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Arjuna P. Nathschldger Yoga-Akademie Austria

Liebe Leserin, lieber Leser!

Die meisten Menschen leben nur einen Bruchteil ihrer Mdglichkeiten. Yoga hat,
wenn wir sein volles Potential nutzen, die Kraft, unser ganzes Leben zu steigern
und zu entfalten, auf allen Ebenen. Wenn Yoga fiir uns mehr ist als Kérperiibungen
und Entspannung, wenn der Geist des Yoga beginnt, unseren Alltag zu durch-
dringen, dann sind wir auf der Spur einer unglaublichen Transformation unseres
ganzen Lebens. Doch wie sieht der Geist des Yoga aus, wie manifestiert er sich?

Wenn wir unsere Gier nach immer mehr bewusst machen und loslassen kénnen,
wenn wir achtsam mit den Ressourcen, die uns zur Verfligung stehen, umgehen,
wenn wir wahrhaftig sind anderen und uns selbst gegeniiber, wenn wir dem an-
deren zuhodren und ihn annehmen, so wie er ist, statt ihn zu verurteilen oder
dndern zu wollen, dann leben wir den Geist des Yoga, und aus diesem Geist zu
leben, wird bewirken, dass wir uns besser fiihlen, dass wir mehr in Harmonie mit

dem Ganzen sind und dass wir gestinder sind ... und noch viel mehr!

In dieser Ausgabe der YOGAVision haben wir wieder einige Impulse und Infor-
mationen zusammengestellt, die dir helfen konnen, den Geist des Yoga zu leben
- wir wiinschen Dir viel Freude und Inspiration beim Lesen der YOGAVision!
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Abo-Service

Die YOGAVision erscheint halbjahrlich und kann tiber Abo bezogen werden. Die Zeitschrift einschlief3-
lich Versand innerhalb Osterreichs ist kostenlos, auBerhalb Osterreichs wird fiir 4 Hefte (= 2-Jahres-
Abo) ein Versandkostenbeitrag von € 18,- verrechnet. Wenn du frithere Ausgaben versaumt hast,
kannst du sie von unserer Website als pdf herunterladen: www.yogaakademie-austria.com / Bibliothek
/Kostenlose Yoga-Zeitschrift. Abo-Biiro: verlag@yogaakademie-austria.com
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Yoga-Hilfe bei
Erkaltung

In der kalten Jahreszeit ist der grip-
pale Infekt wieder stark im Kom-
men. Was ist der grippale Infekt
und wie kann Yoga helfen?

Vermutlich die haufigste Erkrankung ist die
Erkdltung bzw. der grippale Infekt. Erwachse-
ne werden von dieser Krankheit jahrlich etwa
ein bis zwei Mal befallen, Kinder deutlich ofter.
Obwohl die Symptome dhnlich sind, darf der
grippale Effekt nicht mit einer ,echten Grippe”
(Influenza) verwechselt werden, die eine deut-
lich ernstere Erkrankung ist.

Die im allgemeinen rund eine Woche dau-
ernde Erkdltung wird meist durch Viren her-
vorgerufen, die besonders die Schleimhaute
der Atemwege befallen. Eine Ansteckung
erfolgt durch engen Kontakt mit erkrankten
Personen.

Oft wird allein das Vorhandensein der Krank-
heitserreger fuir das Ausbrechen der Krankheit
verantwortlich gemacht. Es ist jedoch wichtig
zu verstehen, dass das Immunsystem des Kor-
pers darauf eingerichtet ist, Krankheitserreger
abzuwehren. Nur wenn das Immunsystem
geschwacht ist, kann es zum Ausbruch der
Krankheit kommen. So missen wir beim Um-
gang mit dem grippalen Infekt zwischen zwei
Ebenen unterscheiden, der Vorbeuge und der
Unterstltzung der Heilung:

YOGA L,

1. Vorbeuge

Wenn man gesund ist, gilt es, das Immunsy-
stem zu starken bzw. eine Schwéchung der
Immunkraft zu vermeiden.

a. Vermutlich der stéarkste die korpereigene
Krankheitsabwehr beeinflussende Fak-
tor ist der geistige Bereich: Menschen, die
unter Stress stehen, von Angsten erfillt
oder sehr reizbar sind, werden wesentlich
haufiger krank als ausgeglichenere Men-
schen. Hier kann der geistige Bereich des
Yoga (Achtsamkeit, Loslassen und geistige
Ubungen) von wertvoller Hilfe sein.

b. Fehlerhafte Erndhrung und allgemein
zu viel Essen konnen ebenfalls die Im-
munkraft des Korpers entscheidend
schwdchen. Eine interessante Aussage
eines Arztes: ,Der innere Arzt macht sich
tdglich daran, den Kérper zu reinigen und
zu stdrken. Wenn wirihn ungehindert arbei-
ten lassen, werden wir kaum jemals krank
werden. Das grolSe Geheimnis ist, dass der
innere Arzt erst dann zu arbeiten beginnen
kann, wenn wir mehrere Stunden nichts ge-
gessen haben, also, wenn die Verdauungs-
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arbeit abgeschlossen ist.” Mit diesem Wis-
sen konnen wir versuchen, die Zeiten, in
denen wir keine Nahrung zu uns nehmen,
allméhlich zu verlangern. So sagt eine ay-
urvedische Empfehlung, die mit der Aus-
sage des zitierten Arztes Ubereinstimmt,
dass man tdglich siebzehn Stunden fasten
soll - so kann der ,innere Arzt” etliche
Stunden téglich fur die Reinigung verwen-
den. Wenn man also relativ frith zu Abend
isst und das Frihsttck spater als gewohn-
lich einnimmt oder Gberhaupt ausfallen
lasst, kommt man also beispielsweise zwi-
schen 18 Uhr und 11 Uhr am néachsten Tag
auf siebzehn Stunden, in denen man keine
Nahrung zu sich nimmt.

c. Bewegung und Kérperiibungen sollten ein
fixer Bestandteil des persénlichen Ge-
sundheitsprogramms sein: So kdnnte man
etwa abwechselnd einen Tag eine sanfte
Ausdauersportart, etwa Joggen, Wan-
dern oder Schwimmen betreiben, und am
ndchsten Tag Yoga-Asanas Uben - es gibt
keine Art der Korperertiichtigung, die in
ihren gesundheitlichen Wirkungen den
Asanas gleichkommt!

d. Die richtige Atmung und sanfte Yoga-
Atemubungen versorgen den Korper ei-
nerseits mit Energie und haben anderer-
seits beruhigende Wirkungen.

Die finfyogischen Sdulen der Gesundheit (wir
haben sie in YOGAVision Nr. 11 besprochen)
berlicksichtigen alle bekannten Faktoren, die
bei der Erkdltung eine Rolle spielen; sie sind
von erstaunlicher Wirksamkeit, und kénnen
dem Menschen helfen, acht von zehn Erkal-
tungen erfolgreich abzuwehren. Der nach
diesen einfachen Richtlinien lebende Mensch

www.yogaakademie-austria.com
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wird statt zwei Mal jahrlich nur noch etwa je-
des zweite bis dritte Jahr von einem grippalen
Infekt heimgesucht. Uberdies vermag die Star-
kung der korpereigenen Abwehrkraft viele
weitere Erkrankungen fernzuhalten.

2. Bei Erkrankung

Wenn die Erkdltung bereits eingetroffen ist,
braucht der Korper alle verfugbaren Krafte,
um mit der Krankheit fertig zu werden. Des-
halb fuhlt man sich sehr matt und mide und
hat zumeist auch keinen Appetit. Yoga emp-
fiehlt, wenn die Krankheit bereits ihren Lauf
genommen hat, den Kérper durch die fol-
genden Mafnahmen zu unterstiitzen:

a. Viel ruhen; mehrmals téglich Yoga-Tiefen-
entspannung Uben, verbunden mit ,gei-
stigem Leer-Machen”;

b. viel trinken, allerdings keine Milch und
Milchprodukte zu sich nehmen;

c. wenig essen, besser noch: vollstandig fasten;

d. den Korper durch Yoga-Reinigungstechniken
bei der Selbstreinigung unterstiitzen: Ein-
lauf, Nasenspllung sowie duschen, denn
es werden viele Unreinheiten tber die Haut
ausgeschieden. Zusdtzlich mehrmals tdg-
lich Zdhne putzen und Mund aussptlen.

e. Inhalieren mit Wasserdampf (mit Tee-
baumdl oder Eukalyptusol) und gurgeln

mit lauwarmem Salzwasser;

f. die Immunkraft starkende Mittel aus der
Naturheilkunde einnehmen.

YOGA i
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g. Fur Frischluft sorgen, sanfte Atemlbungen
(jedoch keine Ubungen, bei denen die Luft
angehalten wird!)

h. Die Krankheit zulassen, sich 6ffnen fur die
Reinigung.

Wie die meisten anderen Erkrankungen birgt
auch die einfache Erkdltung das Potential ei-
ner Reinigung auf einer tieferen Ebene: Man
wird zum Innehalten und zur Innenschau
gezwungen und richtiggehend dem Alltag
entrissen. Neben den Dingen, die man tun
kann, um die Heilung zu unterstitzen, tut der
erkrankte Mensch gut daran, die Botschaft der

Krankheit zu erkennen und die korperliche
Schwache und die erzwungene Phase der in-
neren Einkehr fiir sein personliches Wachstum
zu nutzen. Dies geschieht am besten, indem
man sein ,Unbedingt schnell wieder einsatz-
fahig sein Wollen” loslasst und auf die innere
Stimme hort, auf Ideen, Einsichten und neue
Sichtweisen, die in der Zeit der erzwungenen
Ruhe entstehen. Auf diese Weise wird man aus
der Krankheit nicht nur mit neuen Lebense-
nergien, sondern auch als gereifter und inner-
lich gewachsener Mensch hervorgehen m

Aus: ,,Yoga und Gesundheit”von Arjuna P. Na-
thschldger

Alexandra Meraner

www.yogartista.at

Das ,Herz“ der Ayur-Yoga Therapie ist die Anpassung an das Individuum.
Jeder von uns ist einzigartig, jeder von uns macht Yoga einzigartig.

Wollt Ihr fitter, beweglicher und ausgeglichener sein, habt aber keine Lust auf Fitness-
center? Leidet Ihr akut oder chronisch unter Schmerzen und wollt nicht (nur) mit
Medikamenten dagegen ankampfen?

Dann ist therapeutischer Yoga genau die richtige Losung!

. Therapeutischer Yoga setzt bei Euren individuellen Anforderungen, Wiinschen und
Zielen an. Einsetzbar bei Bandscheibenproblemen, Schulter-, Knie- und Riicken-
schmerzen, Depressionen, Verspannungen, Schlafstérungen, Verklrzungen und
vielem mehr.

Profitiert von meiner Ausbildung bei Remo Rittiner und vielen Jahren Erfahrung im
Einzel- und Gruppenunterricht. Schreibt mir einfach und unverbindlich. Ich erstelle mit
und fiir Euch ein individuelles Ubungsprogramm.

Yoga fiir Dich « Yoga mit Dir - Yoga bei Dir

Yogartista - Alexandra Meraner
Hatha Yogalehrerin
Diplom in therapeutischem Yoga lick

Yogartista - Euer individueller Weg zu persor und Wobhlbefinden!

d J

www.yogartista.at  alexandra.meraner@yogartista.at
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Yoga als therapeutischer Weg

Die YOGAVision ,eréffnet” das Yogatherapie-Studio: Hier werden wir in
jeder Folge therapeutische Lésungen fiir die unterschiedlichsten Beschwer-
den geben. Die Autorin unseres Therapie-Studios, Alexandra Meraner, stellt

sich und ihre Arbeit vor.

Wéahrend meiner Lehrtatigkeit als klassische
Hatha-Yogalehrerin wurde ich immer wieder
mit Fragen meiner Schiler konfrontiert, wel-
che die typischen gesundheitlichen Probleme
unserer Gesellschaft betrafen, zum Beispiel
Bandscheibenprobleme/-vorfélle, Knieschmer-
zen, Nackenschmerzen oder Depressionen. Da
meine Schiiler dann auch angepaBte Ubungen
fur alle moglichen korperlichen Beeintrachti-
gungen lernen wollten, bin ich sehr schnell an
meine ,yogischen Grenzen” gestof3en.

Natdrlich inkludiert eine gute und umfang-
reiche Yogalehrerausbildung auch das Basis-
wissen Uber die Anatomie des menschlichen
Korpers, aber nicht in dem Umfang, wie ich mir
das zur Beantwortung der Fragen und auch zur
Umsetzung fiir angepasste Ubungen gewiinscht
hétte. Also entschloss ich mich zur 2-jahrigen
Ausbildung zur Ayur-Yoga Therapeutin bei
Remo Rittiner. Diese beruht auf Erkenntnissen
der modernen Wissenschaft der funktionellen
Anatomie und Muskelfunktionstherapie und
der Yoga-Tradition nach Krishnamacharya in
Verbindung mit der ayurvedischen Lehre.

Schon wahrend der Ausbildung lief ich al-
les Erlernte in meinen Unterricht einflieBen
und merkte - das ist es! Die Wirkungen und
Erfolge der therapeutischen Yoga-Ubungen

www.yogaakademie-austria.com

faszinieren und begeistern mich noch immer
und speziell im Einzelunterricht durfte ich
schon vielen Personen bei ihren individuellen
Problemstellungen helfen. Es kommt leider
auch immer wieder vor, dass Yogaschuler mit
Problemen, Schmerzen und auch Beeintrach-
tigungen in meinen Stunden landen, welche
sie sich in ,klassischen” Yogastunden zugezo-
gen haben. Deshalb mochte ich mein Wissen
Uber therapeutischen Yoga gerne an andere
Yogalehrer weitergeben.

In unserer Gesellschaft sind die meisten Jobs
heutzutage sitzende Tatigkeiten und oft fehlt
die Zeit fur korperlichen Ausgleich. Oder aber
das andere Extrem von jenen, die sich nach
dem Job koérperlich auspowern ,missen”, um
Stress abzubauen und dann oft noch weniger
Energie haben als zuvor.

YOGA L
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Was vielen von uns fehlt, ist eine ,Ladestati-
on” - etwas, wo wir Energie tanken konnen.
Wo wir wieder unsere innere Mitte, uns selbst,
unseren Korper und Geist — und auch deren
Grenzen und Bedirfnisse - bewusst wahrmeh-
men lernen. Dadurch kommen wir wieder in
Einklang mit uns selbst, wodurch wir gleich-
zeitig fur optimale Gesundheit, Lebensfreude
und auch Heilung sorgen. Darin sehe ich das
groB3e Potential der Yogatherapie!

Die Yoga-Therapie

In der Yogatherapie sehe ich mir die Lebens-
stile, -umstande, -phasen und -bedlrfnisse des
einzelnen Individuums in Anamnesegespra-
chen genau an. Darauf aufbauend erstelle ich
ein genau abgestimmtes Ubungsprogramm
fur den Einzelunterricht meiner Klienten.

