


WHO'S WHO

IM SRI SAl PRANA YOGA?

SHIRDI
SAlI BABA

Shirdi Sai Baba (t 1918) lebte in Shirdi / Indien. Er war ein
spiritueller Lehrer und groRer Yogi. Sai Baba brachte Einheit
und Harmonie unter die Glaubigen verschiedener Religio-
nen. Er ist der ,Heilige Meister” von Master Sai Cholleti, der
ihn zu seinem physischen spirituellen Lehrer, Grandmaster
Choa Kok Sui, geflihrt hat. Das «Sri Sai» in unserem Namen
bezieht sich auf diesen gro3en Heiligen.
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MASTER i,;
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A I 1Y

Master Sai Cholleti ist ein enger Vertrauter von Grand-
master Choa Kok Sui, leitet verantwortlich die gesamte
Prana-Heilung in Deutschland und Europa und ist zusammen
mit Acharya Sasidhar Begriinder des Sri Sai Prana Yoga'. Er
selbst erfuhr seine Yoga-Ausbildung im Sivananda Ashram
in Indien.

GRANDMASTER
CHOA KOK SUI

Grandmaster Choa Kok Sui (t 2007): ein faszinierender
Lehrer. Als Chemieingenieur und Wissenschaftler hat er
sein Leben der Entwicklung und weltweiten Verbreitung
der Prana-Heilung, die fiir 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.

§ ACHARYA
—4 4 SASIDHAR

Acharya Sasidhar aus Indien, Yoga- und Prana-Meister,
begann schon friih ein durch den Einfluss von Swami Viveka-
nanda und Sri Aurobindo gepragtes spirituelles Leben.
Er lernte Yoga und Vedanta bei der Divine Life Society,
gegriindet von Swami Sivananda. Heute hédlt er Medita-
tions- und Yogakurse an der von ihm gegriindeten ,SOHAM
- School of Higher Awareness and Meditation”in Hyderabad,
Indien. Zusammen mit Master Sai bildet Acharya Sasidhar Sri
Sai Prana Yoga'-Lehrer aus.

UBER DEN VEREIN

Der Sri Sai Verein fiir 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 Verbrei-
tung von Yoga und Meditation fordern 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 fiir alle offen, die sich aktiv oder einfach als Férderer fiir Yoga und

Meditation interessieren. Spenden sind herzlich willkommen.



editorial

Bild: Anna Marlen Ried

Liebe Leserin & lieber Leser,

tuelle Einsichten und Momente tiefer Stille. Erfah-
re mehr Gber Aerial Yoga, Gber gemeinschaftliche
Erlebnisse beim ,Family & Friends”-Wochenende
und lass dich von einer Entspannungsreise in den
goldenen Herbst hineinfiihren.

Wenn die Tage kiirzer werden und das Licht wei-
cher, beginnt eine besondere Zeit des Jahres - der
Herbst. Die Natur zieht sich langsam zuriick, Blat-
ter leuchten im letzten Sonnenlicht, bevor sie los-
lassen diirfen. Auch fiir uns ist dies eine Einladung,
den eigenen Rhythmus zu verlangsamen, Altes
abzustreifen und Raum fiir Neues entstehen zu
lassen.

Und wahrend der Herbst langsam in die stille Ad-
ventszeit Ubergeht, diirfen wir uns erinnern, dass
auch im Dunkel das Licht ruht - leise, warm und
bestandig. Vielleicht finden wir gerade jetzt Mo-
mente der Sammlung, der Dankbarkeit und der
inneren Ruhe, die uns sanft in den Winter tragen.
Ich wiinsche dir eine inspirierende, herbstlich-win-
terliche Lektiire — voller Warme, Tiefe und Lebens-
freude.

In dieser Ausgabe mochten wir dich auf eine Reise
durch diese Ubergangszeit begleiten — mit Impul-
sen, Erfahrungen und Inspirationen, die Herz und
Korper nahren. Ayurveda schenkt uns dabei wert-
volle Hinweise, wie wir mit einfachen Ritualen und
achtsamer Lebensweise unser inneres Gleichge-
wicht bewahren kdnnen, wenn drauf3en Wind und
Kalte zunehmen.

Moge diese Ausgabe dazu ermutigen, die kom-
menden Wochen nicht nur als duBere Zeit des War-
tens, sondern auch als innere Zeit des Werdens zu
erfahren. Sie ist auch eine Einladung, Licht, Acht-
samkeit und Mitgefihl in euch selbst zu finden,
Freude zu teilen und Herzlichkeit weiterzugeben.
In Verbundenheit und Vorfreude

Der Dichter Khalil Gibran erinnert uns: ,Die Stille
der Nacht bringt uns naher an das Herz des Le-
bens” Vielleicht ist es gerade diese Stille, die uns

€
S jetzt besonders beriihrt und die wir in kleinen Ritu-
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Teil 1 findest
duin der
Ausgabe 3/25.

Text und Fotos: Monique Dienelt

allo Thr Lieben, in der letzten Yoganews wurdet
Hihr mit ein paar einfachen Ubungen in das Aeri-
al Yoga eingefiihrt. Vielleicht hat es manch Einen schon
zum Kauf oder zur Belegung eines Kurses bewogen. Fiir
all Jene, die noch mehr tiber das Tuchyoga erfahren wol-

len, ist dieser neue Beitrag.

Falls du dich fragst, fiir was Aerial Yoga gut sein soll,
ist dies leicht beantwortet. Das Tuchyoga ermdglicht dir
auch schwierige Asanas wie Handstand, Kopfstand oder
Skorpion auszufiithren, die dein Koérper aus eigener Kraft

auf der Matte noch nicht bewiltigen konnte.

Beim Aerial Yoga fithrt man die Ubungen zum Teil
in der Luft hingend aus. Im Yoga-Tuch kannst du liegen
und dich ausstrecken, formlich im Raum schweben. Die

6 yoganews
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Ubungen entlasten den Riicken und trainieren Bauch-
und Rumpfmuskulatur. Man lernt loszulassen und baut
innere als auch muskuldre Kraft auf. Auflerdem eignet
es sich wunderbar um einzelne Korperpartien gezielt zu
unterstiitzen, zu dehnen oder zu belasten. Auch Schau-
keln im Tuch ist moglich. Sowohl Yoga-Beginner als auch
Fortgeschrittene finden Gefallen an dieser Yoga-Art und
konnen gleichwohl Asanas verbessern in Balance, Deh-
nung und Beweglichkeit. Eine gewisse Lust auf Schweben
im Raum, Koordinationsfiahigkeit und Grundspannung
sind kleine Voraussetzungen fiir den Start ins Aerial
Yoga. Alle Ubungen lasse sich sehr leicht auf die Bediirf-

nisse des Ubenden anpassen.

Im Teil 1 haben wir ausfiihrlich erklirt, wie man
ins Tuch einsteigen, sitzen und liegen kann, nun zeigen
wir Euch in den nichsten bildlichen Darstellungen, wie
ihr vom Sitzenden Schmetterling in den Griitschsitz

und in die Flankendehnung gelangt.

Bild: Prostock-studio / stock.adobe.com



»Im Yoga-Tuch kannst
du formlich im Raum schweben.”

{UBUNGSABFOLGE:
Sitzender Schmetterling,
Grétschsitz, Flankendehnung

Beginne mit einer kurzen Erwarmung im Stand am Strecke deine Beine aus und fasse an die Rlckseite des Tuches
Tuch, strecke dich. schittle deine Arme und Beine (Bild 3). Fiir Fortgeschrittene: der Gratschsitz - bis hin zum Spa-
aus und steige ins Tuch, sodass du im Sitz landest. gat (Bild 4).

Fur die Flankendehnung bringt man zuerst das rechte Bein teilweise
aus dem Tuch heraus. Das Tuch wird in die Kniekehle gefadelt, das rechte
Bein ist gebeugt und man halt sich an der Tuchvorderseite fest. Den
Oberkorper beugt man nach rechts aus dem Tuch heraus. Man fliegt
formlich durch den Raum.

Diese Ubung wird zu beiden Seiten ausgefiihrt.

3/2025 yoganews 7




Komme dann wieder in die Ausgangsposition zurtick und
spure kurz nach.

Stelle beide Fl3e auf die Matte und komme kurz in den Stand.

Néchste Ubung: sitzende Vorbeuge im Tuch

Steige in dein Tuch (Bild 8). Strecke die Beine aus und
lehne dich ins Tuch zuriick, die Arme sind gestreckt und
du kannst eine Variante des Bootes ausfiihren (Bild 9).
Wenn du dich sicher im Tuch fiihlst, bringst du die Arme
ins Tuch und bewegst deinen Oberkorper aus dieser
geraden Haltung heraus nach vorn, sodass die Hinde an
den Schienbeinen oder FiiBen ankommen (Bild 10) und

verweilst ein paar Atemziige in der Asana (Bild 11).

Beim Aerial Yoga geht es auch darum, mutiger
zu werden, loszulassen, Vertrauen aufzubauen
und Kraft zu entwickeln. Die nichsten Ubungen
entfachen férmlich neue Moglichkeiten und

Sichtweisen in dir.

Vorsicht ist geboten, wenn man an hohem Blut-

druck oder erhohtem Augeninnendruck leidet.
Dann sollte man auf Ubungen iiber Kopf lieber

verzichten.

Setze dich ins Tuch und bringe das Tuch am Riicken auf Hiifthéhe und

lehne dich sanft zurlick.
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Der néchste Schritt ist wichtig. Halte dich gut fest, lehne dich
weiter nach hinten und spreize die Beine gestreckt aus, sodass
du noch weiter nach hinten kippst. Beide FiiBe flext du an.
Halte dich gut am Tuchrand fest. Wenn du dir unsicher bist,
stelle dir jemanden zur Seite, der dich unterstiitzt. Fir diese
Positionen ist die Aufhang-Hohe des Tuches entscheidend,
damit der Kopf nicht auf den Boden stof3t. (Teil 1 Einrichtung
des Tuches, Tuch in Hifthéhe im Stand)

Behalte die Spannung im Korper und schlinge
deine Beine von auf3en nach innen ins Tuch.
Klemme die FuiRe fest an das Tuch.

Sofern du dich sicher fuhlst, |6se die Hande
vom Tuch und falte sie mit gestreckten Armen
hinter dem Riicken zusammen. Verweile ein

paar Atemziige hier.

Lose sodann den Handgriff und bringe deine

Arme Uber vorn auf die Matte in eine Variante des

Skorpions.

Wenn du méchtest, bringe dich in den Handstand

oder Unterarmstand.

