich bin <§CD Haupttéatigkeit fihre ich selbststandig im ,Freiraum” Zentrum fir Sri
jedes Mal gliicklich, wenn sie mit leuchtenden Augen nach der Yo- pei Sai Prana Yoga und Prana-Heilung seit 01.05.2022 in Bad Blanken-

Kontakt gastunde den Raum verlassen und sagen: “Es fiihlt sich so gut an!” - burg aus.

R 02166 924640 Kontakt

5 almut.hagemann@gmx.de Kurse & Infos & 0170-2377026 Kurse & Infos
o Turnerschaft Lurrip, Ménchengladbach, Sri Sai Prana Yoga 2 www.yoga-freiraum-prana.de Freiraum Zentrum fir Sri Sai Prana Yoga und Prana-Heilung
« VHS Ménchengladbach, Sri Sai Prana Yoga: Yoga ab 60 Bad Blankenburg: Sri Sai Prana Yoga, Hatha & Tuch Yoga,

Yoga fiir Kids, Hatha Dance Yoga
38 | amm sam | g9
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Termine auf dem

Susann Arbogast-Clemens HOng.t Rineck

56379 Singhofen

Mein Name ist Susann Arbogast, ich bin Tanzerin und Tanzleh- fﬁ I§ YO ga le h re rI nnen

rerin, Advanced Yoga Teacher fir Sri Sai Prana Yoga und Pra-

na-Heilung Anwenderin. Seit Gber dreiBig Jahren unterrichte ich

Ganzheitlichen Tanz und Bewegung und bin Stimmphysiologin
des Lichtenberger® Instituts. Mein Hauptforschungsgebiet ist

Bild: Susann Arbogast-Clemens

seit vielen Jahren unser gréBtes Sinnesorgan, die Faszien. Mit 19.12.2023 Hamburg meditiert mit Master Sai Cholleti
grofer Freude lasse ich meine Erfahrungen und mein Wissen 17.-20.05.2024 Die Wirbelsdule, Sprache und Didaktik, Kunst der Anleitung & Der Weg des Atems
Kontakt auch aus der Faszialen Bewegungstherapie in den Yoga-Unter-
. g 12.-14.07.2024 Sri Sai Prana Yoga -Family & Friends Mitgliederlnnen Wochenende
R 0177-7459458 richt einflieBBen.
oder 02604-9525482 22.07 - 19.08.2024 Sri Sai Prana Yoga Lehrerinnen Ausbildung in Deutschland, Hofgut Rineck
B welcome@susann-arbogast.de Kurse & Infos: 17.-20.10.2024 Meditation im Yoga-Unterricht, Entspannung am Beispiel des Yoga Nidra & Power Yoga

Prana und Yoga Studio Singhofen: wéchentliche Kurse, Yoga-

Tage, Einzelsitzungen

Katja Grey
07318 Saalfeld OT Wittgendorf

Mein Name ist Katja Grey. Ich habe meine Yogalehrer-Ausbil-

Lz dung in Rineck/Odenwald (2021) machen dirfen und unterrichte %
g : \ seitdem bei uns tber die Kreis-Volks-Hochschule. Im Sommer (von . . g
2 Juni - August) biete ich freie Yogastunden in unserem ,Freizeitzen- : - 4 \ e - r 4 s
trum Auebad” im schénen Thiringer Wald an. — 4 - . e - g
Yoga ist flir mich innere und duBBerliche Balance und bringt mich : . =@
Kontakt immer wieder zu mir zuriick. Dieses gebe ich gerne als Lehrerin Anmeldung & Ko ntakt
® 01723511322 an meine Schiler weiter.
Da die Pléitze begrenzt sind, empfehlen wir eine friihzeitige Anmeldung.
Kurse & Infos
JFreizeitzentrum Auebad” (Juni - August) Anmeldung: Infos auch unter: Kontakt Hofgut Rineck:
Einzelstunden auf Anfrage (das ganze Jahr) yoga.srisai.de/fortbildung kontakt@srisaipranayoga.de info@hofgut-rineck.de
Tel. 06267 231
40 | rum sam gy
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Neues aus dem Vorstand

Am Family & Friends Wochenende fand auch die Mitgliederversammlung unseres Vereines statt. Einer der Tages-
ordnungspunkte der Versammlung war die ,,Entlassung® des bisherigen sowie die Wahl eines neuen Vorstandes. Gerne

mochten wir euch daher den neuen Vorstand namentlich, mit den Hauptaufgaben (alle kénnen wir hier nicht aufzahlen)

sowie den Kontaktdaten kurz vorstellen.