Im Gruppenunterricht bieten sich ,Themen-
stunden” an, wie z.B. eine Stunde mit Schwer-
punkt Nacken, eine mit Schwerpunkt unterer
Rucken, usw. Oder ich nehme den ganzen
Korper therapeutisch durch. Es gibt durchaus
Ubungsabfolgen, welche einer breiten Bevélke-
rungsschicht Linderung bei ihren Beschwerden
bringen kénnen, praventiv wirken, oder sich
einfach ,nur” gut anfiihlen und gut tun.

Nicht zu unterschdtzen ist auch der praventive
Nutzen dieser Ubungen: Yogatherapie ist nicht
nur fur kranke Personen, sondern vor allem
auch wichtig, um sich seine korperliche und gei-
stige Gesundheit bis ins hohe Alter zu bewah-
ren. So sind zum Beispiel Huftoffnungen, mehr
Beweglichkeit in der Brustwirbelsdule und mehr
Stabilitdt im unteren Rlcken Eckpfeiler einer
Prophylaxe fiir lebenslange Gesundheit.

Nr. 13 | November 2013



Ergebnisse

Meine langjéhrige Lehrtatigkeit mit thera-
peutischem Fokus hatte schon viele positive
Uberraschungen parat - fiir meine Klienten
und auch fiir mich selbst:

® Termine fur Bandscheiben-Operationen
konnten von vielen meiner Klienten abge-
sagt werden;

® Mein Mann hat seinen Meniskuseinrifl mit
den angepassten Ubungen kuriert und
konnte sich so eine Operation ersparen;

® Meine Schwester litt unter derart starken
Huftschmerzen, dass eine Operation un-
vermeidbar schien. Ihr vereinbarter OP-
Termin wurde fiir jemand anderen frei;

® Finelangjahrige Schmerzpatientin ist wie-
der nahezu beschwerdefrei.

Bei den Prifungsféllen unserer Ausbildung
kamen Personen, die wir nicht kannten, mit
korperlichen Beeintrachtigungen zur Prifung.
Es war die Aufgabe von uns angehenden Yoga-
therapeuten, individuelle Programme fir sie
auszuarbeiten. Einer dieser Félle hat mich be-
sonders beeindruckt:

Eine Klientin war Uberfallen worden und ei-
nige Muskeln im Halsbereich wurden dabei
teilweise durchtrennt. Die Arzte hatten ihr
prophezeit, dass sie ihren Arm nie wieder
heben wirde kénnen. Remo Rittiner nahm
sich ihrer an und mit wenigen einfachen the-
rapeutischen Ubungen war es ihr tatséchlich
moglich, den Arm wieder mehr zu heben - bei
regelmalliger Praxis sogar mit Aussicht auf
noch mehr Beweglichkeit. Diesen Gesichts-

www.yogaakademie-austria.com
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ausdruck, diese Freude und das “Nicht-glau-
ben-Koénnen” werde ich nie vergessen!

Die Ayur-Yogatherapie arbeitet mit mehre-
ren Instrumenten: Mit der Anpassung klas-
sischer Yogalbungen, weiters mit Einflissen
aus der Spiraldynamik, wenn gewilinscht mit
der Optimierung einer gesunden, eventuell
ayurvedischen Erndhrung und mit der Myo-
reflex-Therapie in der Einzelarbeit. Allem vo-
ran jedoch steht die Anregung der Selbsthei-
lungskrafte. Von regelmafiger angepasster
Yoga-Praxis profitiert jeder, ganz egal wie die
Motivation dafiir aussieht.

Gerade in unserer Zeit spielen der Stressfaktor
und der Druck, der von auflen kommt, eine
groB3e Rolle. Unter Stress ist der Mensch der-
malen angespannt, dass er sich immer weiter
von seinem wahren Kern, den eigenen Gefiih-
len und Bedirfnissen, entfernt und nur mehr
im Auflen agiert und (iber)lebt. Das Immun-
system wird auf Dauer geschwdcht und der
Stress manifestiert sich in verschiedensten
Formen auf korperlicher Ebene. Die Yogathe-
rapie bringt uns zu unserem wahren Kern zu-
ruck, sie gibt uns auf sanfte Art und Weise Mut
und Zuversicht, ungesunde Disharmonien zu
erkennen und aufzulésen oder in gesunde
Harmonien umzuwandeln.

Der Yoga allgemein und seine positiven viel-
faltigen Wirkungen sind allen Menschen zu-
ganglich - die Yogatherapie bietet dariiber
hinaus noch mehr Méglichkeiten, individuell
und exakter zu arbeiten.

Jeder, der schon lénger Yoga praktiziert oder
unterrichtet, kennt dessen positive Wir-
kungen: Den reinigenden Effekt, mehr Beweg-
lichkeit, Verspannungslosung, Energiefreiset-
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zung, Entspannung, Aufrichtung und vieles
mehr. Dazu kommt noch die mentale Veran-
derung, der Gleichmut, die Ausgeglichenheit,
das Erreichen einer friedlicheren Bewusst-
seinsebene.

Lasse dich ein auf ein paar neue Ubungen, sei
es in deinem Unterricht oder in deiner eige-
nen Praxis. Achte genauer auf Details und die
exakte Ausfithrung der Ubungen. Oft werden
die Asanas schnell und mit Schwung durchge-
fiihrt, wodurch das volle Potential der Ubung
nicht ausgeschopft wird. Versuche dich / dei-
ne Schiler in die Kraft zu bringen, ohne die
korperlichen, geistigen oder atemtechnischen
Grenzen zu Uberschreiten.

Ein paar Beispiele

Im Krieger und vielen anderen Positionen ist
es Ublich, die Finger geschlossen zu halten.
Oder die Handhaltung ist tberhaupt ,lasch”
und kraftlos. Versuche einmal, die Finger fest
zu spreizen und spure die Kraft und Energie,
die dabei nicht nur durch deine Arme zu pul-
sieren beginnt.

Im klassischen VierfiiBerstand achte noch
mehr auf die optimale Ausrichtung: Hadnde ge-
nau unter den Schultergelenken, Knie genau
unter den Huftgelenken, Finger weit spreizen
und fest am Boden ablegen, und dann lasse
den Rucken, die Wirbelsdule lang werden. Der
Nacken befindet sich in einer angenehmen
Position, der Blick ist schrdg nach vorne oder
auf den Boden gerichtet. Mit der Einatmung
lasse den Scheitel die Wirbelsaule in die Lan-
ge ziehen und beim Ausatmen das Steibein
Verlangere somit mit Kraft deiner Gedanken

10 YOGA L&)

die Wirbelsaule. Lasse dabei den naturlichen
Schwung der Wirbelsdule zu.

Kontrolliere im Stand noch mehr die anato-
misch optimale FufB3stellung: FiiBe unter den
Huftgelenken und parallel zueinander, sodass
eine Handbreite dazwischen Platz hat. Und
auch im Stehen kannst du die oben beschrie-
bene Atmung und Streckung der Wirbelsdule
praktizieren.

Der Platz ist hier zu kurz, um Ubungen fiir ver-
schiedenste Themenbereiche vorzustellen,
daher gibt es ab Frihjahr 2014 die Ausbildung
zum Gesundheitsyogalehrer Uber die Yoga
Akademie Austria, bei der ich dir eine ange-
passte Yogapraxis unter Berlicksichtigung
vieler klassischer gesundheitlicher Beein-
trachtigungen ndher bringen werde. AuBler-
dem werden wir in den folgenden Ausgaben
der YOGAVision verschiedenste Themenbe-
reiche mit entsprechenden therapeutischen
Ubungen vorstellen.

Wenn du Fragen, Wiinsche oder Anregungen
hast, freue ich mich auf den Gedanken- und
Erfahrungsaustausch mit dir!

Die Autorin

Alexandra Meraner
ist Yoga-Lehrerin, Yoga-
Therapeutin und Wei-
terbildungs-Leiterin der
Yoga-Akademie Austria.

www.yogartista.at
alexandra.meraner@yogartista.at
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Osterreichisches Yogalehrer-Verzeichnis (OYLV)

Kategorie: Yoga-Therapeut/innen in Osterreich, geordnet nach PLZ

m Telephon E-Mail / Homepage PLZ /Ort

Heredia-Jimenez
Natascha Satya

Schatz Gundula Kara
Meraner Alexandra

Janata Petra

Pflamitzer-Krainz
Sibylle

Pils Petra
Kaiser Savitri Astrid
Grenier Cornelia

Andersch Manuela
Ananda

Gruber Rudra Christian
Bohm Georg

Thomaset Peter A.

Wukowits Angelika
Holzschuster Ellen

Fricke Eva

Neumeyer Karin

Mauckisch Monika

0660-4636 580

0699-1710 0309

0680-2072 702

01-953 1223
0650-561 5760

0664-381 1838

0676-936 2323

0676-955 7657

0664-514 1513

02622-66979
0699-1909 2615

0650-9228 219
0676-506 4569

0676-6026 867

0664-855 8343

0664-9524 189

0699-1178 9894

0664-149 3533

03612-26304

www.yogaakademie-austria.com

natascha.heredia@yahoo.de
Wwww.pura-yoga.at

office@bodymindunity.com
www.bodymindunity.com

yogartista@gmx.at
www.yogartista.com

office@amazing-yoga.at
www.amazing-yoga.at

sibylle.pflamitzer@gmx.at
www.yogabhoga.at

petra@yogayourlife.at
www.yogayourlife.at

yogamitastrid@gmail.com

cornelia@grenier.at
www.gesund-bewegen.at

mmm.andersch@aon.at

christian.gruber@gespag.at
georg.boehm@yogainstitut-linz.at

beratungszentrum@aon.at

aw@zweiklang.at
www.zweiklang.at

ellen@yogahof.com
www.yogahof.com

eva@praxisl.at
www.praxisi.at

k.neumeyer@gmx.at

lebetanz@web.de

1020 Wien
1030 Wien
1140 Wien
1150 Wien
2102 Bisamberg
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Rishikesh ist eine Stadt in Nordindien. Ne-
ben vielen anderen Ashrams liegt hier der
Sivananda-Ashram - hier wurde eine Asana-
Ubungsfolge entwickelt, die in der ganzen
Welt bekannt werden sollte. Diese Ubungsfol-
ge, die nach dem Ort Rishikesh benannt wur-
de, verbindet und kombiniert die wirksamsten
und relativ einfachen Asanas zu einer Gberaus
wirksamen Ubungspraxis. Aufgrund ihrer
wunderbaren Wirkungen auf alle Organe und
Organsysteme sowie auf die feinstofflichen
Strukturen des Menschen ist die Rishikesh-
Reihe heute vermutlich die weltweit am
meisten gelibte Asana-Reihe. Ausgehend
von einer einfachen Grundformel mit zwolf
Stellungen erlaubt sie mit zahlreichen Varia-
tionen der Stellungen eine grof3e Vielfalt und
Bandbreite der Gestaltungsmdglichkeiten.

Ihre aullergewdhnliche Kraft und Wirksamkeit
leitet die Rishikesh-Reihe von zwei Faktoren ab:

12 YOGA ik

Es sind in einem Minimum von Stellungen
alle wesentlichen Attribute der Asanas

vorhanden: Beugungen, Streckungen, Um-
kehrhaltungen, kraftférdernde Ubungen,
eine Gleichgewichtsstellung sowie eine
Dreh- und eine seitbeugende Stellung;

Der Aufbau der Ubungssequenz folgt einer
klaren Grundidee: Nach dem Aktivieren
des Kérpers mit dem Sonnengebet beginnt
man, die einzelnen Chakras von oben nach
unten durchzugehen: Der Kopfstand star-
kt und 6ffnet die Chakras im Kopfraum,
der Schulterstand das Kehlkopf-Chakra
usw, bis am Ende der Ubungsreihe mit den
Standibungen eine feste Verwurzelung
des/der Ubenden erméglicht wird. So wird
nicht nur der Korper optimal trainiert,
sondern auch der Hauptenergiekanal, die
Sushumna, systematisch gedffnet.
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Wir werden in den folgenden Ausgaben der YOGAVision diese Ubungsreihe ausfiihrlich bespre-
chen. Beginnen wir mit einem Uberblick:

1 Die Yoga-Stunde beginnt mit einer An-
fangsentspannung, mit der man den oft hek-
tischen Alltag zurticklasst und in die ,Schwin-

gung der Yogastunde” eintritt.

2 Nun wird zundchst der Korper aufgewarmt
und aktiviert - dafur gibt es wohl kaum eine
bessere Ubung als das Sonnengebet, das Su-
rya Namaskar: Der Kreislauf wird aktiviert und
der Kérper aufgewdarmt. Das Sonnengebet 6ff-
net die Energiebahnen (Nadis) - der Energief-

Tuss wird spurbar verbessert.

Aus einer kurzen Einstimmungsphase in der
3 Stellung des Kindes wird die erste Haupt-
asana, der Kopfstand durchgefiihrt, der die
beiden obersten Chakras aktiviert; dem Kopf-
stand wird verjingende Wirkung nachgesagt.
Nach dem Kopfstand verbleibst du kurzin der

Stellung des Kindes und danach fir einige )
Atemziige im Fersensitz. = _—

Nach einer kurzen Entspannung in Riickenlage
4 folgt nun der Schulterstand-Zyklus, der aus
drei wichtigen und sehr wirksamen Asanas
besteht: Der Schulterstand, der Pflug und der
Fisch. Der Schulterstand und der Pflug haben
starke Wirkungen auf das Hals-Chakra bzw. auf
die Schilddruse, der Fisch 6ffnet das Hals- und
das Herzchakra und fiihrt zu der Erfahrung von
Weite und Offnung. Der Fisch dient auch als Ge-

genstellung fir die anderen beiden Stellungen. m‘
Danach entspannst du in der Riickenlage. _“

www.yogaakademie-austria.com YOGA o 13
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5 Es folgt die Vorwdrtsbeuge im Sitzen,

die das Nabelchakra 6ffnet und mit Pra- .
na aufladt. Wichtig nach dieser bis zu drei u...,_\:‘\
Minuten zu haltenden Stellung ist die Ge- ‘M-._h

genstellung, die schiefe Ebene. Danach
ruhst du in Ricken- oder in Bauchlage.

der Bauchlage riickwdrts beugenden
Stellungen Kobra, Heuschrecke und
Bogen. Diese Stellungen sind etwas an-
strengender und werden weniger lang
gehalten. Sie starken die Rickenmuskeln,
stimulieren das Verdauungssystem und
offnen verschiedene Chakras. Danach ent-
spannst du in der Stellung des Kindes.

6 Die nichste Ubungsgruppe sind die aus

7 Der Drehsitz gehort zu den wirksamsten
Asanas - er 6ffnet alle Chakras, stimuliert
das Erwachen der spirituellen Energie
(Kundalini) und starkt alle Organe im
Bauch und Unterleib.