3/2025 yoganews 9



Solltest du in deiner Ubungslust noch weitere
Asana-Varianten tben wollen, kdnnte man von
hier aus die Arme gdnzlich 16sen und in eine Art

~schwebenden Kopfstand” kommen.

Um aus dem Tuch zu steigen, aktivierst du deine Bauchmuskulatur, greifst

zu den Oberschenkeln ans Tuch, spreizt die Beine und ziehst dich ins Tuch
zum Sitzen. Am Ende der Sequenz entspannt man liegend im Tuch und

freut sich Gber das Geschaffte.

bis zur 4
\}Jv\dd p—— hd%szé%

Im nichsten Teil zeigen wir Euch Sequenzen im Ste-
hen zur Starkung der Beine und des Riickens. Freut Euch

darauf. Viel Spafl beim Uben wiinscht Freiraum Yoga.

Die Yoga Moni
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Die spannende Welt
der Tierkommunikation

Interview mit Christoph Lintz

Text und Interview: Jessica Steyer

Tiere kommunizieren auf ihre ganz eigene Weise.
Nicht nur mit Lauten oder Bewegungen, sondern
auch tiber feine Schwingungen, Gefithle und Gedanken.
Immer mehr Menschen entdecken, dass es moglich ist,
sich auf dieser stillen Ebene zu verbinden und ein tieferes

Verstandnis fiireinander zu entwickeln.

In diesem Interview spricht Christoph Lintz mit mir
tiber die hellfithlige Tierkommunikation, {iber Gedanken
und Empfindungen als Sprache der Seele und dariiber,
was wir durch sie Uiber Vertrauen, Achtsamkeit und Ver-

bundenheit lernen kénnen.

3/2025 yoganews
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~Manche Tiere zeigen mir mit ihren
Augen die Antworten auf meine Fragen,
oder man spiirt in seinem eigenen Korper
die Schmerzen des Tieres.”

Wie bist du zur Tierkommunikation gekommen?
Gab es ein Schliisselerlebnis, das dich auf diesen Weg

gefiihrt hat?

Ich bin mit vielen verschiedenen Tieren aufgewach-
sen, da meine Grofleltern einen Bauernhof hatten. Die
Pferde haben mich und meine Schwester in der Kindheit

sehr angezogen und wir haben viel Zeit dort verbracht.

Das Interesse an der Tierkommunikation kam je-
doch erst mit dem gemeinsamen Haustier mit meiner
Freundin, unserem Schiferhund Zeus.Wir hatten schon
eine Katze in unserer Wohnung und die Gewdhnung
der beiden lief leider nicht wie erhofft. So kamen wir zur
Tierkommunikation, um das Problem auf eine andere

Weise zu losen.

Du hast gesagt, ihr habt ein gemeinsames Haus-
tier. Wie ist denn der Umgang mit diesem, seitdem die

Kommunikation auf telepathische Weise funktioniert?

Meine Freundin und ich haben einen 7-jahrigen
Schiferhund und seit einem Jahr wieder eine Katze, die

uns mit ein paar Wochen zugelaufen ist.

Es ist fiir mich eher schwer, mit den eigenen Tieren
zu kommunizieren, weil man diese so gut kennt. Man
kann nicht genau unterscheiden, ob es wirklich die Ge-
danken des Tieres sind oder einen die eigenen Gedanken
beeinflussen.

12 yoganews
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Wenn man jedoch mit dem Essen fertig ist und nur
daran denkt das letzte Stiick seinem Vierbeiner zu geben,
steht er in der Sekunde auf, egal wo er im Haus ist und
kommt fordernd an den Tisch, um seine Belohnung ein-
zufordern. Ich wiirde sagen, es hilft mir, die Bediirfnisse
der Tiere besser zu erkennen und fiir sie am besten dar-

auf zu reagieren.

Wenn du es einem Kind erkliren miisstest: Was

genau ist Tierkommunikation in einfachen Worten?

Ich wirde es so beschreiben, dass sich die Seele mit
dem des Tieres verbindet und man seine Gedanken hort,
seinen Korper spiirt oder durch die Augen des Tieres

sieht.

Wie fiihlt es sich fiir dich an, wenn ein Tier dir Ge-

danken, Gefiihle oder Bilder sendet?

Das kommt ganz auf das Tier an wieviel sie mit mir
teilen wollen, manche reden einfach nur, andere wieder-
um zeigen mir mit ihren Augen die Antworten auf mei-
ne Fragen, oder man spiirt in seinem eigenen Korper die

Schmerzen des Tieres.

Kommt es vor, dass Tiere selbst Losungsvorschlige

machen oder Wiinsche duffern?

Das kommt sehr oft vor. Die Tiere kennen meistens

schon die Losung aber natiirlich nur, wenn es wirklich



Bild: Africa Studio / stock.adobe.com

ein Problem gibt, welches nicht nur in den Gedanken des

Besitzers entstanden ist.

Gab es einmal eine Botschaft von einem Tier, die

dich selbst richtig iiberrascht oder sogar verindert hat?

Ich glaube, was mich am meisten {iberrascht hat, war
eine Aussage einer verstorbenen Katze: ,,In meiner Kur-
zen Lebenszeit habe ich alle Erfahrungen gemacht, um
hier zu bleiben und die anderen auf das Leben vorzube-

reiten.

Was ritst du Tierbesitzer*innen, die neugierig
sind und selbst eine tiefere Verbindung zu ihrem Tier
aufbauen méchten? Gibt es eine kleine Ubung fiir den

Anfang?

Man sollte seinen Tieren die Aufmerksamkeit schen-
ken, die sie brauchen, egal ob es nachts um 3 ist oder
Friths im Stress vor der Arbeit. Nimm dir eine Minute
Zeit nur fiir dein Tier, kraule es an seinen Lieblingsstellen

und zeige ihm deine Dankbarkeit und Liebe.

Gibt es eine Botschaft, die Tiere den Menschen be-
sonders oft mitgeben - etwas, das wir vielleicht hdufiger

hoéren sollten?

,Nimm dir eine
Minute Zeit nur
fiir dein Tier,
zeige ihm deine
Dankbarkeit
und Liebe.”

Es gibt eine Gemeinsamkeit bei allen Tieren, die sie
mehrmals wiederholen: Dankbarkeit, bei ihren Besitzern
sein zu dirfen. Dankbarkeit fiir das Essen, den Schlaf-

platz und die Zeit, die sie mit ihnen verbringen.

Vielen Dank fiir die Einblicke!

Wer sich auf die Sprache der Tiere einlisst, 6ffnet
einen stillen Raum der Nihe. Einen Raum, in dem Ver-
stindnis ohne Worte geschieht.

Vielleicht liegt in dieser feinen Art des Austauschs

ein Hinweis darauf, dass alles Leben miteinander ver-

bunden ist, im Fiihlen, im Horen, im einfachen Dasein.

Auf dem Foto: Christoph Lintz und seine Partnerin mit

dem gemeinsamem Schéaferhund Zeus

3/2025
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Bild: Riquix / commons.wikimedia.org

Teil 2

Den ersten Teil des
Artikels findest du
in der Ausg. 3/25.

ek
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Ramana Maharshi

Der Heilige vom Berg Arunachala

Text: Winfried Pfliegel

m Ramana Ashram in Tiruvannamalai sieht man nie-
Imanden Yoga praktizieren. Auch Menschen, die in
stiller Meditation auf dem Geldnde sitzen, begegnet man
nur selten, obwohl es viele Plitze gibt, die dazu einla-
den wiirden. Der Ashram wurde von Ramana Mahars-
hi selbst um den Samadhi seiner Mutter am Fufle des
Arunachala gegriindet, jenes heiligen Berges in Siidindi-

en, der als Verkérperung von Lord Shiva gilt.

yoganews 3/2025
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Doch es gibt den Meditationsraum. Dort sitzen die
Menschen. Es ist der Raum, den Ramana Maharshi be-
wohnte — die ,,grole Halle“, in der das Sofa steht, auf dem
er schlief und tagsiiber verweilte. Ein besonderer Ort,
wenn auch meist sehr voll. Stindig treten Menschen ein,
andere verlassen den Raum. Trotz der Bewegung lasst
sich die feine, stille Energie des Ortes deutlich spiiren.
Durch ein Fenster ist die grofle Samadhi-Halle sichtbar.
Am Nachmittag erklingen von dort die Stimmen der
Schiiler der Vedenschule, die aus den Veden rezitieren,

es sind Gesdnge zu Ehren des Arunachala, begleitet von



Bild: Riquix / commons.wikimedia.org

»Da er das Wesen
jedes Menschen un-
mittelbar erkannte,
sah er, was fiir den
Einzelnen hilfreich
war. Meist riet er zur
Selbst-Erforschung.”

Glocken. Und wihrend du im Meditationsraum sitzt,
spiirst du: du bist endlich angekommen. Das ist wunder-

bar.

Und doch habe ich mich oft gefragt, weshalb die

Haltung zum Yoga hier so anders ist. Ramana sagte, Yoga
starke die Identifikation mit dem Ego und empfahl es da-

her den Suchenden nicht.

Wenn Menschen mit Yoga beginnen, liegt der Fokus
zundchst auf dem Korper. Der Korper ist das Fahrzeug
des Geistes. Man muss genau wahrnehmen: Wo ist Span-
nung noétig, wo darf sie sich 16sen? Wie fliefSt die Ener-
gie in einer Haltung, welche Bereiche sind fiir den Atem
besonders wichtig? Wie ldsst sich in einer Position mehr
Energie aufbauen? All das bringt uns in engen Kontakt
mit der korperlichen Existenz und starkt zunéchst natiir-

lich auch das Bewusstsein fiir das Ego.

Auch Meditation empfahl Ramana nur selten als
tagliche Praxis. Da er das Wesen jedes Menschen unmit-
telbar erkannte, sah er, was fiir den Einzelnen hilfreich

war. Meist riet er zur Selbst-Erforschung.

In den Yogasutras von Patanjali finden sich von
120 Sutras nur zwei, die sich auf die korperliche Ebene
beziehen. Alle anderen beschiftigen sich mit dem Yoga
des Geistes. Auch im Hatha Yoga ist es moglich, die Fi-
xierung auf das personliche ,,Ich® zu iiberwinden, doch
es braucht viel Zeit und kontinuierliche Praxis. Meist
bleibt der Korper mit seinen Begrenzungen ein stindiger
Hinweis darauf, dass man beweglicher sein miisste, dass
eine Haltung noch nicht vollkommen sei, dass man als
Person verantwortlich sei. Und mit zunehmendem Alter
wird vieles von dem ohnehin schwerer oder kaum noch

moglich.