1. Vorsitzende: Christin Dunker

Als 1. Vorsitzende ist Christin die Ansprechpartne-
rin fir alle Fragen und ist fiir die Finanzen inner-
halb des Vereines zustindig. ©

E-Mail: kontakt@srisaipranayoga.de oder

finanzen@srisaipranayoga.de

3. Vorsitzender: Carsten Brandt

Carsten tbernimmt die Aufgabe ,Social Media®
Zusitzlich begleitet er die Website und auch die Fi-
nanz-Aufgaben des Vereines.

E-Mail: socialmedia@srisaipranayoga.de

5. Vorsitzende: Bettina Illgen

Bettina iibernimmt die Aufgaben der Mitgliederver-
waltung und unterstiitzt die Gestaltung der Yoga-
News.

E-Mail: mitglieder@srisaipranayoga.de

2. Vorsitzende: Carola Kriigener

Carola ist Stellvertreterin von Christin und eure An-
sprechpartnerin fiir die Website und der YogaNews.
E-Mail: kontakt@srisaipranayoga.de oder

website@srisaipranayoga.de

4. Vorstitzende: Doris Schiimann
Doris ist hauptsichlich die Verwalterin der Ubungs-
leiter- Innen.

E-Mail: uebungsleiter@srisaipranayoga.de

Unabhingig von den hier aufgefithrten Auf-
gaben ist jedes Mitglied des Vorstandes fiir euch
und eure Anliegen da. Unter der Telefonnummer:
062672669970 sind wir auch telefonisch zu errei-
chen. Wir freuen uns darauf, von euch zu héren so-
wie fiir und mit euch den Verein weiter zu gestalten
und zu organisieren.

Vielen Dank fiir euer Vertrauen, dass ihr uns mit

der Wahl ausgesprochen habt. DANKE!

An dieser Stelle mochten wir uns bei Dr. Christa Wirkner-Thiel und Susanne Wandel fiir die jahrelanger Arbeit

im Vorstand bedanken. Christa hat den Verein ins Leben gerufen und zusammen mit Susanne den Verein mit viel En-

gagement aufgebaut, verbessert, geférdert und zu dem gemacht, was er heute ist. Wir sagen nochmal ,HERZLICHEN

DANK?* fiir eure wundervolle Arbeit! DANKE! DANKE! DANKE!
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MEDITIERT™

MIT MASTER SAI CHOLLETI

DIENSTAG,
19.12.2023

\!
~ 19:30 - 21:00 Uhr
~
~—
—
e
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Einlass ab 19:00 Uhr

. T

VORTRAG &
GEFUHRTE MEDITATION

Vergebe, vergesse, verliebe dich neu in dein Lebe
Offne dein Herz fiir eine leichtere Zukunft. ‘

Haus der Patriotischen VORVERKAUF 15 €
Gesellschaft ABENDKASSE 20 €
Trostbricke 6 (zzgl. VVK Geblihr)
20457 Hamburg

TICKETS

VERANSTALTER
Sri Sai Verein flr Yoga
und Meditation e. V.

E:r | .

shop.ticketpay.de/JPOQMIBQ

R

ORGANISATION
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Yoga und Meditation verbreiten -

das haben wir uns als Verein zur

Aufgabe gemacht.

Mochtest Du Mitglied werden
oder uns durch eine Spende

unterstitzen?

Mdchtest Du mehr Informationen
Uber Kurse, Sri Sai Prana Yoga®
Schulen oder unsere Yogalehrer-

Ausbildungen?

KONTAKT Wir freuen uns darauf,

kontakt@srisaipranayoga.de von Dir zu horen!