8 Als Ubergang zu den stehenden Stel-
lungen folgt nun eine Gleichgewichts-
stellung auf den Hénden, und zwar
wahlweise die Krahe oder der eher an-
spruchsvolle Pfau. Die Krdhe starkt die
Handgelenke, die Konzentration und das
Gleichgewicht, wahrend der Pfau die Kraft
in Armen, Schultern und Bauch starkt und
das Verdauungsfeuer entfacht.
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9 Die Hand-FuBstellung ist der Vor-
wartsbeuge im Sitzen &hnlich, fugt
ihr aber die Wirkung einer teilweisen
Umkehrstellung hinzu: Prana und
Blutstrom flieBen in die Kopf- und
Halsregion und starken alle dort be-

findlichen Organe.

Das Dreieck schlie3t die Asana-Folge
ab: Die innere Kraft, die Rumpfmus-
kulatur und die Standfestigkeit wer-

den gestarkt, die Korperseiten wer-
den gedffnet.

1 1 Den Abschluss der Ubungsreihe von
Rishikesh bildet die Endentspan-
nung in Rickenlage: Hier kénnen
sich die Wirkungen der verschie-

denen Stellungen entfalten.

Die Rishikesh-Reihe beansprucht, je nach Haltedauer der Stellungen und Lange der Zwischen-
entspannungen, etwa 60 - 9o Minuten Ubungszeit und entfaltet enorme Wirkungen auf allen
Ebenen des Menschen. In den nédchsten Ausgaben der YOGAVision werden wir die einzelnen
Asana-Gruppen dieser Ubungsfolge ausfiihrlicher besprechen m

N
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ASANA IM DETAIL

Natarajasana,

der Konig der Tanzer

Die Téinzer-Stellung ist eine besonders anmutige
Asana, die dir Ausgeglichenheit und Stabilitcit in
schwierigen Lebenssituationen geben kann.

Sehen wir uns Vorbereitung, Durchfiihrung und
Variationen dieser Stellung an.

Text: Andreas Vecsei; www.mangalam-yoga.com
Model: Juliane Kriiger
Photos: Gernot Muhr; www.gernotmuhr.at

Der Tanzer ist eine klassische Standstellung aus den 84 Hauptasanas.
In der Rishikeshreihe wird er im Rahmen der Standstellungen, z.B.
nach der stehenden Vorwdrtsbeuge geiibt. Der Hindu-Mythologie
zufolge tanzt Lord Shiva als Nataraja den Tandava, einen wilden und
ekstatischen Tanz, welcher die Quelle des Zyklus aus Schopfung,
Erhaltung und Auflésung im Universum symbolisiert. Die dltesten
erhaltenen Dokumentationen des Tanzes sind indische Hohlenma-
lereien, welche im Zeitraum zwischen 5000 und 2000 v. Chr. entstan-
den. Auch in Agypten und im antiken Griechenland gab es rituelle
Tanze, in denen Gottergeschichten erzdhlt wurden. Der Tanz wird
immer Bestandteil sowie kraftvoller Ausdruck der Menschen sein.
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Weltweit und in allen kulturellen Schichten
dricken Menschen Gefiihle, Emotionen, Le-
bensanschauung sowie den Glauben in einer
Fulle verschiedener Tanzformen aus: Volks-
tanze, Kreistanze, Paartanze, Gesellschafts-
tanze, Ritualtanze, Initationstanze, Trance-
Meditationsténze (Derwische), Kampf- und
Schwerttdnze sind nur ein kleiner Teil der un-
endlichen Vielfalt.

Wie es eine unendliche Fille von Formen
menschlichen Ausdrucks und des Tanzes gibt,
so gibt es auch viele Formen der Tanzerstel-
Tung. Wir méchten hier eine klassische Form
der Natarajasana vorstellen.

Du brauchst zur Durchfiihrung dieser Ubung
eine rutschfeste Matte auf ebenem Untergrund.
Am besten Uibst duin der Nahe einer Wand.

1. InderBerghaltung Tadasanalege die Hande
in das Namaskar Mudra vor das Brustbein
und finde einen gut verwurzelten Stand
mit dem linken Fuf3. Die Zehen zeigen wie
die Kniescheibe geradeaus nach vorne. Die
FuB-und Beinmuskulaturist aktiv, das Knie
ist gestreckt. Stabilisiere und schitze das
Kniegelenk, indem die Kniescheibe uber
den Spannungsaufbau des vorderen Ober-
schenkels nach oben zieht.

2. Fuhle den Atem, den Rhythmus deines Her-
zens sowie dein inneres Gleichgewicht.

3. Beuge das rechte Bein und bringe die Fer-
se zum Gesal3. Lose das Namaskar Mudra,
greife mit der rechten Hand um das rechte
Ful3gelenk.

4. Strecke den linken Arm in Hohe der Schul-
tern gerade nach vorne. Die Handflache
zeigt nach unten, Daumen und Zeigefin-
ger berlihren sich.

5. Mit der Einatmung ziehe den oberen Ri-
cken sowie das Brustbein hoch und o6ffne
den Brustraum.

Ausgangsstellung

1. Ein wichtiger Schlissel fur das Gleichge-
wicht: Presse den rechten Ful in die Hand
und ziehe das Bein in die Hohe, so als woll-
test du es strecken. Hierbei beuge dich
gleichzeitig aus der linken Hufte mit dem
Oberkorper leicht nach vorne.

2. Behalte die Rickbeuge in der Brustwirbel-
saule bei, halte etwas Spannung im Unter-
bauch sowie Lange in der Lende, indem du
das Steiflbein sanft nach hinten ziehst.

YOGA i
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Endstellung

3. Der Blick geht tiber die linke Hand in die
Weite auf einen ausgewdhlten Konzentra-
tionspunkt.

4. Der Oberkorper bleibt mit gedffnetem
Brustraum nach vorne ausgerichtet, die

Wirbelsdule beschreibt eine gleichméflige 1.

Ruckbeuge, die Schultern sind tief und der
Nacken entspannt.

b |

Endstellung, vertieft

18 YOGA Ll

Die durchschnittliche Haltedauer wird vom
Trainingszustand der / des Ubenden bestimmt
und betragt zwischen 5 und 12 Atemzligen.
Um die positiven Wirkungen zur vollen Ent-
faltung zu bringen, kannst du die Stellung
vertiefen:

Achte auf die harmonische Ruickbeuge der
gesamten Wirbelsdule sowie auf die Aus-
richtung und Stabilitat des Standbeines.

Tanzen ist Lebensfreude und ein wunder-
voller Ausdruck von Emotionen - geniel3e
deinen (Lebens-)Tanz!

Driicke einatmend das gebeugte rechte
Bein mit dem Ful in die Hand nach hinten.
So zieht sich gleichzeitig der Oberkorper
mit und du findest dich wieder in der Aus-
gangsposition.

Setze den rechten Ful3 neben den linken ab
und falte die Hande zu Namaskar Mudra.

Entspanne ein paar Atemzige und wie-
derhole dann die Stellung seitenverkehrt.
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1.

Falls der vordere Oberschenkel nicht flexi-
bel genug ist, um die Ferse zum Gesal} zu
fuhren, kann ein Yogagurt um das Ful3ge-
lenk hilfreich sein, um das Bein gebeugt
zu halten. Hierbei wird der Gurt mit der
Hand festgehalten.

Hast du Gleichgewichtsprobleme, wenn
du auf einem Bein stehst? Als vereinfachte
Form kannst du auch die oben beschrie-
bene Ausgangsstellung (Photo Seite ...) als
Endstellung tben.

Du kannst auch die Wand zur Stabilisie-
rung zu Hilfe nehmen:

Endstellung,
mit Abstlitzen

www.yogaakademie-austria.com

Um den Korper auf schonende und optimale
Weise auf den Ténzer vorbereiten, brauchen wir:

5.

Dehnung der Beinrtickseite (fiir das Stand-
bein beim Vorbeugen des Oberkorpers),

Dehnung der Oberschenkelvorderseite
(fr die Spielbeinseite),

Dehnung des lliopsoas (Spielbeinseite),
Ruckbeuge der Brustwirbelsaule,

Starkung der Beine.

Die folgende Ubung kann diese Anforderun-
gen erfillen:

Ubung zur Vorbereitung

YOGA L
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Binde hierbei den Yogagurt um das rech-
te FuBlgelenk. Lasse das Ende des Gurtes
Uber die rechte Schulter gleiten. Greife mit
beiden Handen den Gurt Gber dem Kopf,
presse den rechten FuB in den Gurt, als
wolltest du das Bein strecken und beuge
deinen Oberkorper nach vorn.

Beuge das rechte Knie und bringe den
FuB, welchen du mit der rechten Hand
haltst (rechte groBe Zehe zwischen Dau-
men, Zeige- und Mittelfinger) so hoch wie
moglich und drehe den rechten Ellbogen
und die Schulter Uber aullen auf, so dass
der Ellbogen nach oben zeigt. Dies ist sehr
fortgeschritten und sollte sehr achtsam,
sowie nur mit einer/m erfahrenen Yoga-
lehrer/in ausgefiihrt werden!

20 YOGA L=k

Entwickelt Konzentration, Ausgeglichen-
heit, Zielorientiertheit und eine anmutige
Haltung.

Fordert die Fahigkeit der Stabilitdt in
schwierigen Lebenssituationen.

Starkt und belebt die Beinmuskulatur im
Standbein und dehnt die Vorderseite des
Spielbeins sowie den Huftbeuger.

Die Schultermuskulatur wird gedehnt und
flexibler; dies férdert Entspannung und Be-
weglichkeit in den Schultergelenken.

Die Brustmuskulatur wird gedehnt und
flexibler, dies fordert und vertieft die
Atmung.

Wenn die Ubung bewusst
und achtsam durchgefihrt
und die eigenen Grenzen re-
spektiert werden, sind keine
Gegenanzeigen vorhanden.

Endstellung, fortgeschrittene Form
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PRANAYAMAS

Die Wechsel-

atmung

Teil 2 - Wechselatmung
mit Luftanhalten

In jedem Augenblick unseres Lebens bewe-
gen wir uns in einem Umfeld der Gegensatze;
wir erfahren Hitze und Kalte, Tag und Nacht,
Glick und Leid, Liebe und Hass, Reichtum und
Armut, Gesundheit und Krankheit. So bewegt
sich unser ganzes Leben in diesem Spannungs-
feld, welches stets unterschiedliche Formen
annimmt, doch im Grunde immer das gleiche
bleibt - das Leben, wie wir es kennen, scheint
dieses Spannungsfeld geradezu vorauszuset-
zen - konnte es denn existieren ohne diese
Gegensdtze? Was geschahe, wirden sie ver-
schwinden?

Die Philosophie des Yoga besagt, dass es
dem Menschen maglich ist, eine innere Di-
stanz zu diesen Gegensédtzen, ein inneres
Gleichgewicht aufzubauen, und dass ein
solcher Mensch freier, friedvoller und gltick-
licher ist als ein Mensch, der sich inmitten
intensiver Auseinandersetzung mit diesen
Polen befindet.

www.yogaakademie-austria.com
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Im Hatha Yoga werden zwei Energieaspekte
beschrieben, die dieses Prinzip der Polaritat
auf der Ebene der Koérperenergien widerspie-
geln. Diese Energieaspekte heiflen Ida und
Pingala; sie driicken sich auf den unterschied-

lichsten Ebenen aus:

Atemstrom linkes Nasenloch el
Nasenloch
Gehirn rechte Halfte linke Halfte
. R logisch,
Geist kreativ, intuitiv strukturiert
Parasympathikus ~ Sympathikus
Dyl (hemmend) (aktivierend)
Temperatur kdhl hei3
Himmelskérper Mond Sonne
Geschlecht weiblich méannlich
. nach auf3en
. nach innen .
Energie . . gerichtet,
gerichtet, passiv .
aktiv
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Nadi Shodhana ist eine hervorragende
Ubung, um die polaren Energiequalititen
im Menschen ins Gleichgewicht zu brin-
gen. Wer regelmdflig die Wechselatmung
praktiziert, wird sich ausgeglichener, har-
monischer, mehr in seiner Mitte fihlen. Ein
alchemistischer Prozess der Korperenergien
hat stattgefunden...

Durchfiihrung Nadi Shodhana

Bei der folgenden Beschreibung wird vom
,Grundrhythmus” 4: 16 : 8 ausgegangen, der
in der nachfolgenden Ubungstabelle unter
Stufe 5 zu finden ist. Beginne, auf einer Stu-
fe zu Uben, die leicht und entspannt durch-
flhrbar ist, und schreite dann entsprechend
der Tabelle fort. Eine Ubungsstufe soll erst
dann verlassen werden, wenn die nachstfol-
gende ohne Schwierigkeiten durchgefiihrt
werden kann.

Beachte auch die Gegenanzeigen fiir das
Luftanhalten: Kinder, Schwangere und Per-
sonen, die sich mit dem Anhalten der Luft nicht
wohl fihlen, sollten auf die Wechselatmung
mit Luftanhalten verzichten.

1. Nimm deine bevorzugte meditative Sitz-
stellung ein. Achte auf eine korrekte, auf-
rechte und gleichzeitig entspannte Hal-
tung.

2. Atme ruhig und lang-
sam ein und aus.
Forme mit der rechten
Hand das Vishnu-Mu-
dra und schlieBe mit
dem Daumen das rech-
te Nasenloch.

22 YOGA i

3. Atme langsam, gleichmafig und vollstan-
dig durch das linke Nasenloch ein und zah-
le dabei bis 4.

4. SchlieBe mit dem Ringfinger auch das lin-
ke Nasenloch und halte die Luft an, wah-
rend du bis 16 zdhlst.

Wahrend des Anhaltens der Luft halten
Ringfinger und Daumen die Nase ver-
schlossen. Achte wahrend des Luftanhal-
tens auf Entspanntheit vor allem im Schul-
terbereich.

5. Lose den Daumen vom rechten Nasenfli-
gel und atme langsam und moglichst ge-
rduschlos, bis 8 zahlend, durch das rechte
Nasenloch aus.

6. Atme wieder, bis 4 zahlend, durch das
rechte Nasenloch ein.

7. Halte die Luft an und zdhle dabei bis 16.

8. Atme durch das linke Nasenloch aus und
zahle dabei bis 8.

Dies ist eine Runde Nadi Shodhana, die also
aus zwei Atemzlgen und zwei Luftanhalte-
phasen besteht. Bei einer Pranayama-Sitzung
kannst du funf bis zehn Runden durchfihren,
spater kannst du die Runden-Anzahl allméah-
lich auch steigern.

Beachte, dass die beschriebene Form der
Wechselatmung bereits die Stufe 5 darstellt
(Tabelle Seite 23) - wenn du Anfanger/in bist,
ist es anzuraten, auf einer niedrigeren Stufe
mit dem Uben zu beginnen.
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Von Stufe 6 aufwarts ist es zu empfehlen, in den
Luftanhaltephasen die Bandhas anzuwenden,
um den vollen Nutzen der Ubung zu gewinnen.
Wir werden die Bandhas in der néachsten Aus-
gabe der YOGAVision kennen lernen.