Fiir Patanjali dient das korperliche Yoga vor allem
der Vorbereitung: damit man lange und miihelos in Me-
ditation verweilen kann. In seinem Raja Yoga beschreibt
er die acht Glieder des Yoga. Dhyana, die Meditation, ist
der vorletzte Schritt, der Schritt vor Samadhi, der Er-

leuchtung, dem hochsten Ziel.

3/2025
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In der Meditation wird er-
fahrbar, dass wir nicht auf die kor-
perliche Ebene beschrinkt sind.
Bewusstsein  reicht unermesslich
weiter als die physische Welt. Diese
Erkenntnis entsteht, wenn man ge-
lernt hat, den Geist ebenso zu lenken
wie den Korper. Dafiir braucht es
Stille und Ubung. Immer wieder gilt
es, in die Raume der Meditation ein-
zutreten und zu erfahren, dass selbst
kleinere korperliche Stérungen kein

Hindernis fiir die Tiefe der Medita-

tion sind.

In der Zen-Praxis sitzen die
Monche viele Stunden am Tag. Das
fithrt unweigerlich zu Schmerzen
in Knien, Riicken, Nacken oder
Schultern. Doch niemand springt
im Zen- Dojo nach zehn Minuten
auf, niemand schittelt sich oder
rennt hinaus. Eine Meditationsperi-
ode dauert 45 Minuten oder linger.
Selbst starke Schmerzen missen
dabei kein Hindernis sein. Wenn
du dich ganz konzentrierst, kannst
du auch mit ihnen einfach da sein.
Es geht um die vollige Prisenz im
gegenwirtigen Augenblick. Mit der
Zeit lernst du alles, was auftaucht,
loszulassen, ohne es zu bewerten. So
verlieren selbst dringende Gedan-
ken und Gefihle ihre Kraft, und es
wird erfahrbar, dass hinter allen Er-
scheinungen etwas anderes liegt: die
Leere, die Stille hinter dem Larm,
die Stille des grofien Selbst. An die-

sem Punkt kannst du auch dein Ego
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»In der Meditation wird
erfahrbar, dass wir nicht

auf die korperliche Ebene
beschrinkt sind. Bewusstsein

reicht unermesslich weiter als
die physische Welt.”

loslassen und Schritt fiir Schritt ler-
nen, aus dieser Stille heraus zu leben
und zu handeln. Natiirlich braucht

es Zeit, bis man dorthin gelangt.

Nicht jeder bringt die Voraus-
setzungen mit, sich darauf einzu-
lassen. Manche firchten, was aus
den Tiefen ihres Geistes aufsteigen
konnte. Sie ziehen es vor, das ganze
Leben in stindiger Bewegung nach
auflen zu verbringen: Arbeiten, Le-
sen, Fernsehen, Social Media, Sport,
Reden, noch mehr Arbeiten, noch
mehr Reden... Selbst in einer Yoga-
stunde wird schon die Aufforderung
zur Stille fiir manche beunruhigend.
Sie bemerken sofort, dass vielleicht
ein Fufl eingeschlafen ist oder der
Riicken gerade nicht angenehm sitzt
und bewegen sich gleich, wollen
dem Gefiihl ausweichen. Als Lehrer
kannst du den inneren Widerstand,
manchmal sogar Arger, deutlich

spiren.

Ramana jedoch lehrte: Frage
dich in jedem Augenblick, wer bin
ich? Wer denkt gerade diesen Ge-
danken? Wer handelt gerade? Wenn
du diesem ,wer® nachspiirst, ge-
langst du stets zum Grofien Selbst.
Du bist ein Teil dieses grofen Selbst,
nicht das kleine Ego-Selbst, in dem
wir uns sonst durch das Leben trei-
ben lassen.

Dieses Vorgehen entspringt
dem Yoga des Geistes, dem Jnana
Yoga, und ist jedem Menschen zu-
ganglich. Rigoros angewandt fiihrt
diese Technik unweigerlich zur
letztendlichen Erkenntnis. Ramana
Mabharshi nannte sie die Methode
der Selbst-Erforschung. Doch das
ist keine kleine Ubung, die man
gelegentlich einschiebt. Es ist eine
Praxis, die unabléssig geiibt werden
muss, wie jede echte spirituelle Pra-

Xis.



Heute, in einer Zeit, die von Vorstellungen be-
herrscht wird, in der nicht mehr das Eigentliche erfahren,
sondern nur noch seine Idee vermittelt wird, geniigen oft
wenige Schlagworte, um sich eine Meinung zu bilden.
Doch die Wirklichkeit ist meist vielschichtiger als ihr
blo8es Abbild. Die Vorstellung ist nicht die Sache selbst.
Das Tragen weifler Kleidung und ein Dauerldcheln ma-
chen niemanden zu einer spirituellen Person, so wie ein
vorgestellter Eisbecher mit Sahne zwar keine Kalorien

hat, dich aber eben auch nicht satt und gliicklich macht.

Ohne wirkliche Entschlossenheit verdandert sich das
Leben nicht in eine spirituelle Richtung. Oft ist es Leid,
korperlich oder seelisch, das Menschen auf diesen Weg
fithrt, ein Schmerz, der bleibt und dich zwingt, dein

Blickfeld zu erweitern.

Am Ende kommst du nicht umhin, dich selbst zu
erkennen mit deinen Voraussetzungen, deinen Grenzen.
Du bist nicht so besonders. Jeder Mensch hat seine Cha-
rakterstruktur, seine blinden Flecken und festgefahrenen
Muster. Doch das ist nur der Ausgangspunkt, nicht das
Ende.

Die Wege des Yoga sind vielfiltig. Da ist Karma
Yoga, der Weg des Handelns: seine Arbeit dem Woh-
le aller darzubringen, als Opfer fiir das Géttliche, ohne
Anhaftung, ohne Erwartung personlicher Friichte. Alles,
was getan werden muss, tust du so gut wie moglich als

eine Form spiritueller Handlung.

Und es gibt Jnana Yoga, den Weg des Wissens: durch
Erkenntnis und inneres Fragen den Geist zu schirfen
und so letztlich zur Wahrheit zu gelangen. Hier findet

sich auch Ramanas Selbst-Erforschung wieder.

Es gibt den Weg des Bhakti Yoga, bei dem du dich
durch Liebe und Hingabe an das hochste géttliche Selbst

unmittelbar zu Gott hinbewegst. Master Sai ist gewiss

,Die meisten
Menschen kleben
an ihrer korper-
lichen Existenz,
der materiellen

Ebene und der
digitalen Welt."”

ein Bhakti Yogi in reiner Form. Bhakti Yoga gilt als der
schnellste und direkteste Weg, doch nicht jeder von uns
ist von Natur aus ein Bhakti Yogi. Darum gibt es auch
den Weg des Raja Yoga mit seinen acht Gliedern, dessen
letzte Stufe, die Meditation, unmittelbar vor der hochsten

Erkenntnis steht.

Wir diirfen annehmen, dass Ramana Maharshi ge-
nau wusste, welchem Menschen er welchen Weg empfahl.

Er selbst war eine gottrealisierte Seele, ein Zustand,
den zu allen Zeiten nur sehr wenige erreichen. Unser Ziel
ist es, die Einheit unserer verkorperten Seele mit der ho-
heren Seele zu verwirklichen. Die Einheit mit Gott aber
ist unermesslich weiter und bleibt nur wenigen vorbehal-

ten.

Auch grofie Meister haben eine personliche Ebene.
Es wire falsch zu erwarten, dass ein Meister vollkommen
heilig und frei von menschlichen Regungen sei. Er kann
Fehler machen oder sich in unseren Augen ungerecht
verhalten. Zum einen reicht sein Horizont weit tiber den

unseren hinaus, zum anderen ist es notwendig, ein Stiick
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Bild: Riquix / commons.wikimedia.org

weit menschlich zu bleiben, um in dieser Welt wirken zu

konnen.

Ramana Maharshi jedoch war als gottrealisierte
Person dartber hinaus. Natiirlich hatte auch er Vorlie-
ben.Er liebte bestimmte Speisen und wusste genau, wie
sie zuzubereiten waren, oder er wiinschte, dass Gebaude
im Ashram auf eine bestimmte Weise errichtet wurden.
Doch am Ende war er von allem losgelost. Er sagte: Die
Gebédude des Ashrams existieren bereits in einer anderen
Dimension, und was auch immer du tust, sie werden sich
hier genau in dieser Form manifestieren. Er selbst helfe

nur dabei, dies geschehen zu lassen.

Ramana lehrte auch: In deinem Herzen, etwas zur
Mitte hin, gibt es einen Punkt, dort wohnt Gott. Begib
dich zu diesem Punkt und versenke dich darin, folge dem
Licht, das dich nach innen fihrt. Doch viele Menschen
bleiben an diesem Lichtpunkt hingen. In Wahrheit ist
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er nur der Eingang, der Beginn der inneren Reise. Es ist

nicht notwendig und nicht zielfithrend, den Punkt dauer-
haft festzuhalten. Er ist die Schwelle und von dort gehst
du weiter nach innen. Der Weg wird nicht zwangsldufig
enger wie in einer Hohle. Was auch immer sich zeigt,
wohin auch immer es dich fiihrt, folge dem. Bleibe dabei
jedoch wachsam. Lass dich nicht von Gedanken, Gefiih-
len oder Erinnerungen forttragen. Es erfordert Aufmerk-
samkeit, den inneren Weg zu gehen, ohne abzuschweifen
und zugleich, ohne an einer Vorstellung festzuhalten.

Wie immer gilt: Es braucht Ubung.

Winfried Pfliegel

www.sri-aruna-yoga.de



Bild: Mathias Rojan

Interview und Text: Jessica Steyer

Die Adventszeit gilt fiir viele Menschen als eine
Phase des Innehaltens und der Vorbereitung. Wel-

che Bedeutung hat diese Zeit fiir dich personlich?

Die Adventszeit ist die Vorbereitung auf die dunkle
Zeit. Die Vorbereitung auf diese Zeit, vor Weihnachten
aber auch nach Weihnachten ist also sehr wichtig. Wie
kann ich diese Zeit gut vorbereiten? Man sollte in sich
kehren und sich selbst reflektieren, damit Dinge klarer
werden. Zudem sollte man regelmiflig Vergebung prak-
tizieren. Insbesondere in der Weihnachtszeit, wenn die
Familie zusammenkommt, sollte man versuchen ruhig
zu bleiben und die Zeit zu Hause mit Familie und Freun-
den genieflen. Darauf sollte man innerlich gut vorbereitet
sein. Wenn man regelméflig Vergebung praktiziert, ge-

lingt es, die Zeit wirklich zu genief3en.