Die beste Ubungszeit fiir Pranayamas ist mor-
gens vor dem Frihstick, aber du kannst auch
auch abends vor dem Abendessen praktizie-
ren. ldealerweise schlieRt du an die Ubungspra-
xis der Pranayamas gleich eine Meditation an.

Ubungsrhythmus und Variationen (Zihleinheit = 1 Sekunde)

Du kannst die Wechselatmung in zahlreichen
verschiedenen Proportionen Uben. Es wird aber
generell der Basisrhythmus 1:4:2 (Einatmen :
Luftanhalten : Ausatmen) empfohlen (dies ent-
spricht den Stufen 1, 5,8 und 11 in der Tabelle).

Die nebenstehende Ubungstabelle kann dir
helfen, die Ubung allméahlich zu vertiefen
und zu intensivieren. Gehe nicht zu schnell
von einer Stufe zur nachsten - moglicherwei-
se mochtest du einige Wochen auf einer be-
stimmten Stufe tben, um dich fur die nachste
wirklich bereit zu fiihlen. Suche durch Auspro-
bieren von wenigstens finf Runden (= zehn
Atemzige) aus, auf welcher Stufe du muhe-
los und entspannt Gben kannst und begin-
ne dann auf dieser oder auf der nachst nied-
rigeren Stufe mit dem Uben.

In den bisherigen Ausgaben der YOGAVision
findest du eine Reihe von Beitrdgen zum
Aufbau der Atemschulung. Du kannst alle
alten Ausgaben kostenlos von der Website
www.yogaakademie-austria  herunterladen
(siehe Hinweis auf Seite 4, unten).

www.yogaakademie-austria.com

1 3 9 6

2 8 12 6

3 4 12 8

4 4 14 8

5 4 16 8

6 5 16 10

7 5 18 10

8 5 20 10

9 6 20 12

10 6 22 12

11 6 24 12
\E(gih,z;%:gd die volle 9 19-24
et I
Pevigugeeen 0| EE
Wechselatmung, Teil 1 12 21-23
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Theorie und Praxis der

Meditation

Teil 1 - Eine Einfithrung

Besucht man heute in Europa oder in Ame-
rika ein Yoga-Studio, so trifft man zumeist
Menschen an, die Kérpertibungen durchfih-
ren, nur in wenigen Féllen trifft man auf eine
Gruppe von Menschen, die meditieren. Das ist
deshalb interessant, weil im eigentlichen Sinn
Yoga eine geistige, eine innere Disziplin ist,
deren Mittelpunkt die Meditation bildet. Die
Meditation wurde unterstltzt und vorbereitet
durch Mantras, Gebete, Korper- und Atemu-
bungen, religidse Rituale, rechter Erndhrung
und verschiedenen Reinigungsiibungen.

Entsprechend  dieser  Verlagerung der
Ubungen innerhalb des Yoga von der Medita-
tion zu den Korperlibungen ist verbreitet eine
Unsicherheit des tieferen Wesens und des Wie
der Meditation vorhanden, nicht nur in Yoga-
Kursen, sondern auch in der Yoga-Literatur;
die meisten Yoga-Bucher sind teils sehr ge-
nauer Praxis von Korperibungen gewidmet,
doch ein Werk, das das Wesen und Konzept
der Meditation auf den Punkt bringt und
eine klare Anleitung zur Meditation bietet,

24 YOGA i

ist innerhalb der Yoga-Literatur kaum zu fin-
den (Suchende werden hier eher bei Blichern
Uber buddhistische Meditation fiindig). Dies
hat mich inspiriert, die verschiedenen theore-
tischen und praktischen Aspekte der Meditati-
on zu beschreiben und Gedanken anzubieten,
die den Leser zu regelmaliger Praxis anregen
und ihm einige hilfreiche Tipps zum Uben ge-
ben mdgen.

Meditation hat in unserer westlichen Welt
(und naturlich nicht nur in dieser!) das Poten-
tial, einen unglaublichen Wandel auf allen
Ebenen, in allen Lebensbereichen hervor-
zubringen - diese Bedeutung regelmafliger
Meditationspraxis, die jedem einzelnen Men-
schen empfohlen werden kann, wird generell
noch viel zu wenig erkannt. Meist als ledig-
lich dem Bereich der Esoterik, und religios-
spirituellen, New Age-Bewegungen usw. zu-
geordnet, wird es im Feld der Erziehung, der
Medizin, der Wirtschaft, der Politik nur sehr
zogernd eingesetzt, wenn Uberhaupt. Doch
gerade in diesen ,Alltags-Bereichen” kénnte
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sowohl der Mensch als auch unsere ganze
Gesellschaft enorm von den Wirkungen der
Meditation profitieren! Vielleicht verhalt es sich
ahnlich wie mit dem (selten in dieser Form aus-
gedrickten) Gedanken ,Gebet gehort in die Kir-
che und hat im Alltag nichts zu suchen” - doch
man kann kaum ermessen, wie positiv sich ein
Wandel dieser Einstellung auf die Welt auswir-
ken wiirde, wenn Gebet und Meditation aus der
Ecke der Esoteriker und Feierabend-Spiritualitat
herausgeholt und, wie es im Grunde beabsicht-
igt ist, mitten in das alltdgliche Leben integriert
wiirde!

Wir wollen uns in dieser Serie mit den fol-
genden Fragen befassen:

- Was ist Meditation? Was geschieht in der
Meditation? Wie funktioniert Meditation?

- Was kann Meditation fur mich bewirken?
Welche gesundheitlichen, geistigen und
spirituellen Wirkungen kénnen wir von der
Meditation erwarten?

- Wie meditiert man? Welche Techniken
kannst du einsetzen?

- Wie wird Meditation durchgefiihrt, die
wirkliche Erfolge bringt?

- Welche Korperstellungen konnen wir in
der Meditation einsetzen?

- Durch welche Faktoren kann ich die Wir-
kungen der Meditation unterstiitzen?

- Welche Erfahrungen kénnen in der Me-

ditation auftreten und wie ist mit diesen
Erfahrungen umzugehen?

www.yogaakademie-austria.com
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Beginnen wir damit, uns ein grundlegendes
Verstehen des Wesens und der Bedeutung der
Meditation anzueignen.

Was ist Meditation?

,Flir die Reise nach innen brauchst du ein
Fahrzeug. Dieses Fahrzeug ist die Meditation.”
Swami Satyananda

Wir werden hier einige Definitionen und Ge-
dankenansatze heranziehen, die uns in ihrer
Gesamtheit helfen mogen, ein Bild und grund-
legendes Verstehen zu erhalten, was die Medi-
tation ist und was in der Meditation geschieht.

Eine Definition

Meditation bedeutet ,Ausrichtung zur Mitte”
(lat. medius). Das trifft den Punkt sehr gut -
ausrichten bedeutet Einstimmen; Energien,
die sich zerstreuen, zu sammeln und auf einen
Punkt, eine Sache zu richten (was ein Hinweis
auf den im Zusammenhang mit der Meditati-
on bedeutsamen Vorgang der Konzentration
ist). Dass wir uns in der Meditation zu unserer
Mitte hin ausrichten, spricht eine Tendenz des
Geistes an, namlich die, sich bevorzugt nach
auBen zu wenden. Dieser Tendenz wirkt die
Meditation entgegen und fihrt uns damit an
den Quell unseres Seins und unserer Kraft. Der
Geist, der Gedankenfluss wird, ahnlich Wasser,
das in einen Kanal geleitet wird, in eine be-
stimmte Bahn, in eine Richtung gelenkt: Hin zu
unserer Mitte.

YOGA i
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~Meditation ist eine spezifische Technik des ,Ru-
hen-Lassens” des Geistes, um einen Bewusst-
seinszustandzu erreichen, der sich grundlegend
vom normalen Wachzustand unterscheidet. In
der Meditation bist du vollkommen wach und
aufmerksam, aber dein Geist ist nicht auf die
AuBenwelt und die Dinge, die in ihr stattfinden,
gerichtet. Dein Geist ist auch nicht im Schlaf-
zustand, und er trdéumt und phantasiert auch
nicht. Dein Geist ist stattdessen klar, entspannt
und nach innen gerichtet. Meditation erfordert
eine Art innerer Aufmerksamkeit, die still und
konzentriert und gleichzeitig entspannt ist.”

Swami Rama

Training des Geistes

Der Geistist,ebenso wie der Kérper, die Energie
und die Sinne, ein Instrument des Menschen,
das ihm hilft, sich in der Welt zu bewegen, sich
zurecht zu finden und sich auszudriicken.
Doch wahrend der Korper oft systematischem
Training unterzogen wird, beschrankt man die
Arbeit an unserem Geist-Instrument zumeist
darauf, ihm lediglich Wissen einzutrichtern,
statt die Bewegung und Funktion des Geistes
selbst zu trainieren.

Wer einmal nur einige Minuten seinen Geist
und die auftauchenden und sich wandelnden
Gedanken, Bilder, Urteile, Emotionen usw.
beobachtet hat, all die manchmal diffusen In-
halte, Wortfetzen, Gerdusche, teilweise gleich
einem Hintergrundrauschen, der mag ermes-
sen kénnen, was hier eine Ubung zu bewirken
vermag, die, wie die buddhistische Medita-
tionslehrerin Ayya Khema es ausdruickt, ,im
Geist auf-rdumt, damit er nicht ldnger aussieht
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wie eine Baustelle”. In diesem Durcheinander
der sténdigen geistigen Bewegungen, die oft
nutzlos, sinnlos, ja destruktiv sind, ist es eine
Notwendigkeit, Ordnung zu schaffen, um den
menschlichen Geist und den Menschen als
ganzes so funktionieren zu lassen, wie er ur-
springlich gemeint war: Stellen wir uns vor,
wie dieses wunderbare Hochleistungsinstru-
ment ,Geist” funktionieren konnte, wenn hier
nur Ordnung, Klarheit und Ruhe herrschen
wirde, wenn wir selbst Herr in unserem Hau-
se waren! Die Meditation ist das Werkzeug,
das im Geist systematisch Ordnung, Klarheit
und Ruhe schafft.

Stille des Geistes

Der Philosoph und Yoga-Meister Patanjali
lebte vor etwa 1900 Jahren; er wird allgemein
als der Begriinder des Raja Yoga angesehen.
Von ihm stammen die Yoga-Sutras (wortl.:
,Leitfaden des Yoga”), die wohl meistkom-
mentierte Schrift der orthodoxen Sanskrit-
Literatur.

Patanjali hat eine Definition fir Yoga formu-
liert, die uns einen guten Einblick in das We-
sen der Meditation geben kann. Er sagte, dass
Yoga, die Erfahrung der Einheit und Ganzheit,
ein Zustand sei, der entsteht, wenn der Geist
vollig ruhig geworden ist. In unserem Zusam-
menhang kénnen wir die Meditation als jene
Ubung sehen, die den Geist zu dieser Stille
fuhrt. Damit konnen wir eine weitere Defini-
tion fur Meditation ableiten:

,Meditation ist die Ubung, den Geist zur Stille zu
fiihren.”
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Der Grund fir dieses Streben nach Stille ist,
dass die vielen Gedanken, Eindriicke, Emo-
tionen und Wahrnehmungen, die unseren
Geist bewegen, uns davon abhalten, unser
inneres, gottliches Wesen zu erkennen und zu
erfahren. Es gibt eine Geschichte, die das sehr
schon illustriert:

Ein Ménch hatte sich in die Einsamkeit zurtick-
gezogen, um sich ganz der Meditation und dem
Gebet widmen zu kénnen. Er wurde von einem
Besucher gefragt, welchen Sinn er in der Zurtick-
gezogenheit und der Stille sehe.

Der Ménch fiihrte den Besucher zu der Zisterne
und sagte: ,Schau auf das Wasser. Was siehst
du?” Es war kurz vorher Wasser geschopft wor-
den und die Wasseroberfldche war noch unru-
hig. ,Ich sehe nichts.” sagte der Besucher.

Ein paar Minuten spdter bat der Ménch seinen
Besucher, nochmals hinunter zu sehen. Die
Wasseroberfldche war inzwischen ruhig gewor-
den. ,Was siehst du jetzt?” ,Jetzt sehe ich mich
selbst.” sagte der Besucher, der sein Spiegelbild
im Wasser sah. Der Ménch nickte Ichelnd.

Die Aufgabe der Meditation ist es, den Geist
so still wie jene Wasseroberflache werden zu
lassen, sodass der Mensch sein eigenes inners-
tes Wesen erkennen und erfahren kann.

Die vier Zustande des Geistes

Die Yoga-Philosophie beschreibt drei Zustande,
in denen sich der Geist befinden kann: Der erste
ist der Wachzustand, in dem der Geist bewusst,
dochbewegtist;im zweiten,dem Traumzustand,
ist er unbewusst und bewegt, und im dritten Zu-
stand, im Tiefschlaf, ist er unbewusst und still.
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Eslag nahe, die Existenz eines Geisteszustandes
anzunehmen und anzustreben, der jene beiden
Eigenschaften verbindet, die in den genannten
Zustanden noch nicht gemeinsam aufgetreten
waren: Die Bewusstheit und die Stille. Diesen
Zustand gibt es tatsachlich; man nennt ihn ,der
Vierte”; esist der ,meditative Zustand".

Hier ist ein Uberblick der vier Geisteszustiande:

1 - Wachzustand aktiv bewusst
2 - Traum aktiv unbewusst
3 - Tiefschlaf ruhig unbewusst
4 - Meditation ruhig bewusst

Normalerweise bewegt sich der Geist in den
,Programmen 1 bis 3" Ein anderer Zustand ist
ihm unbekannt. Durch die Ubung der Medita-
tion wird der Geist trainiert, sich in einer neu-
en Weise zu bewegen, sozusagen ein ,neues
Programm zu laden”. Erst mit diesem ,vierten
Programm” des Geistes schopfen wir unser
menschliches Potential voll aus, denn die-
ser Zustand des Geistes ist das ,Auf Empfang
Schalten” des Menschen fir die kosmische En-
ergie; er erlaubt es dem Menschen, sich fir die
gottliche Liebe, fur Inspiration, Kraft und Hei-
Tung zu 6ffnen.

Ananda

Einst diskutierten die Gétter, wo sie ihr géttliches
Erbe, die hochste Freude und tiefen Frieden, vor
den Menschen verbergen konnten. Einer war fiir
den hdchsten Berg, ein anderer fiir die tiefste Stel-
le im Meer — schliefSlich einigte man sich auf ein
geniales Versteck: Man versteckte das goéttliche
Erbe im Menschen selbst.

YOGA i

27



YOGA-TECHNIKEN

Tief im Menschen verborgen ist der Quell gott-
licher Freude. Eine Freude, die immer da ist,
die von nichts abhéngig ist als von unserer Be-
reitschaft, uns ihr zu 6ffnen. Der Mensch sucht
standig nach dieser Freude, und vergeblich
sucht er sie in den Dingen der duBeren Welt.
Es gibt jedoch einen Schlissel, der uns das Tor
zu dieser tief in uns selbst befindlichen Wonne
offnet. Dieser Schlussel hei3t Meditation.

Konnen wir Meditation ,lernen”?

Der Mensch kann, bevor er es gelernt hat, we-
der radfahren noch sprechen noch lesen. Me-
ditation ldsst sich, ebenso wie Entspannung,
Fremdsprachen oder Tennis, erlernen und
trainieren. Am Anfang werden die Erfolge viel-
leicht bescheiden sein - es ist dhnlich wie mit
einem Raum, in dem sehr lange Zeit niemand
abgestaubt hat. Wenn man beginnt, hier auf-
zukehren, dann sieht es zundchst schlimmer
aus als zuvor; doch allmédhlich senkt sich der
Staub, sammelt sich zu einzelnen Haufen und
wird entfernt. Ahnlich ist es in der Meditation.
Durch die Achtsamkeit und Bewusstheit der
Innenschau erscheint das innere Chaos groer
als zuvor; es ist aber nicht grofer, sondern wird
nur deutlicher wahrgenommen.

Meditation und Religion

Auch wenn Meditation oft im Kontext der ver-
schiedenen Religionen praktiziert wird, so ist
es doch wichtig, sich bewusst zu machen, dass
Meditation eine Form des Geistestrainings ist,
die vor jedem religiosen Hintergrund, aber
auch ohne Bezug zu religiosen Gedanken prak-
tiziert werden kann.
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,Meditation ist nicht Religion. Meditation ist
keine geheimnisvolle oder fremdartige Praktik,
die verlangt, dass du deinen Glauben dnderst,
deine Kultur verleugnest oder zu einer anderen
Religion ubertrittst. Meditation ist nicht Religion,
sondern ein praktische, wissenschaftliche und sy-
stematische Technik, die zur Selbsterkenntnis auf
allen Ebenen fihrt. Religion lehrt die Menschen,
woran sie glauben sollen, aber Meditation lehrt
dich, wie du dich selbst direkt erfahren kannst.”

Swami Rama

Auf der anderen Seite kann die Meditation
sehr gut mit religiosen Gedanken und Zielen
verbunden werden, gleich, welcher Konfessi-
on man angehort oder zu welchem Ausdruck
religiosen Bewusstseins man sich hingezogen
fuhlt. Das brachte eine Teilnehmerin eines Me-
ditationsretreats sehr gut auf den Punkt:

»Ich méchte nur viel meditieren, um Gott ganz
nahe zu sein.”

Diese beiden Ansdtze scheinen sich auf den
ersten Blick zu widersprechen, kénnen aber
dennoch beide erfolgreich eingesetzt werden:
Jeder Mensch wahle den Zugang, der sich fur
ihn authentisch und wesensgemal anfiihlt.

In der ndchsten Ausgabe:
Nutzen und Wirkungen der Meditation.
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Pratyahara, das Zuriickziehen der Sinne

Patanjali beschreibt in seiner Yoga Sutra den achtstufigen Weg des Raja-Yo-
ga. Diese acht Stufen kénnen als eine in ihrer Einfachheit und Vollstéindig-
keit uniiberbietbare Anleitung fiir die Meditation betrachtet werden. In den
bisherigen Ausgaben der YOGAVision haben wir die ersten vier Stufen ken-

nen gelernt; jetzt kommen wir zur 5. Stufe, dem Zuriickziehen der Sinne.

Pratyahara, das Zurlickziehen der Sinne, spielt
im Prozess des Yoga eine Schlisselrolle, denn
es ist das Tor, das von den duf3eren Stufen, die
wir bis hierher kennen lernten, zu den inne-
ren oder hoheren Stufen fuhrt.

Der Begriff Pratyahara setzt sich aus drei Sans-
krit-Elementen zusammen, aus prati, aus a
und aus hara. A deutet eine Richtung an, im
Sinne von ,hin zu“ hara bedeutet Nahrung
oder etwas, das wir uns von aullen zufiihren;
prati ist eine Préposition, die ,gegen” oder ,zu-
rick” bedeutet. Also bedeutet Pratyahara einen
Vorgang, der das Aufnehmen von &ufleren Ele-
menten und Einflissen blockiert oder abwehrt.

Pratyahara findet eine bildliche Darstellung
im klassischen Gleichnis von der Schildkrote,
die ihre Gliedmafen unter ihren Panzer zu-
rickzieht und damit den Kontakt zur AuBen-
welt weitgehend reduziert.

Aber nicht nur im Raja Yoga, auch im Hatha
Yoga wird die Bedeutung des Pratyahara sehr
hoch bewertet:

,Werden Prana (Energie) und Manas (Geist)
durch die Praxis des Pratyahara absorbiert, so
wird eine unbeschreibliche Freude empfunden.”
(Hatha Yoga Pradipika 4,30)

Der acht-stufige Yoga Patanjalis im Uberblick

1-Yama
2 - Niyama Die 5 ,Gebote”, die eine innere Reinigung bewirken
3 - Asana Die korperliche Ebene zur Stille flihren

4 - Pranayama

5 - Pratyahara Zurlckziehen der Sinne

6 - Dharana Konzentrieren des Geistes
7 - Dhyana Der meditative Zustand: Der Geist ist still und miihelos fokussiert
8 - Samadhi Uber-Bewusstsein

www.yogaakademie-austria.com

Die 5 ,Verbote®, die die Interaktion mit unserer Umwelt regulieren

Den Atem / das Prana still werden lassen
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Wir kénnen zwischen zwei Stufen des Pratya-
hara unterscheiden:

1. Zurlickziehen der Sinnesorgane von den
Sinnesobjekten, z.B. das SchlieBen der Au-
gen oder der Verzicht auf den abendlichen
Fernsehfilm.

David Frawley, Leiter des
Instituts fur Vedische Stu-
dien in New Mexico Uber
Pratyahara:

»Indriya-Pratyahara, die Beherrschung der
Sinne, ist die wichtigste Form von Pratyahara,
was wir in unserer von den Massenmedien ge-
prdgten Kultur vielleicht nicht gerne héren. Die
meisten Menschen sind mit Sinneseindriicken
tiberladen, weil sie unaufhérlich vom Fernse-
hen, vom Rundfunk und von Computern, von
Zeitungen, Zeitschriften und Biichern damit
bombardiert werden. Unsere Kommerzgesell-
schaftist darauf angewiesen, durch Reizung der
Sinne Interesse zu wecken. Wir werden stédndig
mit grellen Farben, lauten Geréduschen und dra-
matischen Gefiihlen konfrontiert. Wir schwel-
gen darin, wir sind daran gewéhnt.

Die Sinne haben jedoch wie schlecht erzogene
Kinder ihren eigenen Willen, der weitgehend
dem Instinkt folgt. Sie sagen dem Geist, was er
tun soll. Wenn wir sie nicht zur Vernunft bringen,
beherrschen sie uns mit endlosen Forderungen.
Wir finden diese endlose Sinnesaktivitcit schon
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2. Zurlickziehen des Geistes von den Sinnesor-
ganen (z.B. nimmt man visuelle Eindriicke
nicht wahr, obwohl die Augen gedffnet sind,
oder man ist so mit seinen Gedanken be-
schéftigt, dass man nicht hért, wenn man
gerufen wird.

so normal, dass wir gar nicht mehr wissen, wie
man den Geist beruhigt. Wir sind zu Geiseln der
sinnlichen Welt und ihrer Verfiihrungen gewor-
den. Wir laufen allem nach, was die Sinne reizt
und vergessen die hoheren Lebensziele. Darum
ist Pratyahara fiir den heutigen Menschen wohl
das wichtigste Glied im Yoga.

Bei Pratyahara geht es vor allem um die rich-
tige Aufnahme der Sinneseindriicke. Wir achten
zwar darauf, was wir essen und mit wem wir
uns anfreunden, doch bei den Sinneseindri-
cken sind wir nicht so wdhlerisch. Wir nehmen
tber Massenmedien bereitwillig auf, was wir in
unserem eigenen Leben niemals dulden wiir-
den. Wirlassen durch Filme Leute in unser Haus,
denen wir im wirklichen Leben die Tiir weisen
wiirden. Welche Eindriicke nehmen wir jeden
Tag auf? Kbnnen wir im Ernst erwarten, dass sie
keine Wirkung auf uns haben? Starke Sinnes-
reize triiben den Geist und ein triiber Geist 16st
sorglose, riicksichtslose oder gar gewalttdtige
Handlungen aus.

Wir diirfen die Rolle der Sinneseindriicke nicht
unterschdtzen. Sie machen uns zu dem, was wir
sind, weil sie das Unterbewusstsein beeinflus-
sen und seine latenten Neigungen stdrken.”
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1 @ Die erste oder dullere Stufe strebt da-
nach, den Kontakt der Sinnesorgane mit den
Objekten zu reduzieren, wobei es hier aber-
mals zwei Ebenen gibt:

a. Absolutes Reduzieren der Eindriicke
b. Reduzieren der negativen Eindriicke

Was kénnen wir tun, um Pratyahara auf die-
ser Ebene umzusetzen? Ahnlich wie das Fa-
sten uns korperlich regeneriert, so kdnnen
wir uns voriibergehend von allen Sinnesein-
driicken zurtickziehen, etwa mit einer Medi-
tation oder einer Stillephase im Getriebe des
Alltags; oder wir kdnnen uns eine Phase des
~Medienfastens” verordnen, wahrend der wir
auf Fernsehen, Rundfunk und Zeitschriften
verzichten.

Eine Moglichkeit teilweisen Pratyaharas ist
das Aufnehmen einférmiger Eindriicke. Eben-
so wie das Verdauungssystem beeintrachtigt
wird, wenn wir sehr verschiedenartige Speisen
bei einer Mahlzeit zu uns nehmen, und geheilt
wird, wenn wir eine gewisse Zeit ,Mono-Diat”
einhalten, so wird auch unser ,geistiges Ver-
dauungssystem” geheilt, wenn wir fir einige
Zeit einférmige Eindriicke aufnehmen. Zum
Beispiel kénnen wir beim Spazierengehen
eine Pause machen und den Himmel oder die
Wolken betrachten oder den Wald, oder wir
kénnen uns auf ein gleichféormiges Gerdusch
konzentrieren, etwa auf den Wind oder das
Rauschen eines Baches.

Besonders bedeutsam in der spirituellen Pra-
Xis ist es, negative, uns belastende und hinun-
terziehende ,geistige Nahrung” zu vermeiden
- denken wir an David Frawleys ,zwielichtige
Gestalten, die wir nicht in unserem Haus ha-
ben wollen ...
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Ein Beispiel vollkommenen Pratyahara auf
dieser Ebene wird vom groBen Meister Swami
Sivananda erzahlt:

,Einmal sagte Swami Sivananda, er wolle den
ganzen Tag hauptsdchlich meditieren und
deshalb nicht ins Biiro kommen. Seine Schiiler
dachten in diesem Moment nicht daran, dass
das der Tag war, an dem die Stral8e gemacht
werden sollte, die direkt an Swami Sivanandas
Htitte vorbeifiihrte. Den ganzen Tag arbeiteten
die Strallenbauer also dort mit dem Pressluft-
hammer und allem, was so mit dem StrafSenbau
zusammenhdngt. Am Abend, als Sivananda zur
gemeinsamen Meditation kam, entschuldigten
sich die Schiiler, dass sie ihn nicht vorgewarnt
hatten. Er fragte, wieso und wovor. ,Naja, die
Stral8enarbeiten...” Swami Sivananda sagte:
,Ich habe nichts gehért.” und er war wirklich to-
tal erstaunt, als sie ihm das sagten. Er war nicht
nur héflich, sondern er hatte tatsdchlich nichts
gehdrt. Er hatte einen Presslufthammer direkt
neben seinem Meditationsraum nicht gehdrt.
Das ist Pratyahara in Vollendung.”
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2 @ Die zweite oder innere Stufe des Praty-
aharaist das Zurilickziehen des Geistes von den
Sinnesorganen: Selbst wenn die Sinnesorgane
aktiv sind und Eindricke aufnehmen, nimmt
sie der absorbierte Geist nicht auf, wie bei-
spielsweise das ins Spiel vertiefte Kind den Ruf
der Mutter aus dem Nebenzimmer nicht hort.

Wir beherrschen die Sinne (jene Teile des Geistes,
die fur das Verarbeiten von Sinneseindriicken
zustandig sind), indem wir unsere Aufmerksam-
keit von ihnen abziehen. Auf diese Weise steht
Pratyahara in engem Zusammenhang mit der
nachsten Stufe des Raja Yoga, der Konzentration.
Denn wenn ich mich auf mein Meditationsobjekt
mit grofBter Ausschlief3lichkeit konzentriere, wer-
de ich nichts héren und nichts sehen.

,Wenn die Sinne nicht in Kontakt mit den Ob-
jekten treten und gleichsam in die Natur des
Geistes eingehen, entsteht Pratyahara. So ent-
steht die hochste Meisterschaft lber die Sinne.”
Patanjali Yoga Sutra 2,54-55
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Vollendetes Pratyahara fiihrt dazu, dass die
Sinne, sobald ihnen durch das auf der vierten
Stufe erfolgte Kontrollieren des Prana der
JTreibstoff” entzogen wurde, ihre normale
Funktion aufgeben: Man hort, sieht und fiihlt
nichts mehr. Die Sinnesorgane sind stillgelegt
und geben den Blick frei auf eine neue, die in-
nere Dimension.

Die umfassende MaBigung aller zehn Wahr-
nehmungs- und Handlungsorgane wird als
integrales Pratyahara dazu fihren, dass wir
die funfte Stufe des Raja-Yoga gemeistert ha-
ben und an der Schwelle zur sechsten Stufe
stehen, der Konzentration.

Doch wie kédnnen wir Pratyahara im Alltag le-
ben? Es gibt, entsprechend der verschiedenen
Sinnes- und Aktivitatsebenen, eine Reihe von
Dingen, die wir tun bzw. unterlassen konnen:
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Umfassendes Pratyahara - wie kontrollieren wir unsere Sinne?