Und warum ist Weihnachten auflerdem so beson-
ders? Da man diese Zeit dem Heiligtum widmen soll-

te. Ein Mantra zu Ehren eines Lieblingsgottes oder eine

Master Sai

befragt

... diesmal zum Thema
Adventszeit

Ein Gesprach iber Licht,
Rituale und Stille

Lieblingsgottin kann dafiir regelmédflig wiederholt wer-
den. So kehrt innerlich mehr Ruhe und Gliickseligkeit
ein. Findest du innere Ruhe und Gliickseligkeit, dann fin-

dest du dies auch im Aufien.

Gleichzeitig mit der dunklen Zeit kommen auch
Turbulenzen. Um diese turbulente Zeit gut zu bewiltigen,
ist es gut, innerlich ruhig sein zu kdnnen und auch im
selbst reflektiert zu sein. Selbstreflexion sowie Ruhe kann
mithilfe von Meditation, Atemiibungen erlangt werden.
Die benoétigte innere Stirke kommt durch den bewuss-
ten Umgang mit dir selbst. Die eigenen Gedanken und

Gefiihle versuchen zu beobachten, zu reflektieren und

,Findest du innere
Ruhe und Gliickselig-

keit, dann findest du
dies auch im AufSen.”

yoganews 19
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zu korrigieren. Dabei hilft vor allem die Medit-
ation. Damit sollte man bewusst umgehen in
dieser Zeit. In der Adventszeit und auch nach
Weihnachten ist dies sehr wichtig. Die dunkle
Zeit im Winter verbringt man dann auch mit
viel Kraft. Yoga und Meditation helfen in die-
ser Zeit wahnsinnig viel. Das kann ich wirklich

empfehlen.

Welche Rituale oder Gewohnheiten helfen
dir, in den oft bewegten Tagen des Dezembers Ruhe und

Klarheit zu wahren?

Wihrend der Adventszeit hilft es mir mit der Fami-
lie zusammen zu sein, in Ruhe zu sein, die Krifte zu sam-
meln und Zeit in Harmonie zu verbringen. Das tut mir
personlich sehr gut. Ich hoffe auch, dass es vielen anderen
guttut, und dass sie diese Zeit positiv verbringen konnen

um liebevolle Giite praktizieren zu kénnen.

Welche Rolle spielen Mantras, Meditation oder andere

spirituelle Praktiken in dieser Zeit?

Fiir mich ist die Dezemberzeit eine sehr dunkle Zeit.
Es gibt da einige Rituale fiir diese Zeit. Ich personlich
habe meine tédglichen Rituale: mit Feuerzeremonie, Ge-
bet und Meditation. Das alles hilft dabei aktiv zu bleiben,
in innere Ruhe und Klarheit zu kommen, sich nicht tber
andere Menschen aufzuregen oder hektisch zu werden.

Es hilft also auch dabei, geduldig zu sein.

Nicht nur in dieser Zeit - Mantras sind etwas sehr
Kraftvolles zu Ehren eines Gurus oder einer Gottheit.
Wenn ein Mantra bewusst oder unbewusst wiederholt
und geiibt wird, bringt dies sehr viel innere Ruhe und
Klarheit, insbesondere in hektischen Zeiten. Die Weih-
nachtszeit ist immer mit Stress verbunden. Aus diesem
Grund tut es wahnsinnig gut, Mantras regelmdflig im

Geist zu wiederholen.
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JWenn ein Mantra wieder-
holt und geiibt wird, bringt

dies sehr viel innere Ruhe

und Klarheit, insbesondere

in hektischen Zeiten. “

Was bedeutet fiir dich das Bild des ,,Lichts in der Dun-

kelheit“- innerlich wie auflerlich?

Erst wenn du das Licht in dir entdeckt hast, kann
das Licht auch im Aufleren sein. Was in dir passiert, pas-
siert auch im Auflen. Mochtest du das Licht in dir entde-
cken, welches immer da ist, in deinem Herzchakra, darfst
du tief in dich gehen. Ich mache dies bereits seit meiner

Kindheit.

Gibt es bestimmte Erfahrungen oder Erinnerungen,
die dich besonders mit der Advents- oder Winterzeit ver-

binden?

Das, was ich auch aus meiner Kindheit mitgenom-
men habe zu dieser Zeit ist, dass sie in allen Religionen
heilig ist. Nicht nur im Christentum, zum Beispiel auch
im Hinduismus, oder im Islam ist diese Zeit sehr hei-
lig und kraftvoll. Dunkelheit bedeutet nicht unbedingt
nur Negatives, sie ist auch sehr kraftvoll. Wie man diese
Kraft verwendet, liegt dann an jedem selbst. Ich person-
lich gebe mir sehr viel Mithe dabei, um die Zeit positiv zu

nutzen...

Vielen Dank Master Sai fiir das Teilen

deiner Gedanken!



Yoga

Ayurveda

Altes Wissen fur das moderne Leben —

eine Reise zu innerer Balance

Text: Ursula Konrad

Is ich die Einladung zum ,Special Yoga Day“ mit
AFather Dorathick Rajan von Ashram Shantivanam
erhalten habe, erinnerte ich mich sofort an meine Reise
nach Studindien mit Master Sai im Januar 2023, als wir
mehrere Tage im Shantivanam Ashram verbrachten. So-
fort war mir klar, dass ich dieser Einladung zum Hofgut

Rineck folgen musste.

Der Tag stand ganz unter dem Motto ,Yoga und

Ayurveda - altes Wissen fiir das moderne Leben”

Der Vormittag war der Theorie gewidmet und Father
Dorathick fithrte uns unterhaltsam durch die Prisentati-
on, die er fur uns vorbereitet hatte — tibersetzt aus dem
Englischen von Acharya Ruth, deren ruhige Art beim

Ubersetzen ich einmal mehr bewundern durfte.

Gleich zu Beginn konfrontierte uns Father Dorathick
mit dem, was wir in der westlichen Welt unter Yoga und
Ayurveda gemeinhin verstehen: Yoga betrachten wir als
eine Methode um korperliche und geistige Fitness zu er-

langen oder zu erhalten und wenn wir Ayurveda horen,

denken wir an wohltuende Massagen und Kuren in Sii-

dindien oder auf Bali.

“In der heutigen Popularkultur wird Yoga als spiri-
tuelle Praxis hdufig unterschitzt und zu einer kommerzi-
alisierten Form der korperlichen Betitigung degradiert.
Uber soziale Medien, Werbung und Yoga-Wettbewerbe
verbreitet sich eine Yoga-Perspektive, die sich fast aus-
schliefllich auf korperliche Attraktivitat, Flexibilitdt und
personliche Leistung konzentriert. Der Kern des Yoga,
ndmlich die Seele fiir Gottes Gegenwart zu 6ffnen, an-
statt den Korper zu perfektionieren, geht in dieser einge-
schriankten Perspektive verloren. Viele Menschen haben
die tiefere Bedeutung von Yoga missverstanden und es
stattdessen als einsame Methode zur Stressbewiltigung
oder als Mittel der Selbstverehrung genutzt...“ schreibt
Father Dorathick in seinem Blog zum internationalen

Yoga Tag am 21. Juni 2025.

Und so lernen wir, dass Yoga und Ayurveda zwei
miteinander verbundene Systeme sind, die ihren Ur-
sprung in der alten indischen Philosophie haben. Zu-
sammen fordern sie ein ausgewogenes Leben und die

Pravention von Krankheiten. So erméglicht uns die
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Kombination von Yoga und Ayur-
veda eine ganzheitliche Herange-

hensweise an Gesundheit.

Wir erfahren iber die Doshas
im Ayurveda, dass sie grundlegende
energetische Prinzipien sind, die die
korperliche und geistige Konstituti-
on eines Menschen bestimmen. Es
gibt drei Hauptdoshas: Vata, Pit-
ta und Kapha. Vata reprisentiert
die Elemente Luft und Raum und
ist verantwortlich fir Bewegung,
Kommunikation und Kreativitit.
Ein Ungleichgewicht in Vata kann
zu Angst, Trockenheit und Unruhe
fihren. Pitta verkorpert das Ele-
ment Feuer und ist mit Metabolis-
mus, Wiarme und Transformation
assoziiert. Ein Ubermafl an Pitta
kann zu Reizbarkeit, Entziindungen
und Verdauungsproblemen fiihren.
Kapha kombiniert die Elemente
Wasser und Erde und steht fiir Sta-
bilitat, Struktur und Feuchtigkeit.
Ein Ungleichgewicht in Kapha kann
zu Trigheit, Ubergewicht und emo-
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,Und so lernen wir, dass
Yoga und Ayurveda
zwei miteinander
verbunde Systeme sind.”

tionaler Stagnation fithren. Die Ba-
lance dieser Doshas ist entscheidend
fir die Gesundheit und das Wohlbe-
finden. Individuelle Konstitutionen
und Lebensweisen beeinflussen die
Dosha-Zusammensetzung und er-
fordern mafigeschneiderte Ansitze

zur Harmonisierung.

Der Achtfache Yoga-Pfad -
Der Weg zu innerer Harmonie

und Selbstverwirklichung

Als Yoga-Lehrer haben wir be-
reits in unserer Ausbildung gelernt,
dass Yoga weit mehr ist als nur kor-

perliche Ubungen. Es ist vielmehr

eine ganzheitliche Lebensphiloso-
phie, die Korper, Geist und Seele
in Einklang bringt. Ein zentraler
Leitfaden im Yoga ist der Achtfache
Yoga-Pfad, der von dem indischen
Weisen Patanjali in den ,Yoga Su-
tras“ beschrieben wurde. Er zeigt
Schritt fiir Schritt, wie man ein er-
fulltes und bewusstes Leben fithren
kann.
Der  Achtfache  Yoga-Pfad
(Ashtanga Yoga) besteht aus acht
Stufen, die aufeinander aufbauen.
Jede Stufe hilft dabei, den Geist zu
beruhigen, den Koérper zu stirken

und das Bewusstsein zu erweitern.

Bild: 777



Die acht Stufen des
Achtfachen Yoga-Pfades:

1 Yamas - Ethische Grundsitze

2 Niyamas - Personliche Disziplin
3 Asanas - Korperhaltungen

4 Pranayama - Atemkontrolle

5 Pratyahara - Riickzug der Sinne
6 Dharana - Konzentration

7 Dhyana - Meditation

8 Samadhi - Erleuchtung

Das Ziel ist es, inneren Frieden zu finden und letztlich die

Einheit mit dem eigenen Selbst zu erfahren.