Wéahrend wirim Westen von finf Sinnen ausgehen, eben von unseren fiinf Wahrnehmungskraf-
ten, kennt man in der Yoga-Philosophie weitere finf Sinne, namlich die ,Handlungskrafte”. Fur
die Stille in unserem Geist ist die Kontrolle aller zehn Krafte erforderlich:

Die Kréfte der Wahrnehmung

Sehen: Schlielen der Augen in der Meditation
- und auch mal zwischendurch; weniger
/ selektiver fernsehen, weniger Internet-
Surfen und dhnliches, mehr in der Natur
sein und sich den ruhigen Farben und For-
men offnen;

Héren: Weniger / selektiver fernsehen und radio-
horen; mehr in die Stille gehen; in die Natur
gehen und sich den gleichférmigen Gerdu-
schen (V6gel, Wind, Regen, Bach) 6ffnen;

Ftihlen: Extreme Warme- und Kdlte-Reize mei-
den; den Korper ofter bewegungslos hal-
ten (Asana-Praxis und Meditation);

Riechen: intensive Gerliche meiden; viel in der
frischen Luft sein; Raume gut liften; nicht
rauchen;

Schmecken: Auf zu intensiv schmeckende
Speisen und Getranke verzichten, auch zu
kalte und zu heil3e Speisen und Getranke
meiden. MadSigung in der Erndhrung, gele-
gentlich fasten.

Die Krafte der Handlung

Sprechen: Die Yoga-Meister betonen einstimmig,
dass sich gelegentliche Zeiten des Schwei-
gens fiir die innere Stille und fuir die Meditati-
on sehr forderlich auswirken. Sprich weniger,

sprich achtsamer und schweige gelegentlich
fur einen halben oder einen ganzen Tag.

Handeln: Zu viel arbeiten erzeugt Mudigkeit,
zu viel tun erzeugt Unruhe im Geist — auf
der anderen Seite wird ein Leben ohne
ausreichende Aktivitdt zu Lethargie und
Schwere fiihren. So soll sich das Tun zur
Ruhe-Ubung in einem gesunden, ausgegli-
chenen Verhdltnis befinden.

Gehen: Die FuiBe und Beine als Organe der Fort-
bewegung werden in der meditativen Sitz-
stellung bewusst fest verschrankt, sodass
auf dieser Ebene Stille entstehen kann.
Weiters wird empfohlen, nicht zu viel zu
reisen und nicht unnétig umher zu gehen,
da diese Bewegung das Stillwerden in der
Meditation beeintrachtigen kann.

Fortpflanzung: Die sexuelle MaRigung bis hin
zur vollstandigen Enthaltsamkeit ist eine
Disziplin, die vor allem fur fortgeschritte-
ne Yoga-Praktizierende interessant wer-
den kann. Fir den Menschen im Alltag
wird ein achtsamer und mafiger Umgang
mit der sexuellen Energie empfehlenswert
sein.

Ausscheidung: SchlieB8lich spielt die Verdau-
ungs- und Ausscheidungstatigkeit eine Rol-
le in den energetischen Abldufen, die Aus-
wirkungen auf die Meditation haben. Auch
dieser Aspekt spricht fir MaBigung in der
Erndhrung und gelegentliche Fasten-Tage.
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Die hinduistischen Gottheiten

Saraswati
und Gayatri

Sarasvati und Gayatri sind die Geféhr-
tinnen Brahmas. Sarasvati wird schon
im Rig Veda erwdhnt und ist damit die
dlteste hinduistische Gottin.

Sarasvati ist die Gottin der Weisheit, des In-
tellekts, der Musik, Gelehrsamkeit, Sprache
und Poesie. Sie gilt als Verkérperung der Rein-
heit und Transzendenz.

In ihren vier Handen halt sie die Vina, ein Sai-
teninstrument, eine Japa Mala (Gebetskette)
sowie ein Palmblatt-Buch, das sie als Erfinde-
rin der Sanskritsprache und der Devanagari-
Schrift ausweist. [hr Reittier ist der Pfau, derin
Indien als Symbol der Transzendenz und Voll-
kommenheit gilt. Sarasvati wird auch oft auf
einem Lotos sitzend dargestellt. Der Name Sa-
rasvati bedeutet ,Die Redegewandte”, deren
Worte wie Wasser (saras) elegant (sarasvat)
stromen. Sarasvati wird durch die andéachtige
Rezitation des Mantras ,Om Aim Sarasvatyai
Namaha“ verehrt.

Brahmas zweite Frau ist Gayatri, die Personi-
fikation des berihmten Gayatri-Mantras:
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Brahma wollte gern mit seiner Frau Sarasvati
die Welt und die Menschen erschaffen. Doch
die kluge Sarasvati sah das Elend der vielen
Menschen voraus, sah die Kriege und zahllosen
Streitigkeiten und wie sich die Menschen in der
Materie verlieren wiirden. Sie sagte, sie wolle
daran nicht mitwirken. So fragte Brahma seine
zweite Frau, Gayatri, ob sie ihm helfen wollte,
die Welt zu erschaffen. Sie zGgerte ebenfalls,
sagte dann aber unter einer Bedingung zu: Sie
wiirde mithelfen, wenn fiir die Menschen ein
einfacher und gangbarer Weg geschaffen wiir-
de, zur Befreiung zu finden. So wurde die Welt
und die Menschen geschaffen, und sie erhielten
einen Weg zur Freiheit: Man sagt, durch das
hingebungsvolle und anddichtige Rezitieren des
Gayatri-Mantras kénne der Mensch Verwirk-
lichung erreichen, und so wird dieses heiligste
aller Mantras noch heute in zahllosen indischen
Familien tdglich rezitiert.
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Das Gayatri-Mantra
OM Bhur Bhuvah Svaha

Tat Savitur Varenyam
Bhargo Devasya Dhimahi
Dhiyo Yo Nah Prachodayat

YOGA-PHILOSOPHIE

O Gott, der du das Universum geschaffen hast und
anbetungswiirdig bist! Lass uns iiber Dich meditie-
ren, bisunser Geistganzvon Deinem Licht erfiilltist!

Swami Sivananda Uber das Gayatri: ,Jedes SaiBaba sagt, dass dieses Gebet an die Gott-
Mantra in den Veden ist ein Speicher unend- liche Mutter gerichtet ist: ,Oh Géttliche Mut-

licher Kraft. Auf diese gott-
liche Mantrakraft vertraut
der wahrhaft Suchende.
Von allen Mantras ist die
héchste und machtvollste
Kraft der Krdfte das grof3e
glorreiche Gayatri Mantra.
In der Tat, Gayatri ist eine
undurchdringliche  spiri-
tuelle Riistung, eine wahre
Festung, die ihren Verehrer
bewahrt und beschlitzt und
ihn mit dem strahlenden
Licht der héchsten spiritu-
ellen Erleuchtung segnet.”

www.yogaakademie-austria.com

ter, unsere Herzen sind
von Dunkelheit erfiillt.
Bitte nimm diese Dun-
kelheit von uns und er-
helle unseren Geist. Das
Gayatri-Mantra sollte ge-
sungen werden, um den
Geist zu reinigen, und
so wie die Sonnenstrah-
len wird es die Dunkel-
heit aus eurem Inneren
vertreiben. Offnet eure
Herzen und wiederholt
das Mantra und ihr wer-
det im Leben erfolgreich
sein.”
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Inspirierende

I m u l S e | Hier findest du einige Spriiche
. - und kurze Textstellen, die fiir
' den Geist des Yoga im All-

tag wertvolle Impulse geben
kénnen.

,Wahre Lebenskunst besteht darin,
im Alltdglichen das Wunderbare +Alles Denkbare ist machbar.”
zu sehen.” Albert Einstein
Pear S Buck

,Wie man einen Kompass auch drehen mag, seine Nadel zeigt immer nach
Norden.” sagte Yogananda. ,Ganz éhnlich verhdilt es sich mit dem echten
Yogi. Auch wenn er noch so sehr von dulSerer Tétigkeit in Anspruch
genommen wird, sein Geist ist immer auf Gott gerichtet.”

Aus ,Worte des Meisters”, Paramahamsa Yogananda

Wer Gott aufgibt, der Ibscht die
Sonne aus, um mit einer Laterne
weiter zu wandern.”

,Am reichsten sind die Menschen,
die auf das meiste verzichten kénnen.”

Rabindranath Tagore
Christian Morgenstern

,Die Vielfalt menschlicher Erfah-

b Das iez elmnls'd]fs G’;Ckl chhs emns rung wiirde an lohnenswerter
estent darin, sich an den Dingen Freude verlieren, wenn wir keine
erfreuen zu kénnen, nicht darin, Grenzen zu iiberwinden héitten.”

sie zu besitzen.”
Helen Keller
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Eine kleine Geschichte

Besuch

Ein frommer Rabbi besuchte jeden Tag den
Tempel und hatte es in seinem Glaubensleben
schon weit gebracht. Nichts wiinschte er sich
sehnlicher, als seinem Gott einmal leibhaftig
zu begegnen und bat ihn in langen Medita-
tionen und Gebeten: ,Jeden Tag komme ich
in den Tempel, um Dir zu begegnen. Jetzt
wdre es mir eine groBe Freude, wenn auch
Du einmal in mein Haus kommen und mich
besuchen wiirdest.” Und er horte eine innere
Stimme, die sagte: ,Ich werde kommen. Mache
nur alles bereit.”

Der fromme Rabbi lief nach Hause und begann
alle Vorbereitungen fiir den Besuch Gottes zu
treffen.

Der ndchste Tag begann in der Frih mit der
rituellen inneren und &uBleren Reinigung,
die leider nicht ganz ungestort verlief, da ein
Kind, angelockt vom Duft der vorbereiteten
Suf3speisen, um einen Kuchen bat. ,Morgen
bekommst du einen Kuchen” sagte der Rabbi.
,Heute kommt hoher Besuch. Geh jetzt, sonst
storst du uns.”

aus
»Die spirituelle Schatzkiste”

123 Weisheitsgeschichten aus dem Yoga, dem Buddhismus
und anderen Traditionen. Taschenbuch, 142 Seiten
Erhdltlich unter verlag@yogaakademie-austria.com
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Gott lieB auf sich warten. In die erwartungs-
volle Atmosphare platzte ein muider Reisen-
der, als es auf Mittag zuging. ,Nein, nicht heu-
te.” sagte der Rabbi. ,Morgen bist du an der
Reihe. Ich bekomme heute wichtigen Besuch.
Geh, sonst storst du.”

Der Tag verging, aber Gott lief’ sich nicht bli-
cken. Schlie8lich, der Rabbi war schon sehr
nervos, klopfte ein schmutziger, zerlumpter
Bettler an die Tur und bat um eine Kleinigkeit
zu Essen. Der Rabbi scheuchte ihn weg. ,Nein,
nicht heute. Morgen ist genug da fiur dich.
Heute storst du.”

SchlieBlich legte sich der fromme Mann ent-
tauscht schlafen. Gott war nicht gekommen.
Am nachsten Tag eilte er in den Tempel und
er war voller Vorwirfe und Anklagen: ,So oft
bin ich schon zu dir gekommen! Ist es da zu-
viel verlangt, wenn du einmal mich besuchen
kommst?”

,Drei Mal war ich bei dir. Aber du hast mich
jedesmal fortgeschickt. Du hast mich nicht er-
kannt!” sagte die Stimme Gottes in ihm.

Die spisituainy
Deakine
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Uber das Gebet

Gebet ist Ndhe zu Gott. Gebet ist das Hinwenden des
Geistes zu Gott. Gebet ist das Erheben der Seele Gott
entgegen.

Das Gebet muss vom Herzen kommen; es darf kein
Lippenbekenntnis sein. Knie nieder und bete; aber lass
das Gebet nicht aufhéren, wenn du dich erhebst. Das

Gebet muss das ganze Leben lang wdhren, und dein

SwamiSivananda lebte von

. ) Leben muss ein einziges langes Gebet sein.
1887 bis 1963. Er war einer der

bedeutendsten Yoga-Meister Es gibt kein Problem, das nicht durch Gebet gelést

des 20. Jahrhunderts. werden kénnte und kein Leid, das nicht durch Gebet
tberwunden werden kann. Gebet ist in Verbindung
treten mit Gott. Gebet ist das Wunder, durch das die
Kraft Gottes in menschliche Venen stromt.

Begrtif3e den Tagesanbruch und verabschiede dich bei
der untergehenden Sonne mit einem Gebet der Dank-
barkeit; zuerst fiir den neuen Tag, der dir geschenkt
wird, und zuletzt fiir die Gnade, die du erhalten hast.
So wird dein Leben gesegnet sein, und so wirst du
Seinen Segen ausstrahlen.

Gebet ist eine mdchtige spirituelle Kraft. Es gibt nichts
Reinigenderes als das Gebet. Wenn du regelmdfig
betest, wird sich dein Leben allmdhlich verédndern. Das
Gebet erleichtert das Herz und erfiillt den Geist mit
Frieden, Kraft und Reinheit.

Wenn du betest, verbindest du dich mit dem uner-

schopflichen kosmischen Kraftwerk und schopfst

Kraft, Energie, Licht und Stéirke aus ihm.
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personlichen Lebense

u_-lF—
-~

Allgemein versteht man unter dem Begriff
,Erfolg” das positive Ergebnis eines zielge-
richteten Strebens: Man nimmt sich vor,
eine Prufungzu bestehen, einen Preis zu ge-
winnen, und betrachtet es als Erfolg, wenn
das Angestrebte erreicht wurde. Als erfolg-
reicher Mensch gilt im allgemeinen einer,
der Karriere gemacht hat und viel Geld ver-
dient, oder einer, der ein groBes Kunstwerk
geschaffen, Bestseller geschrieben hat oder
im Sport viele Siege errungen hat.

Wir wollen hier statt des Begriffes ,Erfolg”
jedoch den Begriff ,Lebenserfolg” verwen-
den, weil es um mehr gehen wird als da-
rum, in der dufleren Welt grof3e Dinge an-
zustreben und zu erreichen. Lebenserfolg
soll hier umfassender und ganzheitlicher
verstanden werden. Es wird um einen Er-
folg in allen Bereichen des Lebens gehen,
insbesondere darum, nicht nur dueren, fir
alle sichtbaren Erfolg zu erlangen, sondern
Erfolg in der inneren Dimension unseres
subjektiven Erlebens zu erfahren; Erfolg,

www.yogaakademie-austria.com

der sich als tdglich gelebte Freude und Har-
monie mit allem Sein duBert. Zudem soll
der Erfolg nicht etwas sein, das irgendwann
einmal, als Krénung unseres Strebens und
Durchhaltens, erreicht wird, sondern eine
innere Qualitdt der Freude und Erfulltheit,
die eine standige Erfahrung ist, die taglich
aufs neue gemacht wird.

Spirituelle Mythen

Es gibt sogenannte spirituelle Mythen, die
Menschen davon abhalten koénnen, die
rechte Einstellung zu duBeren Formen des
Lebenserfolges zu gewinnen. Ein solcher
Mythos besagt, dass sich Geld und Spiritu-
alitdt ausschliefen:

+Eher geht ein Kamel durch ein Nadeldr,
als dass ein reicher Mensch in den Himmel
kommt.” ; ,Geld verdirbt den Charakter”;
,Spiritualitdt vertrédgt sich nicht mit Geld.”

YOGA Ll
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Es ist einiges Wahres dran - so sind viele
Reiche nicht besonders spirituell, und
viele spirituelle Menschen nicht besonders
reich - aber es ist nicht notwendigerweise
so, dass sich Spiritualitdt und materieller
Wohlstand zwangsldufig ausschlieBen.
Materielle Armut und Besitzlosigkeit wird
in den religiésen Orden auf der ganzen
Welt als eine der obersten Regeln von den
Monchen und Nonnen verlangt. So wird
man - so lautet die Begrindung - nicht in
Versuchung kommen, am Materiellen an-
zuhaften. Jedoch ist das Anhaften zum
einen ein innerer Vorgang (der Monch, der
zwar besitzlos ist, aber sténdig an das denkt,
was er in der Welt versdumt), zum anderen
kann sich das Anhaften auch, was nichtim
Sinn einer spirituellen Entwicklung ist, auf
spirituellen Stolz auf das Entsagen und die
Besitzlosigkeit verlagern.

Wir wollen jedoch das Ziel vor Augen ha-
ben, dass man gleichzeitig vermégend und
materiell erfolgreich und dennoch inner-
lich frei und in tiefer Harmonie mit sei-
ner Umwelt sein kann. Es wird allerdings
notwendig sein, dass eine gute Basis, eben
die rechte Einstellung, aufgebaut ist, bevor
man sich ernsthaft an weltliche Ziele wagt.
Am Ende wird es uns darum gehen, Geld
und materielle Werten ihren rechten Platz
im Leben zuzuweisen - sie sind Dinge un-
serer Welt, ebenso wie Autos, Internet, Han-
dy & Co, ebenso wie unser Kérper und unser
Geist. Der Weise bertiihrt diese Dinge einfach
,wohldosiert” und ohne Anhaftung. Er hat
weder Gier noch Ablehnung gegeniber den
Dingen der Welt. Er ist innerlich frei, weil
er sein Glick nicht vom Vorhandensein von
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materiellen Dingen abhédngig macht - und
dennoch kann er die Dinge nutzen und ge-
nieflen, wenn sie vorhanden sind.

Wirmissen mitden oben genannten Aussa-
gen, die leicht den Charakter eines Dogmas
annehmen koénnen, sorgfiltig umgehen.
Wer seine Achtsamkeit verfeinert hat, wird
im Inneren fuhlen, was fur ihn richtig ist:
Was richtig ist, fuhlt sich gut, harmonisch
und in Harmonie mit dem Ganzen an; was
unrichtig ist, hat immer den Beigeschmack
von Enge, Ablehnung, Verurteilen, hat im-
mer etwas Zwanghaftes und Unfreies.

Yoga lehrt Anhaftungslosigkeit gegentiber
den Dingen dieser Welt, weil sie eben nicht
bestandig und nicht dauerhaft gluckbrin-
gend sind. Man muss jedoch diese Anhaft-
ungslosigkeit deutlich von Ablehnung
unterscheiden, denn auch die Ablehnung
ist eine Form von Anhaftung. Ein freier
Mensch - und das ist einer, der Lebenser-
folg hat - ist einer, der die Dinge der Welt
geniefen kann, wenn sie da sind, ohne je-
doch sein Gliick von ihrem Vorhandensein
abhédngig zu machen.

Eine der wichtigsten Botschaften im Zu-
sammenhang mit Lebenserfolg ist: Du
DAREST Erfolg anstreben und haben. Du
DAREST Geld verdienen, du DARFST wach-
sen - es liegt in der Natur. Doch ohne Ego,
ohne Gier, ohne Anhaftung, ohne, dass
du jemanden etwas wegnimmst oder in
irgendeiner Weise schddigst. Wirkliches
Gluck liegt tiefer, liegt jenseits der Dinge.
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Dharma

Die Yoga-Philosophie beschreibt den Begriff
Dharma, der soviel wie kosmische Ordnung,
Lebensgesetz bedeutet. Auf der Ebene des
Individuums bedeutet Dharma Aufgabe,
Lebensaufgabe und Grund unseres Hier-
seins. Dharma hat damit einen engen Bezug
zu unserem Thema, denn wirklichen, blei-
benden und unserem tieferen Wesen ent-
sprechenden Lebenserfolg konnen wir nur
dann haben, wenn wirim Einklang mit den
kosmischen Gesetzen und mit unserer eige-
nen Lebensaufgabe, unserer Berufung sind.

Jeder Mensch ist mit bestimmten Nei-
gungen, Talenten und Fdhigkeiten auf die
Welt gekommen, und von diesen wird es
abhéngen, in welcher Weise der individu-
elle Lebenserfolg aussehen wird. Dieser Ge-
danke birgt eine sehr wichtige Botschaft: Je-
der definiert Lebenserfolg unterschiedlich.
Der eine mag nach GréBe und Bekanntheit
streben, ein zweiter mochte im stillen Kam-
merlein viel Geld verdienen, ein dritter halt
Uberhaupt nichts vom Geld und will for-
schen und studieren, und ein weiterer geht
in und fur seine Familie auf. Wir erkennen
also, dass jeder Mensch die ihm gemaRe
Form des Lebenserfolges selbst erkennen
und definieren muss.

Wir alle haben in uns zwei Stimmen. Die
eine Stimme - sie gehoért unserem Ego -
strebt gern nach Grofle, Reichtum, nach
duBerem Erfolg. Sie braucht stindig Besta-
tigung, Lob und Anerkennung. Die andere
Stimme ist die unserer hoheren Weisheit,
die Stimme unseres Dharma. Sie sagt uns,
was richtig ist, was gut und in Einklang mit
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unserer Bestimmung ist. Es ist fir unseren
persénlichen Lebenserfolges ausschlagge-
bend, auf die richtige Stimme zu horen.
Die Stimme des Ego regiert bei den meisten
Menschen - das Ergebnis davon lasst sich
sowohl im individuellen Leben der Men-
schenalsauch aufglobaler Ebene erkennen.
Die Stimme des hoheren Selbst ist leiser,
feiner, unaufdringlicher und wird deshalb
von den meisten Menschen kaum wahrge-
nommen. Ein wirklicher Lebenserfolg ist
jedoch nur dann erreichbar, wenn wir uns
der Stimme der Weisheit in uns 6ffnen und
uns von ihr leiten lassen. Dann wird die
Frage, was deine Lebensbestimmung sein
mag, vielleicht nicht dazu fuhren, dich als
zukinftige Opernsangerin, als Generaldi-
rektor, als Bestsellerautorin oder als Olym-
piasieger zu sehen, sondern als jemand, der
Dinge in einer groBeren Tiefe lebt, tiefer in
die Freude des Augenblicks eintaucht und
im duBeren Leben vielleicht ,nichts weiter”
tut als zwei Kinder grof3zuziehen (was, vom
Stunden- und Energieaufwand durchaus
dem Training eines Spitzensportlers gleich-
kommen kann).

Hier kann Yoga von grof3er Hilfe sein, denn
durch die verfeinerte Wahrnehmung, die
durch die verschiedenen Yoga-Techniken
herangebildet wird, vermdgen wir mehr
und mehr die beiden Stimmen in uns zu
unterscheiden und ihre tiefere Qualitdt zu
erkennen. Frage dich also - ohne auf die
Stimme des Ego zu héren, dich ganz der in-
neren Stimme 6ffnend: Was ist es, das mein
Leben zu einem Erfolg macht? Weshalb bin
ich hier? Was ist es, auf das ich in zwanzig
oder dreiffig Jahren zuriickblicke und sagen
kann: ,Das hast du wirklich gut gemacht!"?
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Die vier Purusharthas

In der Yoga-Philosophie stoSen wir auf einen Begriff, der uns beim Erforschen des Themas
»Lebenserfolg” sehr gute Dienste leisten kann: Purushartha.

Purusha ist der Mensch, artha bedeutet Ziel, Inhalt. In jedem Menschen wirkt eine Kraft,
die ihn zum Handeln treibt. Es ist die geheimnisvolle Kraft des Wiinschens und des Selbst-
ausdrucks, die wie ein Motor hinter seinem Tun und Schaffen wirkt. Diese Kraft kann
im menschlichen Leben vier grundsdtzlich unterschiedliche Richtungen einschlagen. In
der traditionellen indischen Philosophie werden die menschlichen Lebensziele in die fol-
genden vier Kategorien unterteilt:

1. Artha, der Wunsch nach materiellen Dingen: Das Streben nach Sicherheit,
das Sichern des Uberlebens ist der erste Antrieb des Menschen. Auf dieser
Ebene geht es um das Erwerben und Erhalten von Behausung, Kleidung,
Nahrung, Geld und Einkommen.

2. Kama, der Wunsch nach Vergntigen: Wenn die materielle Basis geschaffen
und gesichert wurde, kommt das Verlangen nach Befriedigung der Sinne in
den Vordergrund. Wir verlangen nach gutem Essen, nach sexueller Befriedi-
gung, nach schéner Musik und dhnlichem. In diese Gruppe gehért auch das
Verlangen nach Bestditigung, Anerkennung, Macht und Einfluss. Nachdem
wir uns diese Wiinsche erfiillt haben, vielleicht sogar ein Gefiihl der Erniich-
terung und Ubersdittigung entstanden ist, taucht die Frage ,Ist das alles?”
auf und man wird bereit fiir das dritte Lebensziel:

3. Dharmaiist das Verlangen danach, unsere Aufgabe auf Erden zu erfiillen,
unsere Berufung zu leben; Dharma driickt sich auch als Rechtschaffenheit
und Pflichterfiillung aus. Aus dem Erfiillen der eigenen Pflicht und aus
dem Befolgen der ethischen Grundlagen, denen im traditionellen Yoga
eine grof$e Bedeutung zukommt, entsteht eine Art von ,verfeinerter” Freu-
de und Befriedigung, wir fiihlen uns auf diese Weise mehr und mehr im
Einklang mit dem Sein. Das Erfiillen unserer Aufgabe Idsst in uns die Bereit-
schaft und das Verlangen entstehen, nach dem héchsten Ziel des Mensch-
seins zu streben:

4. Moksha, der Wunsch nach Befreiung: Erst wenn wir die anderen drei Le-
bensziele gelebt und ausgedrtickt haben, fiihlen wir in uns ein leises, lockendes
Rufen: die Stimme Gottes tief in uns drinnen ruft uns heimwdrts. Man empfin-
det das Bedlirfnis, mehr zu beten und zu meditieren, sich Gott zu 6ffnen. Esist
ein Bediirfnis, das die anderen sinnlichen und weltlichen Prioritdten allmdh-
lich in den Hintergrund treten Idsst.



Es ist nur naturlich fur den Menschen, sich
zundchst dulleren und sinnlichen Dingen
zuzuwenden, nach materiellen Dingen
zu streben. Doch sind die meisten Men-
schen so tief in den beiden ersten Stufen,
Artha und Kama, verstrickt, dass die ho-
heren Winsche des Menschen, Dharma
und Moksha, vernachldssigt werden. Da-
raus entsteht das Gefiihl des Mangels, der
nagenden Unzufriedenheit, des ,Hungers
bei vollen Tellern”. Erst wenn wir im Laufe
unseres Lebens, durch ein sich standig ver-
tiefendes Erkennen, zu den héheren Zielen
des Menschseins gelangen, kénnen wir zu
wahrer Erfullung - und damit zu unserem
personlichem Lebenserfolg finden.

Wir erkennen und haben es sicher schon an
uns selbst und an anderen beobachtet, dass
sich Ziele, Visionen und die Vorstellung
von Erfolg stindig verdndern. Uber langere
Zeitrdiume hinweg wird man feststellen
konnen, dass sich grundlegende Muster,
wie wir die Welt betrachten, was wir als er-
strebenswert betrachten, was uns wichtig
ist, verandern und weiter entwickeln. Aus
diesem Erkennen entstand das System der
vier Purusharthas.

Der fur uns bedeutsame Punkt ist nun, zu
erkennen, auf welcher Stufe der vier Le-
bensziele wir gerade stehen. Ein 25-jahriger
hat andere Ziele als jemand mit 55 Jahren.
Wichtig ist, dass wir nicht in alten Priorita-
ten und Werten stecken bleiben, vielleicht
aus Gewohnheit, vielleicht aus Bequem-
lichkeit: Habe ich Artha erfullt und gelebt?
Istmein Leben materiell abgesichert? Wenn
ja, wirde es wohl nicht viel Sinn machen,
trotzdem noch nach immer mehr Geld zu
streben und damit der nachsten oder tber-

www.yogaakademie-austria.com

YOGA FURS LEBEN

ndachsten Prioritdt Energie zu entziehen. In
einem solchen Fall gilt es also, weiter zu
schreiten:

Ein junger Mann mit zwanzig oder dreifig
Jahren wird meist noch tief nicht nur im
Artha, sondern auch im Kama stecken: Es
locken die Genusse der Welt. Dreiig Jah-
re spater sieht das wahrscheinlich wieder
anders aus, und der nun reife Mensch wird
erkennen und erfahren haben, dass diese
Dinge, so angenehm sie sind, nicht jene
bleibende, tiefe Freude zu geben imstande
sind, die er sich erhofft oder erwartet hat. Er
mag damit eine innere Offnung erfahren,
dieihn zu Dharma fiihrt. Jetzt beginnt er zu
fragen: Weshalb bin ich hier? Und kommt
damit dem wirklichen Lebenserfolg um ei-
nen groBen Schritt ndher.

Von hier ist es nicht mehr weit zu der Er-
kenntnis, dass es einen noch tieferen Grund
unseres Hierseins gibt als unsere weltlichen
Aufgaben, Talente und Neigungen. Dieser
Grund wird als Moksha, als Heimkehr und
Einswerdung mit dem Gottlichen bezeich-
net. Man befindet sich auf dieser Ebene,
wenn man eine tiefe Sehnsucht nach Ver-
bundenheit mit Gott fuhlt. Es ist dies der
Quell eines umfassenden Heilseins und
Ganz-Seins des Menschen.

So wird unser Bild vom Lebenserfolg Giber
die Jahre allmahlich, teils fast unmerklich,
seine Form verdndern, reifen, sich weiter
entwickeln - und stets unsere Aufmerk-
samkeit fordern, nicht in alten Mustern
stecken zu bleiben, sondern zu erkennen,
wann neue Prioritdten, Ziele und Visionen
entstehenm
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Gandhi und Management

Mahatma Gandhi war DER Management Guru seiner
Epoche. Seine Fiihrungsqualitéiten basierten auf Ge-
waltlosigkeit, Riickzug der Sinne, Wahrheit und Hu-
manitdt. Er hat uns , Anleitungen fiir die Neue Welt” Iﬂ'l 3
tibermittelt. Aber wie kénnen wir Gandhis (ibermit- '
telte Werte im Alltag umsetzen? Und was haben diese

mit Yoga zu tun?