Warum ist der Achtfache Yoga-Pfad heute noch

relevant?

In einer Welt voller Ablenkungen und Stress bietet
der Achtfache Yoga-Pfad eine bewdhrte Methode, um in-
nere Ruhe zu finden und ein erfiilltes Leben zu fithren. Er
verbindet ethische Werte mit praktischen Ubungen und
geistiger Entwicklung - eine ganzheitliche Anleitung, die

Korper, Geist und Seele gleichermafien anspricht.

Sanfte Aufwirmiibungen gefolgt von langsamen
Sonnengriiflen bereiteten den Korper auf die nachfol-
genden Asanas vor. Es folgte eine Reihe von Asanas, die
speziell darauf abzielen, Flexibilitit und Kraft zu ver-
bessern, wiahrend sie gleichzeitig Entspannung fordern.

Die anschlieflenden Atemiibungen, die wir praktizier-

ten, klarten auf wunderbare Weise den Geist. Nun war
unser Korper gut vorbereitet fiir meine Lieblings-Asana:
Yoga Nidra, die Tiefenentspannung. Schon nach wenigen
Atemziigen war ich weit abgedriftet, obwohl ich mir vor-
genommen hatte, aufmerksam und wach zu bleiben, um

fiir meinen eigenen Unterricht noch etwas zu lernen...

Nach so viel geistiger Nahrung erwartete uns dann
in der Pause ein wunderbar schmackhaftes Mittagessen,
das die Kiiche fiir uns gezaubert hatte und um 14 Uhr lud
Master Sai in den Prana-Shop zu Espresso und Chai ein,

der wie immer kostlich schmeckte.

Am Nachmittag rollten wir die Yoga-Matten aus
und freuten uns auf den praktischen Teil des Tages: Die
Yoga-Praxis mit anschliefendem Yoga-Nidra, der Tiefe-

nentspannung.
Fazit des Tages

Ein Tag, der eine wunderbare Gelegenheit bot, Kor-
per und Geist zu regenerieren und neue Energie zu tan-
ken. Wir lernten, wie wir durch die Kombination von
Yoga und Ayurveda eine tiefere Verbindung zu uns selbst
herstellen und mit einem Gefiihl der Ruhe und Gelassen-

heit den Alltag leben konnen.

Herzlichen Dank an Father Dorathick, Master Sai
und Archarya Ruth sowie an alle Organisatoren dieses
duflerst gelungenen Yoga-Tages, der wie im Flug voriiber

ging. Wir freuen uns schon sehr auf das nachste Mal...

Ursula Konrad
Sri Sai Prana Yoga-Lehrerin

und Lehrerin fiir Prana-Heilung
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Text: Dr. Priyanka Chorge
Ubersetzung vom Englischen
ins Deutsche: Jessica Steyer

ie Menschheit folgt heute verschiedenen Religio-
D nen, Lebenswegen und Kulturen. Mit der Entwick-
lung der Menschheit haben sich auch Uberzeugungen
und Religionen weiterentwickelt — und sie werden sich
auch in Zukunft weiterentwickeln. Doch der Sanatan
(ewige, unendliche) Weg gilt als die édlteste Lebenswei-
se und als ein heiliger Pfad zur Moksha (Befreiung/Er-
leuchtung). Die Sanatan-Kultur ist mehr als nur Religion.
Tatsdchlich wurde sie nie als eine Religion im klassischen
Sinne definiert, in der man einfach nur betet — vielmehr

ist sie eine Lebensweise und ein Weg zur Erlosung.

Diese Kultur erreichte ihren Hohepunkt in der vedi-
schen Ara. Seit dieser Zeit — etwa 1000 v. Chr. - folgen
wir bis heute bestimmten Traditionen und Festen. Die
Verbindung zwischen Traditionen, Kultur und Wissen-
schaft ist tiefgriindig und bedeutungsvoll. Schauen wir
uns also an, was Navaratri dazu zu sagen hat.
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NAVARATRI:

Neun Nachte

weiblicher Kraft
mit Ayurveda

Navaratri bedeutet ,neun spirituelle Nichte®,
die den neun Formen (Nava Roopas) der Gottin gewid-
met sind. Es wird fiinfmal im Jahr gefeiert — als Vasant-
(Friihling), Ashadha- (Regenzeit), Sharad- (Herbst), Pau-
sh- (Winter) und Magha- (Spatwinter) Navaratri.

Von diesen sind Vasant Navaratri und Sharad Na-
varatri die bedeutendsten; die tibrigen werden als ,,Gupt

Navaratri®, also ,,die geheimen neun Nichte®, bezeichnet.

So ist das mit Spannung erwartete Fest der leucht-
enden Farben und Lebensfreude in voller Stimmung.
Auch die Natur selbst zeigt sich bereit — mit einem
hellgriinen Kleid und saisonalen Bliiten wie Ringelblu-
me (Marigold), Champa und Gokarna in Indien sowie
Kirschbliite und Apfelbliite im europédischen Friihling.
Mit dem Wetterwechsel nach der Regenzeit erscheinen
neue Bliiten im indischen Subkontinent, wahrend sich in

Europa die Farben der Blitter verandern.



Navaratri & Ayurveda

Nach der Sanatan-Kultur wird das Sharadiya Nava-
ratri (Herbst-Navaratri) als Maha Navaratri - also als

das Haupt-Navaratri — gefeiert.

Da die indische Tradition dem Mondkalender folgt,
der die Verbindung des Mondes mit der weiblichen Ener-
gie symbolisiert, beginnt das Sharad Navaratri jedes Jahr
am Pratipada, also am ersten Tag des Mondmonats As-
hwin. Nach dem gregorianischen Sonnenkalender fallt
dies gewohnlich auf das Ende des Septembers oder den

Beginn des Oktobers.

Das Sharadiya Navaratri hat in der vedischen Kultur
eine grofle Bedeutung und ist mit zahlreichen mytholo-
gischen Erzéhlungen verbunden. Diese Zeit des Jahres ist
auch die Erntezeit fiir verschiedene Getreide und Gemiise
und spiegelt die Fiille der Natur wider. In Europa werden
in dieser Zeit zum Beispiel Kiirbisse, Mais und Hafer ge-

erntet.

Nach der Ayurveda-Lehre bedeutet Sharad ,,Herbst".
Mit der Herbst-Tagundnachtgleiche (Autumn Equinox)
gehen sowohl saisonale als auch klimatische Verdnde-
rungen einher. Wahrend sich das duflere Klima wandelt,
verdndert sich auch das innere Gleichgewicht unseres
Kérpers. Dadurch kann es zu einem Ungleichgewicht der
Doshas kommen, was den Korper anfilliger fiir Krank-

heiten und Infektionen macht.

~Yatha loke tatha dehe” - Was im Universum

existiert, existiert auch im Korper.

So wie wir Teil des Universums sind, ist das Univer-

sum Teil von uns.

Um sich an diese Umweltverdnderungen anzupas-

sen, wird eine Fastenzeit eingelegt — das ist die Navara-

tri-Fastenzeit. Im Ayurveda wird daher ein spezielles
Regime empfohlen, das wahrend des sogenannten ,Ritu
Sandhi Kal“ - der Ubergangszeit zwischen zwei Jahres-
zeiten — befolgt werden sollte. Dieses hilft, den Korper auf
die kommenden saisonalen Verdnderungen, insbesonde-

re Herbst und Winter, vorzubereiten.
Religioser versus wissenschaftlicher Glaube

Das religiose Navaratri-Fest ist mit der mythischen
Schlacht zwischen Goéttin Durga und dem Ddmon Ma-
hishasura verbunden und symbolisiert den Sieg des Gu-

ten iiber das Bose.

Im Gegensatz dazu beschreibt der Ayurveda Nava-
ratri als eine neuntigige innere Reise, auf der die negati-
ven Krifte in Korper und Geist itberwunden werden, um

schliefllich den Sieg iiber das eigene Selbst zu erlangen.
Durch Fasten, Mantra-Rezitation, Yoga und Me-

ditation besiegt man die Krankheits- oder Ungleichge-

wichtsursachen im Inneren.

Der Mond-

kalender

In Indien richtet sich

der traditionelle Mond-

kalender (Panchang) nach den Mond-
phasen, die als Ausdruck weiblicher
Energie (Shakti) gelten - Symbol fur Zykli-
zitat, Fruchtbarkeit und spirituelle Kraft -
und bestimmt wichtige Feste, Rituale sowie
glinstige Zeitpunkte im Alltag.

3/2025
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Das Konzept von Fasten und Korperentgiftung

Aus religioser Sicht dient das neuntigige Fasten
dazu, sich dem Gottlichen anzundhern. Es wird ange-
nommen, dass Fasten zur spirituellen Reinigung beitrigt

und eine starkere Willenskraft fordert.

Der Ayurveda hingegen betrachtet diese Zeit als eine
Gelegenheit, die korperlichen Doshas — Vata, Pitta und
Kapha - wieder ins Gleichgewicht zu bringen und so die

innere Harmonie zu feiern.

Wihrend der Herbstiibergangszeit (Sharad Ritu
Sandhi Kal) wandelt sich der Kérper vom heiflen Som-
mer (mit einem erhohten Pitta-Dosha) {iber die feuchte
Regenzeit hin zu einem trockenen, windigen Winter (der

das Vata-Dosha verstarkt).

Mit jedem Tag dieser Zeit verbessert sich die Verdau-
ungskraft (Agni) allmdhlich - von mittelméaflig (Madhya)
zu optimal (Uttam). Dieses Gleichgewicht kann jedoch
nur durch richtiges Fasten und eine bewusste Erndhrung

erreicht werden.
Der richtige Weg des Fastens

Da die Festtage meist auch mit reichhaltigen Spei-
sen verbunden sind, sollte das Navaratri-Fasten nicht mit
dem Verzehr von schweren, fettigen Mahlzeiten, Kartof-
feln, siiffen Speisen oder zuckerhaltigen Getrdnken ver-
wechselt werden. Es ist vielmehr die ideale Zeit, um sich
korperlich, emotional und vor allem spirituell zu reini-

gen.
Die Bedeutung der Umwelt und Navaratri

Die Bedeutung von Navaratri reicht auch in die ast-
ronomische und energetische Dimension hinein. Die Po-
sitionen von Erde, Sonne und Sternen haben grofen Ein-
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fluss auf alles Lebendige, da sich mit jeder Verdnderung
der Himmelskorper auch die Energiefliisse auf der Erde

verschieben.

Daher werden wahrend Navaratri auch bestimmte
Pflanzen verehrt, die eine besondere Bedeutung fiir das

Gleichgewicht der Natur haben.

Diese heiligen Pflanzen werden geschiitzt und ge-
pflegt, da sie nicht nur heilende Eigenschaften besitzen,
sondern auch zur Erhaltung der dkologischen Balance

beitragen.

Navaratri-

Fasten
Empfehlungen:

» Iss mehr Sattvik (positive) Lebensmittel
wie Milch, Friichte, etwas Ghee und einge-
weichte Trockenfriichte.

« Trinke morgens warmes Wasser mit Ingwer.

+ Trinke ausreichend Wasser, um hydriert zu
bleiben.

« Vermeide Tamasik (negative) Nahrung wie
alte Speisen, Zwiebeln, Knoblauch und Alko-
hol, da diese negative Energien anziehen.

« Eine kalorienarme Erndhrung wahrend
Navaratri verbessert die Verdauungskraft
(Agni) und starkt die Lebensenergie (Ojas).

« Reinige deine Emotionen durch innere Hin-
gabe und Gebet.

o Iss nur, wenn du wirklich hungrig bist, und
halte dich leicht und ausgeglichen.

« Entgifte deinen Kérper durch Ayurvedische
Panchakarma-Kuren (Reinigungstherapien).




Die neun Pflanzen mit den Namen

der Gottin Durga sind:

Shailaputri - Haritaki (Myrobalanen-Frucht)
Brahmacharini - Brahmi (Kleines Fettblatt)
Chandraghanta - Chandrashura (Gartenkresse)
Kushmandini - Kushmanda (Aschkiirbis)

Skandamata - Skanda (Leinsamen)

Katyayini - Ambalika

Kaalratri - Naagdamani

Mahagauri - Tulasi (Heiliges Basilikum); Haridra
(Kurkuma)

Siddhidatri - Shatavari

Diese Durgas sind die neun Formen der Gottin.
Wir konnen auch verschiedene Interpretationen aus ih-
nen ableiten. Wenn wir diese Bilder und Namen genau
betrachten, erkennen wir, dass sie die verschiedenen Le-

bensphasen einer Frau darstellen.

Shailaputri: Jede Frau ist zuerst eine Tochter. In
dieser Form wird sie am meisten geliebt, und dies wird
durch die erste Form dargestellt — die liebevolle Bezie-

hung einer Tochter.

Lo\ Ein Abend far Korper,
\ Geist und Seele
‘ Yoga - Meditation - Achtsamkeit
Austausch - leckere indische Snacks
4 A=) /
. v Hamburg
Mit 16.12.2025 | ab 17 Uhr
Master Sai : 2 : e
Cholleti Berufliche Schule fur Medien & Kommunikation

Eulenkamp 46 | 22049 Hamburg

SRISAIPRANAYOGA.DE

Brahmacharini: In dieser Form ist die Géttin in der
Brahmacharini-Form, also als Schiilerin. Sie tragt keine
aggressiven Waffen oder Fahrzeuge, es ist eine einfach
Lern- und Wachstumsphase, symbolisiert durch Gebets-

ketten und Blumen, die das Wachstum darstellen.

Chandraghanta: Hier teilt die Gottin den Halb-
mond ihres Ehemanns Shiva, um die Ehe oder das ver-
heiratete Leben darzustellen. Sie trigt eine rote Saree,
symbolisiert die Ehe, hat den Tiger als Fahrzeug und
alle acht Hainde mit Waffen, um die neuen Verinderun-
gen und Multitasking-Verpflichtungen des Ehelebens zu

symbolisieren.

Kushmanda: Hier hilt die Gottin einen Topf in der
Hand und ist als Kushmanda bekannt. Der Topf ist ein
Symbol fiir Wohlstand und den Mutterleib. Wohlstand
fiir die Frau bedeutet vor allem die Fahigkeit, Kinder zu

gebéren. Sie symbolisiert somit die werdende Mutter.

Skandamata: Dies ist die Mutterschaftsphase der
Gottin, sie ist die Mutter von Skanda/Kartikeya. Sie er-

scheint in ihrer liebenswertesten Form.

kostenfrei
anmelden!
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»Durch das Verstindnis der
wissenschaftlichen Bedeutung
von Navaratri sollten wir diese
neun Tage und Ndchte mit
Wissen, Weisheit und Nachhaltig-
keit feiern.” -

Katyayini: Ab hier sehen wir
eine Verdnderung in der Form der
Gottin. Sie ist bekannt als Bezwin-
gerin von Mahishasura, einem tod-
lichen Dédmon. Sie wird auf einem
Léwen mit Waffen in der Hand dar-
gestellt. Sie kaimpft sowohl intern ge-
gen ihre niedrigen Motivationen als
auch extern gegen Patriarchat und
ménnliche Dominanz. So besiegt sie
das Ego der Gesellschaft und verdn-

dert die Normen.

Kaalratri: Die Gottin wird hier
dunkel wie die Nacht dargestellt.
Sie ist nun frei von Wut und Ego,
bereit, die dunklen Ubel aus ihrem
und unserem Leben zu vertreiben.
Hier zeigt sich die weibliche Kraft
als Stirke und Motivation fiir die

Gesellschaft.
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Mahagauri: Nachdem die Gét-
tin alle inneren und &ufleren Hin-
dernisse iberwunden hat, strahlt sie
und ist als Maha Gauri - die grof3-
artige Strahlende - bekannt. Diese

Form zeigt ihre Brillanz.

Siddhidatri: In dieser Form ist
sie reinste und bereit, die Frauen der
Gesellschaft zu fordern, sie zu sich
zu bringen und alle Probleme zu 16-
sen. Sie ist als Siddhidatri bekannt,
was bedeutet, dass sie zu allem fahig

ist.

Durch das Verstindnis der
wissenschaftlichen Bedeutung von
Navaratri sollten wir diese neun
Tage und Néchte mit Wissen, Weis-
heit und Nachhaltigkeit feiern.

Lasst uns Gesundheit, Reich-

tum und Weisheit schenken.

Lasst uns unsere Mutter Natur
respektieren und unser Leben mit
Ayurveda nachhaltig fiir die néchste

Generation gestalten.
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Family & Friends
Wochenende

Text: Lutz Klemmer
Fotos: Lutz Klemmer und Annett Hauser

»Hast du Lust auf ein Family and Friends Wochen-
ende in Rineck?* hat mich meine Frau Annett schon An-
fang 2024 gefragt. Sie ist seit fast 10 Jahren Sri Sai Prana
Yogalehrerin, hat ihre Ausbildung in Indien gemacht und
ist seit vielen Jahren mehrere Male pro Jahr auf Treffen
und Fortbildungen auf dem Hofgut. Ich habe immer ge-
merkt, wie gut ihr diese Aufenthalte tun, wenn sie am
Sonntagnachmittag nach einem solchen Wochenende
glanzend gelaunt nach Hause kommt. Immer wieder
habe ich mich gefragt, was an diesem Ort eigentlich so
besonders ist. Wie ist die Atmosphire, wie sind die Leute,

mit denen sie die Zeit verbringt und was passiert dort?

Annett hatte mehrmals versucht mich mit Yoga in
Verbindung zu bringen, bisher hatte ich mich aber hart-
nickig geweigert. Yoga, so war mein Gefiihl, ist einfach
nichts fiir mich. Nun aber war dies die Gelegenheit, sich
einen Ruck zu geben, eventuelle Vorurteile iiber Bord zu
werfen und sich einen echten Eindruck zu verschaffen.

Ich sagte zu!

Leider mussten wir den Termin wegen eines Trauer-
falls in unserer Familie kurzfristig absagen. 2025 war es
dann so weit. Wir sind, zusammen mit unserer 24-jahri-

gen Tochter Alena, die auch schon einmal in Rineck war,

zum ,Family and Friends® Wochenende aufgebrochen.
Begleitet wurden wir von Tina und Andreas, die bei An-

nett schon mehrere Yoga-Kurse gemacht hatten.

Je ndher wir unserem Ziel kamen, je ,einsamer” die
Gegend wurde, desto mehr stieg in mir die Spannung:
Wo, um alles in der Welt, wiirden wir landen? Wir wa-
ren ja ,mitten in der Pampa“. Meine Bedenken zerstreu-
ten sich, als wir das Hofgut bei herrlichem Wetter er-
reichten: Ein grof3ziigiges Anwesen mit vielen schonen
Héausern und Freiflichen. Aktuell entsteht auch noch ein
weiteres Gebaude. Annett kannte hier gefiihlt jede(n) und
wir wurden tberall freundlich begriifit. Ich hatte keine
Chance zu ,fremdeln®. Wir bezogen unser Zimmer und

hatten noch etwas Zeit uns umzuschauen.

Am Abend hatten wir dann auch die erste Begeg-
nung mit Master Sai. Ich war ihm bereits vorher zwei
Mal bei Prana-Abenden begegnet. Die grofle Warme und
Prisenz, die er ausstrahlt, haben mich schon damals sehr
beeindruckt. Noch mehr allerdings seine ansteckende
Frohlichkeit und seine Sprache, eine hinreiflende Mi-
schung aus Deutsch, Bayerisch und Englisch. Hier konn-
te ich ihn nun bei seinem ,,Heimspiel“ erleben, wie zum
Beispiel beim abendlichen Satsang, wo er einen kleinen

Vortrag hielt, und Fragen beantwortete.

3/2025
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»INun war dies die
Gelegenheit, sich
einen Ruck zu
geben, sich einen
echten Eindruck zu

verschaffen. Ich
sagte zu! ©

Die erste Yoga Session

Die Yoga Sessions finden in einem grofien, hellen
Saal statt. Man sucht sich einen Platz fiir die Yogamatte,
setzt oder legt sich darauf und kommt erst mal zur Ruhe.
Meine lag zwischen denen von Annett und Karin. Auch
sie ist Yoga-Lehrerin. Na super! Ich, als personifizierte
Ungelenkigkeit zwischen zwei ,,Profis“. Natiirlich sagten
mir alle, dass es vollig ok ist, wenn bei mir nicht alles auf
Anhieb klappt und dass ich mich nicht an anderen ori-
entieren soll. Aber so ganz wohl fiihlte ich mich nicht in
meiner Haut. Zumal als Jan, der diese Session anleitete,
fragte, ob jemand seine allererste Erfahrung mit Yoga
macht und ich als Einziger im ganzen Saal den Finger
hob. Aber Bange machen gilt nicht! Ich gab mir im Rah-
men meiner Moglichkeiten Miihe, die Ubungen mitzu-
machen. Und, ich gebe es zu: Es machte mir Spaf3! Nicht
gerade jede Ubung, aber im Grofien und Ganzen ... Tina
und Andreas waren voll dabei und hatten sichtlich Freu-
de. In den weiteren Sessions registrierte ich dann schon

den einen oder anderen kleinen Fortschritt.

Im Laufe des Wochenendes erlebte ich dann noch
ein paar Besonderheiten:
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Lach-Yoga

Vielleicht das Ungewdhnlichste, was ich dort erlebt
habe: zwei Personen lachen sich aus vollem Herzen an.
Von auflen betrachtet sehr skurril. Nach anfanglicher
Skepsis aber habe ich mich darauf eingelassen und muss
zugeben: Die positive und befreiende Wirkung ist nicht
zu leugnen! Karin als meine Partnerin machte es mir

auch wirklich leicht.

Bilder: Jessica Steyer
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Mantra singen am Lagerfeuer

Natiirlich bedeutet das Sitzen ums Lagerfeuer eine
besondere Atmosphire. Ein paar Leute machen Musik, es
wird gesungen, die Kinder backen Stockbrot. Das Mantra

singen war dann aber doch sehr fremd fiir mich.

Karma-Yoga

Das bedeutet ,,Dienst fiir die Gemeinschaft®, also
Arbeit, die allen zugutekommt. Fiir uns war dies das Put-
zen von Gemiise fiirs Mittagessen. Im Hof und bei scho-
nem Wetter alles andere als unangenehm. Uberhaupt das

Essen: Ich habe selten so lecker vegetarisch gegessen!

Kraftorte

Bei einer Fithrung iiber das Geldnde des Hofguts hat
uns Paul, der Manager und stellvertretende Geschifts-
fithrer von Rineck, auch auf ganz besondere Plitze auf-
merksam gemacht, die er Kraftorte nennt und die eine
ganz spezielle Ausstrahlung haben. Dazu gehort die Rot-
buche im Garten. Sie ist von einem Labyrinth umgeben,
das demjenigen in der Kathedrale von Chartres in Frank-
reich nachempfunden ist. Dazu kommt der kleine Hiigel,

der ca. 500 Meter vom Hofgeldnde entfernt ist. Bei Insi-

dern ist er als ,Mount Titaly“ bekannt.

Mein Fazit

Ich habe ein schones und spannendes Wochenende
erlebt, mit zahlreichen, neuen Eindriicken, zusammen
mit vielen interessanten und lebenslustigen Menschen.
Nicht zuletzt: Als Folge des Wochenendes habe ich mich
zum Yoga-Anfiangerkurs angemeldet. Kursleiterin: Meine

Frau!

Namasté!

Lutz Klemmer

Cei J“bei!

Das nachste Family and
Friends Wochenende findet
vom 22. bis 24. Mai 2026
auf dem Hofgut Rineck statt.

Anmeldungen bitte an:
mitglieder@srisaipranayoga.de

3/2025 yoganews
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Balance, Brilliance
& Beyond

— ein besonderes Event mit

His Holiness Chinna Jeeyar Swami
in Hamburg

Text: Christin Dunker
Fotos: Karin Gerdes

haben im Zeichen des Yogas und der Einheit dieses wun-

dervolle Event unterstiitzt und so zu einem unvergessli-

m Juli 2025 hatte Hamburg die besondere Ehre, His chen Erlebnis fiir die gesamte spirituelle Community bei-
IHoliness Chinna Jeeyar Swami willkommen zu hei- getragen.

Ben. Wir als Sri Sai Verein fiir Yoga und Meditation e.V.,
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Der spirituelle Lehrer, der weltweit Millionen Men-
schen inspiriert, brachte mit seiner Anwesenheit Frieden,
Weisheit und eine tiefe spirituelle Botschaft in die Hanse-
stadt. Gleich zu Beginn seines Aufenthalts wurde Chinna
Jeeyar Swami feierlich von Master Sai Cholleti empfan-
gen. Er begriifite His Holiness mit einer Blumengirlande
- einem traditionellen indischen Symbol fiir Liebe, Res-
pekt, Gastfreundschaft und gute Wiinsche wie Frieden,
Reinheit und Wohlwollen. Dieser Akt verlieh der Begeg-

nung eine feierliche und tief spirituelle Note.

Eine Vision des Mitgefiihls und der Gleichheit

Chinna Jeeyar Swami’s Vision ist es, benachteiligte
Gemeinschaften weltweit zu starken und ihnen gleichbe-
rechtigten Zugang zu Bildung, Gesundheitsversorgung
und Selbstvertrauen zu ermdglichen - fiir ein Leben in
Wiirde und Selbstachtung. Seine Lehren fordern Harmo-
nie und Frieden auf Grundlage zweier zentraler Prinzi-

pien:

“Serve all beings as service to God”

“Worship your own... respect all”

His Holiness ist der Griinder der monumentalen
Statue of Equality sowie zahlreicher Hilfsorganisationen,
darunter ein Blindencollege, Programme zur Krebsvor-
sorge fiir Frauen, Essensausgaben in Krankenhdusern,
Fluthilfe- und Tierschutzinitiativen sowie Schulen und

Krankenhdauser.

Bei meinen Besuchen der Statue of Equality konnte
ich mir personlich ein Bild seiner Arbeit machen - ich
durfte gemeinsam mit den Studierenden des Blinden-
colleges an einer Essensausgabe in einem Krankenhaus
fiir Schwangere teilnehmen und die tiefe Wertschitzung
erleben, die seine Projekte sowohl lokal als auch inter-
national erfahren. Die politische Anerkennung sowie der

Dank von Arztinnen, Lehrern und freiwilligen Helfern

sind auf3ergewohnlich grof3.

Wissen, Werte und spirituelle Fithrung

Chinna Jeeyar Swami steht in Indien mehreren
Schulen und Bildungseinrichtungen vor, in denen das
traditionelle Wissen der Veden vermittelt wird. Seine
Mission ist es, die zeitlose Weisheit der Schriften lebendig
zu halten und zugleich jungen Menschen Orientierung
tiir die Herausforderungen der Gegenwart zu geben. Da-
bei folgt er den Lehren von Ramanujacharya, einem der
groflen Philosophen Indiens, der fiir seine Botschaft von

Gleichheit, Hingabe und Mitgefiihl bekannt ist.
Ein Programm voller Inspiration
Das Programm in Hamburg umfasste eine herzliche

Begriiflungszeremonie, Tanz- und Gesangsdarbietungen

von Kindern, spirituelle Vortrige sowie Begegnungen
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mit der Community. Zahlreiche
Besucherinnen und Besucher aus
Deutschland und anderen Lindern
nahmen teil, um die Lehren von
Mitgefiihl, Einheit und selbstlosem
Dienst direkt von His Holiness zu

horen.

Ein besonderes Highlight war
die “Interaction with Kids”-Sessi-
on, bei der Kinder die Méglichkeit
hatten, Fragen zu stellen, die sie im
Alltag bewegen. His Holiness nahm
sich Zeit fiir jedes Kind und beant-
wortete die Fragen mit einfacher,
aber tiefgriindiger Weisheit — voller

Liebe, Geduld und Inspiration.

Das zentrale Thema des Abends

lautete  “Balance, Brilliance &
Beyond”. His Holiness betonte, dass
Balance der Schliissel zu innerem
Frieden sei, Brilliance den Mut zur
Entfaltung der eigenen Fihigkeiten
meine und Beyond die geistige Di-
mension beschreibe, die tuber das
Materielle hinausgeht. Diese drei
Aspekte verbinden sich zu einer Le-
benshaltung, die sowohl individuel-

le Erfiillung als auch Harmonie mit

der Gemeinschaft erméglicht.
Mit Herz fiir den guten Zweck

Ein besonderes Zeichen der
Verbundenheit war die Entschei-
dung der Organisatoren, die gesam-
ten Erlose des Events an das Blin-

dencollege in Indien zu spenden.

3/2025
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»,Zahlreiche Besucherinnen
und Besucher aus Deutsch-
land und anderen Lindern
nahmen teil, um die Lehren
von Mitgefiihl, Einheit und
selbstlosem Dienst direkt
von His Holiness zu horen.”

Damit wurde nicht nur ein spiritu-
elles Ereignis gefeiert, sondern zu-
gleich auch ein wichtiger Beitrag zur
Forderung von Bildung und Inklusi-

on geleistet.

Zum Abschluss richtete sich
Master Sai Cholleti noch einmal an
die Anwesenden. Er betonte, dass es
nicht gentige, die Worte von His Ho-
liness nur zu hoéren - vielmehr gel-
te es, die Lehren zu verinnerlichen
und sie im Alltag lebendig werden
zu lassen: als Orientierung fiir ein
bewussteres, friedvolleres und mit-

fithlendes Leben.

Der Besuch von Chinna Jeeyar
Swami in Hamburg wird in Erinne-
rung bleiben - als Moment der Ins-
piration, des Zusammenhalts und

der gelebten Menschlichkeit.

Zum Schluss méchten wir uns
von Herzen bei JET Germany eV,
allen Partnern, Helfern, Unterstiit-
zern und Teilnehmern fiir die wun-

derbare Zusammenarbeit bedanken.

Jai Srimannarayana!

Christin Dunker

Hier geht es zu
den follen Fotos
vom Abend:

Herzlichen
Dank an die
Fotografin -
Karin Gerdes! E F




Stimmen

zum Besuch:

Wenn man sich fragt, ob es so etwas wie echte,
authentische spirituelle Meister liberhaupt gibt, sollte
man Chinna Jeeyar Swami erleben. Voller Weisheit, witzig
und so bescheiden — an diesem Abend hat Hamburg

gestrahlt - Madhava, Hamburg

Es war fiir uns ein besonderes und bereicherndes
Erlebnis. Wir haben sehr gerne daran teilgenommen und
es hat uns sehr gut gefallen. Wir wiirden uns freuen, wenn
His Holiness Swami Chinna Jeeyar wiederkommt und
wiirden auf jeden Fall gerne wieder dabei sein.

Ines Palm, Buchholz

Vielen Dank fiir die Einladung zu dem wunder-
baren Event ,Balance, Brilliance & Beyond” mit Seiner
Heiligkeit Chinna Jeeyar Swami in Hamburg. Es war eine
ganz besondere Erfahrung, Swamiji zundichst beim Event
und anschlieBend ganz persénlich und intensiv bei einer
Puja erleben zu diirfen.

Ich méchte dem gesamten Organisationsteam meinen

herzlichen Dank aussprechen - fiir euren gro3artigen Ein-

satz und die Hingabe, mit der ihr dieses aulsergewdhnliche

Ereignis im Juli 2025 in Hamburg ermdglicht habt.
Macht weiter so mit eurer groBBartigen Arbeit.

Mit besten Wiinschen

Ajay Manocha

Prasident DIG — Hamburg (Deutschland)

Die von JET Germany e.V., mit Unterstiitzung des
Sri Sai Vereins, ausgerichtete Veranstaltung war wirklich
lobenswert. Die Worte Seiner Heiligkeit tiber den Dienst
waren bemerkenswert - sie betonten den Dienst an der
Menschheit, der Gemeinschaft, an Mutter Natur, huma-
nitdren Anliegen und die Bedeutung, unser Dharma zu
verinnerlichen. Die Veranstaltung bot eine wunderbare
Mischung aus Gebeten, indischem Tanz und Diskussionen
tiber dharmische Themen. Sie war aulSergewdhnlich gut
organisiert und vereinte Mitglieder der indischen und
deutschen Diaspora aus allen Lebensbereichen. Ein grol3es
Lob und herzliches Dankeschén an Swamiji, JET sowie alle
Organisatoren, Freiwilligen & Beteiligten.
Beste Wiinsche

Srinivas Krishnamurthy
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Eine Entspannungs-
ll reise im Herbst B

Text: Grit Weihrauch

l ege dich in Shavasana auf deine Matte, nimm ein
paar tiefe Atemziige und lass mit jeder Ausatmung

alles los, was du nicht brauchst.

Wihrend dein Korper entspannt, kannst du deinen

Geist auf die Reise schicken.

Auf die Reise an einen Teich. Der Teich liegt ent-
spannt im herbstlichen Sonnenlicht, das Wasser glitzert
und um den Teich herum fiihrt ein Weg, gesdumt von
uralten Kastanienbaumen. IThre Blitter sind schon braun,
einige hangen noch an den Baumen und bilden ein Spiel
von Licht und Schatten... einige fliegen, getragen vom
sanften Wind, auf den Boden und bilden einen herbstli-
chen Teppich. Du atmest die angenehm warme Luft des
Herbsttages tief ein, genief3t die noch warmenden Son-
nenstrahlen, den kithlen sanften Wind, der deine Haut

streichelt und den Duft des Herbstes... diesen unver-
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kennbaren wundervollen Duft, den nur der Herbst fur

uns bereithalt.

Vielleicht hast du Lust auf einen kleinen Spaziergang

um den Teich.

Langsam gehst du Schritt fiir Schritt den Weg ent-
lang. Unter deinen Fiiflen fithlst du den Teppich aus den
herbstlichen Kastanienbldttern und rundherum verstreut
siehst du die braunen glatten Kastanien. Manche haben
noch ihre stachlige Schale, andere liegen in ihrem leucht-
enden Braun und laden dich ein, sie zu bertthren. Und
wenn du magst, kannst du dir so viele von ihnen neh-

men, wie du magst...

Du betrachtest diese wunderschonen Friichte — wie
sie in deiner Hand liegen, diese herrliche glatte Schale
und um dich herum lasst der Herbstwind die Blatter rau-
schen, in der Luft tanzen und sanft zu Boden sinken. Er

tragt den wundervollen Herbstduft durch die Liifte.



Du atmest diesen Dulft tief ein,
und beim Ausatmen nimmt diese
klare Luft alles mit sich fort, was du
nicht brauchst. Mit jedem Atemzug
fuhlst du dich leichter und freier,
immer leichter und freier, vollkom-

men leicht und frei.

Schritt fiir Schritt gehst du wei-
ter den Weg um den Teich entlang
und geniefit alles in vollen Ziigen:
die Sonne auf deiner Haut, den sanf-
ten Wind in deinem Gesicht, das
Wasser, das im Sonnenlicht glit-
zert, den unverkennbaren Duft des

Herbstes, das Rauschen der Blatter.

Du betrachtest die uralten ma-
jestatischen Kastanienbaume, die
den Weg um den Teich sdumen und
fuhlst die Weisheit dieser Baume,
die viele Male élter sind als ein Men-
schenleben. Du fiihlst ihre Kraft
und gehst voller Achtsamkeit auf
einen besonders grofien, majestiti-

schen Kastanien-Baum zu.

Du berithrst den Stamm sanft
mit deinen Handen und fiithlst dich
in den Baum hinein, schaust lang-
sam nach oben und vielleicht
magst du diesen Baum
umarmen. Du atmest
den Duft des Baumes tief
ein und aus, fiihlst seine
Kraft, seine Weisheit und
du hast das Gefiihl, dass

dir der Baum von sich er-

zahlt. Du fiihlst dich Eins mit

ihm, empfiangst voller Dankbarkeit

von seiner Kraft.

Du bist innerlich vollkommen
ruhig und fihlst dich gleichzeitig
aufgeladen, immer mehr schenkt er
dir von seiner unendlichen Kraft.
Du fiihlst dich voller Energie, voller
Dankbarkeit, voller Gliickseligkeit.
Du geniefit diesen Augenblick.

Dann langsam, ganz langsam
16st du dich wieder von diesem rie-
wundervollen, kraftvollen

Sanft

sigen,
Kastanien-Baum. streichst
du noch einmal seinen Stamm,
schaust zum Abschied noch einmal
zur Baumkrone, betrachtest dieses
Spiel von Licht und Schatten. Du
gehst dann wieder auf den Weg zu-
riick und Schritt fiir Schritt langsam
weiter um den Teich. Alles fiithlt sich

nun ganz anders an. Du fiihlst dich

als Teil von allem, bist eins mit der

Natur, mit Allem, was dich umgibt.
Du fiihlst so viel Freude, Dankbar-
keit und Gliick.

Fast unmerklich bist du schon
wieder an der Stelle angekommen,
von der du deinen Spaziergang um

den Teich begonnen hast.

Du fiihlst noch einmal die wir-
menden Sonnenstrahlen, den sanf-
ten Wind. Du atmest den Herbstduft
tief ein und aus, bedankst dich fur
die wunderschone kleine Auszeit,
fur die Kraft, die du tanken durftest

und fiir die reichen Gabe.

Dann nimmst du Abschied von
diesem Ort und du weifst in deinem
tiefsten Inneren, dass du jederzeit

hierher zuriickkehren kannst.

Lose dich von diesem Bild,
komm wieder an im ,Hier und
Jetzt“ Bewege sanft deine Finger und
die Fuflspitzen. Bewege deine Héan-
de und deine Fufle, Arme und Bei-
ne. Nimm ein paar tiefe Atemziige

und dann 6ffne deine Augen.

Grit Weihrauch

Bild: Lsantilli / Adobe Stock
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500¢ getrocknete Kichererbsen
1 Zwiebel
4 Knoblauchzehen

Petersilie

Backpulver
60g Mehl
100ml Wasser

Salz Zubereitung:
3-4 TL Kreuzkiimmel o Kichererbsen iiber Nacht einweichen.
Kurkuma o Alle Zutaten piirieren.
Cagennepfeﬁer ¢ Kleine Billchen formen, in Ol frittieren

oder bei 200° 20-25 min im Ofen backen.

Fruchtleder

Zutaten.:

Ca. 500 g Johannisbeeren (auch

alle anderen Friichte maglich)

Bild! Susanne

i Zubereitung:
2-3 rel.fe Bananen

2-3 Datteln, je nach Geschmack

Alles im Mixer zu einer glatten Masse mixen.

o AnschlieSend gleichmifig auf Backpacker verteilen
und im Dorrautomat bei 42 Grad fiir ca. 6 Stunden
dorren.

o Danach das Backpapier entfernen und nochmal fiir

weitere 2 Stunden doérren.
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TERMINE

Family & Friends Wochenende

& Pfingst-Retreat Sri Sai Prana
22. - 25. MAl

Ort: Hofqut Rineck, Elztal Yogal.ehrer'
Dich erwartet: AlISblldllng

Meditation & Satsang mit Master Sai, Anregungen fiir den eigenen Yogaunterricht,

gemeinsame Yogapraxis fir alle Level, ein entspanntes Wochenende zum Auftanken 1N Indlen
fiir Familienmitglieder, Freunde und Interessierte aller Generationen, Spiel und Spaf3
fiir Klein & GroB, Mitgliederversammlung des Sri Sai Vereins, Lagerfeuer & Mantra- 10. NOV. - 8. DEZ. 2026

singen sowie Kundalinienergie, Harmonisierung der Chakras und pure Herzenergie
- . Anmeldung & Infos:
Anmeldung: mitglieder@srisaipranayoga.de

Fortbildung/Retreat -

intensive eigene Yogapraxis

5 5ap FRAGEN?
4.-17.JUNI 1. - 4. OKTOBER Schreibe uns eine E-Mail an
Themen: Wirbelsdule: Was tun bei Themen:Meditationen im Yoga- konBtéll(:t@s"saIzranFay?l?.?_'de
Yogaschilern mit Wirbelsdulen- Unterricht; Yoga Nidra, Power-Yoga, €l Fragen zu ?n ortbi
problemen? Atem: Die Physiologie SonnengriiBe mit Variationen dunggn wende d'fh gern an
des Atems & Aktivierung der Chakras michaela@srisai.de

Ort: Hofqut Rineck, Elztal — MEHR INFOS:
Fragen: michaela@srisai.de r% srisaipranayoga.de

Anmeldung: www.yoga.srisai.de/fortbildung [=]



SRI SA
PRANA
YOGA
LEHRER

AUSBILDUNG

2026

Yoga zu unterrichten

ist eine sehr erflllende
und zugleich anspruchs-
volle Aufgabe.

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

Die Sri Sai Prana Yoga
Lehrer-Ausbildung mit
Zertifikat ist fur alle
geeignet, die eine Yoga-
praxis zum persénlichen
iterentwickeln ab-
en mochten sowie
die eine Lehr-

Ausbildung in

mit Master Sai,
Acharya Sri Sasic
und Team .,1

|
Ausbildungsgebiih
Frihbucherpreis
bis 31. Marz: € 4.10(
inkl. Flug und Unter
Danach € 4600

Anmeldung

10. NOVEMBER -
8. DEZEMBER 2026

SUDINDIEN

Desiglvw by designyogi.d