Ein Beitrag von Dr. Regina Potocnik

Gandhi war nicht nur ein herausragender
,Manager”; er besal3 auch eine unvorstell-
bare mentale Kraft bei der Umsetzung sei-
ner Ziele. Denken wir an den berihmten
Salzmarsch von 1930, bei welchem er die
Massen mobilisieren konnte, gesetzesun-
treu zu werden. Die Salz-Satyagraha war
eine Kampagne, die das Salzmonopol der
Briten brechen sollte und letztlich zur Un-
abhdngigkeit Indiens von GroBbritannien
fihrte. Es war die spektakuldrste Bewe-
gung, die Gandhi wéhrend seines Kampfes
um Unabhéngigkeit initiierte.

Doch bevor er den Marsch antrat, zog er sich
sechs Wochen in den Sabarmati-Ashram
zurick, um zu meditieren. Indien wartete,
die Augen der Welt waren auf seine kleine
Hutte gerichtet. Am 12. Mdrz machte sich
Gandhi mit 78 Mdnnern aus dem Ashram
auf den Weg und Tausende folgten. 24 Tage
wanderten sie 241 Meilen und am 5. April
erreichten sie betend ihr Ziel. Die Gefédng-
nisse des englischen Vizekonigs fillten sich
mit sechzigtausend Gesetzesbrechern, die
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sich Salz aus dem Meer ,genommen” hat-
ten. Letztendlich wurde auch Gandhi ver-
haftet; aber England verlor das Gesicht.

Wie bewadltigte ein kleiner, dinner Mann
solche Strapazen? Wie konnte er (iber seine
Begleiter lacheln, die ernste Ermiidungs-
erscheinungen zeigten? Gandhi hatte ein
Ziel, getragen von seiner Uberzeugung.
Seine Ideale sind nicht nur fir unsere Ge-
sellschaft als solche relevant; interessant
sind sie vor allem in der Wirtschaftswelt.
Gandhi war Jurist, aber niemals ein ,Ma-
nagement-Trainee”. Wie schaffte er es, die
Massen zu inspirieren? Er rief: ,Spinnt euch
eure Baumwolle selbst!” und die Menschen
verbrannten ihre (britischen) Kleidungs-
stlicke. Definitiv war seine charismatische
Personlichkeit ausschlaggebend. Aber es
stand noch etwas anderes dahinter: Seine
Worte und seine Absichten waren stets eins!

Die umfassenden Fiuhrungsqualitdten er-
warb er sich durch unermuidliches Bemu-

hen und durch Lebenserfahrung. Alles, wo-
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rauf Gandhi aus war, konnte er letztendlich
erreichen. Er hatte neue Ideen, motivierte
Menschen, unterstiitzte sie durch unend-
lichen Wissensschatz, Disziplin, Transpa-
renz und die Fahigkeit, keine Unterschiede
zu machen.

Wir alle benétigen mentale Kraft fir un-
sere ,Management Skills”, sei es im GroB-
konzern, als Einzelunternehmer oder als
Mutter dreier Kinder. Wir alle miissen unser
Leben ,managen”. Genau hierbei kann uns
Yoga helfen. Erinnern wir uns an die vier
Yoga-Wege:

® Bhakti-Yoga, der Weg der Hingabe oder
der Gottverwirklichung;

® Karma-Yoga, der Weg der Arbeit oder des
selbstlosen Dienens ohne Erwartung ei-
ner Belohnung;

® Jnana-Yoga, der Weg, der durch Unter-
scheidung zwischen Wirklichem und
Unwirklichem zur Selbstverwirkli-
chung fihrt;

® Raja Yoga, der Weg, der durch die Kon-
trolle von Geist, Gedanken, Wiinschen
und Emotionen zur Freiheit fuhrt.

Mahatma Gandhi war ein grofler Karma
Yogi, der verschiedene Moralprinzipien, die
,Yamas” und ,Niyamas” praktizierte. Diese
koénnen als universale und persénliche Mo-
ral bezeichnet werden. ,Yama” ist die Ein-
stellung, die wir zu Menschen und Dingen
haben und ,Niyama“ ist die Einstellung zu
uns selbst.

www.yogaakademie-austria.com
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Die funf Yamas sollten gemdR den Yoga Su-
tras unaufhorlich - ,ohne Ricksicht auf den
Ort, die Zeit, den Umstand oder dem sozia-
len Status ausgelibt werden":

® Ahimsa: Gewaltlosigkeit, nicht verletzen;

® Satya: Wahrheit, Wahrhaftigkeit, Auf-
richtigkeit;

® Asteya: Nichtstehlen, Nichtbegehren,
Neidlosigkeit, der Verzicht, fremde Din-
ge besitzen zu wollen bzw. das Loslassen
von Streben nach dem Besitz materieller
Dinge;

® Brahmacharya: Den Grundsatz der Na-
tur nicht zu brechen / Sinneskontrolle,
Enthaltsamkeit, Freiwerden von Be-
dirfnissen, Handeln im Bewusstsein
Gottes;

® Aparigraha: Anspruchslosigkeit, Un-
bestechlichkeit, Abstandnehmen von
unnétigen Dingen, Annahme nur von
Dingen, die wir wirklich brauchen.

Niyama bedeutet ,Regeln” oder ,Gesetze”.
Sie sind persénlichkeitsbezogene Regeln.
Wie die Yamas sind die funf Niyamas nicht
nur Ubungen oder zu studierende Hand-
lungen. Die Niyamas beziehen sich auf die
Einstellung, die wir uns selbst aneignen
sollen, um eine Richtlinie fir ein sinn-
volles Leben zu schaffen: Reinheit (Saucha),
Zufriedenheit (Santosha), Selbstdisziplin
(Tapas), Lernen von sich selbst (Svadhyaya)
und Annehmen seines Schicksals (Ishvara-
Pranidhana). Das macht die Achtung vor
sich selbst aus (Niyama).

YOGA Lo
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Gandhi folgte dem Weg der Wahrheit, der
Gewaltlosigkeit, Selbstbeherrschung und
Enthaltsamkeit. Er a3 lediglich, um seinen
Korper gesund zu erhalten, nahm keine
Drogen und trank keinen Alkohol, verzich-
tete auf sinnlosen Besitz und war Uiberzeugt
davon, dass man sich sein ,Brot” durch
FleiB verdienen muss. Er glaubte daran,
dass es des Menschen oberste Pflicht sei, an-
deren zu dienen. Er war Uberzeugt von der
Gleichheit aller Menschen und aller grof3en
Heiligen, und er war furchtlos. Wenn er von
seinem Weg nicht vollig tiberzeugt war oder
zu scheitern drohte, zégerte er nicht, einen

anderen zu gehen. Er Ubte Asanas und Pra-
nayama, nahm Massage und reinigte seinen
Korper mit yogischen Nasenspilungen.

B

Wie konnen wir Gandhis Weisheiten im (Arbeits-)Alltag umsetzen ?

1 ¢ Annehmen des Arbeitsumfeldes
und Akzeptieren der Hintergriinde

Das Arbeitsumfeld in Osterreich ist traditi-
onell organisiert und bietet fiir Arbeitneh-
mer viele Vorteile. Wenn wir aber unzufrie-
den mit dem momentanen Job sind, hilft es
schlicht, diesen als Istzustand zu akzeptie-
ren. Bevor wir an einen Arbeitsplatzwech-
sel herangehen, ist es wichtig, in Ruhe alle
Gegebenheiten auf elementarem Level zu
ergrinden, bevor wir eine Entscheidung
treffen.

2 e Analyse von Umstdnden und
Fihigkeiten des Einzelnen

Wenn wir unser kulturelles Umfeld be-
trachten, wird rasch klar, dass in einer
Leistungsgesellschaft Schnelligkeit, hoher
Arbeitseinsatz, stete Bereitschaft, Motivati-
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on und Identifikation mit Statussymbolen
zdahlen. Wir kénnen diese Tatsachen akzep-
tieren, missen uns ihnen aber nicht unter-
werfen. Das, was ,fir alle gilt’, muss nicht
zwingend unserem Wertesystem, unseren
Fahigkeiten und Kréften entsprechen.

3 o Charakterbildung und Pflichtbe-
wusstsein

Nach Gandhi gibt es sieben schreckliche
Suinden: Wohlstand ohne Arbeit, Vergni-
gen ohne Seele, Wissen ohne Charakter,
Geschédfte ohne Moral, Menschheit ohne
Wissenschaft, Opfer ohne Religion, Politik
ohne Prinzipien. Seiner Meinung nach eb-
net gutes Benehmen den Weg zum Erfolg.
Charakter ist das Wertvollste im Leben und
muss bewahrt werden. Selbstvertrauen ist
der erste Schritt, den Charakter zu formen.
Entwickeln wir menschliche Werte, Moral,
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Hoflichkeit, Respekt, gute Manieren, Diszi-
plin und Wissensdurst. Und verlassen wir
uns auf uns selbst!

4 o Entwicklung der mentalen Selbst-
krafte

Menschen, die sich selbst nicht kontrollie-
ren kénnen, werden nie gute Management
Gurus sein. Wir kénnen durch Mental-
training unseren Geist ,schulen” und un-
ser Leben bewwusst gestalten. Dabei ist zu
beachten, dass dies im Einklang mit den
personlichen Wertvorstellungen geschieht
und alle Lebensbereiche umfasst. Die Ge-
danken und die Ebene des Bewusstseins
spielen eine zentrale Rolle.

5 o Respekt fiir Zeit und Arbeit, Frei-
zeit und Erholungsphasen

Zeitmanagement und Work-Life-Balance
sind allgegenwartige Begriffe. Aber Ent-
spannung ist in unserer schnelllebigen Zeit
zu einem Luxus verkommen. Jedoch bedarf
jede Spannungim Gegenzug einer Entspan-
nung, um Korper, Geist und Seele in Ein-
klang zu bringen. Wenn wir unter Dauerbe-
lastung stehen, wird irgendwann nicht nur
unser Korper, sondern auch unsere Psyche
rebellieren. Regelmaéflige Yogapraxis kann
dem entgegen wirken.

6. Positive Einstellung (nicht Posi-
tives Denken!)

Das Glas ist nicht mit Wasser voll, wenn es
halb leer ist, aber es ist dennoch voll, denn
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der obere Teil ist mit Luft geftillt. Lebe Dein
Leben intensiv, schopfe alles aus bis zum
Letzten. Wenn Du keine Abenteuer erlebst,
keine Aufregungen mehr, dann hiee das
den Tod schon vor dem Tod umarmen. Be-
geisterung verwandelt das Einfache in et-
was Besonderes. Und wenn Du begeistert
bist, kannst Du auch in schwierigen Mo-
menten am Erfolg festhalten. Lobe andere,
akzeptiere Fehler, behandle jeden gleich
und flrchte deine Feinde nicht.

7. Achtung vor dem Wort

Gandhi lehrt uns, stets die Wahrheit zu
sprechen. Wenn heute jemand Worte und
Taten in Gleichklang bringt, so wird ihm
vertraut, man ist bereit, ihm zu folgen. Fur
einen erfolgreichen Manager ist es wichtig,
dieses Vertrauen auch in andere zu setzen.
Gedanken sden Worte und Taten. Das ist der
Grund, dass sorgsam gewdhlte Ideen am
starksten wirken und es moglich wird, dass
Du ohne fremde Hilfe Dinge beginnst, von
denen Du bisher nur getraumt hast.

8 o Standige Weiterbildung

Niemand ist perfekt. Aber wenn wir uns
stetig weiterbilden, verbessern wir auch
unsere Chancen, erfolgreich zu werden.
Personlichkeitsentwicklung bedeutet,
unsere Fahigkeiten und Fertigkeiten zu
verbessern, innere Starke zu entwickeln.
Menschliche Werte erkennt man am Ver-
halten des Einzelnen, nicht an seiner hier-
archischen Position.

YOGA Lo

47



YOGA FURS LEBEN

9. Organisationstalent

Gandhi sagt: ,The feeling to do good work
is itself an award. It is better to do few good
works rather than so many things in a bad
way.” Der Satz spricht fiir sich. Uberdenken
wir unsere vielen Verpflichtungen einmal
in Ruhe. Was ist wichtig? Was ist dringend?
Erledigen wir nur Aufgaben, die dringend
wichtig sind.

1 O o Ziele setzen und erreichen

Die erfolgreichsten Menschen sind sehr
fokussiert. Sie haben ein sehr genaues Bild
davon, was sie erreichen moéchten und ha-
ben die Disziplin (und Motivation), dran zu
bleiben. Ein Ziel ist die Entscheidung, eine
bestimmte Situation oder ein konkretes
Ergebnis zu einem festgelegten Zeitpunkt
zu erreichen. Mit der richtigen Motivation
koénnen wir es schaffen, auch wenn duBlere
Umstdnde manchmal im Wege stehen.

1 1 ¢ Ressourceneinteilung

Esist eine Tatsache, dass das Leben aus Kon-
kurrenz besteht. Nur wenn wir unsere Res-
sourcen gut einteilen, werden wir den Wett-
bewerb Uberstehen. Fiir einen erfolgreichen
Management Guru ist es daher unerldsslich
zZUu wissen, wie er mit seinen Ressourcen
haushalten kann. Versuche, jedes Vorhaben
mit geringstem Aufwand, Kosten und Zeit
umzusetzen.
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12. Ausgeglichen bleiben unter
schwierigen Umstinden

Engagement wird erst in schwierigen
Zeiten auf die Probe gestellt. Derjenige, der
die Ruhe verliert, verliert an Glaubwur-
digkeit und Gewaltlosigkeit. Illusion und
Wahrheit kénnen nicht gemeinsam beste-
hen. Lernen wir von der Natur und bleiben
wir geduldig. Alles unterliegt einer stetigen
Wandlung.

1 3 o Transparenz und Authentizi-
tatin der Offentlichkeit

Es warniemals leichter als heutzutage, eine
groBe Anzahl an Menschen zu erreichen.
Laptop, Handy, Handheld, WLAN, Social
Media Netzwerke etc. lassen uns jederzeit
in Verbindung mit dem ganzen Globus tre-
ten. Versuchen wir dabei, niemals die Ge-
fihle der Offentlichkeit zu verletzen.

1 4. Gesundheitsbewusstsein

Durch richtige Korpertbungen, richtiges
Atmen, gesunde Erndhrung, ausreichend
Entspannung und Meditation kénnen wir
unsere Gesundheit positiv beeinflussen.
Gandhi wusste, dass 20 Minuten Yoga in
der Frih den Tag zum Positiven verandern.
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15. Entwicklung spirituellen Be-
wusstseins

Sei ein demdiitiger Diener der Wahrheit. Sei
darauf aus, Selbsterkenntnis zu erlangen.
Strebe nach Erlésung und Befreiung. Dazu
muss niemand in eine irdische Hohle zie-
hen und jahrelang meditieren. Denn diese
Hohle haben wir in uns. Schatzen und eh-
ren wir die Liebe und Gleichheit aller Men-
schen. Selbstloses Dienen 6ffnet uns die Au-
gen fur einen Gott, der in uns wohnt.

YOGA FURS LEBEN

1 6 ¢ Annehmen dereigenen Fehler

Wenn wir einen Fehler machen, sollten wir
diesen als solchen erkennen und akzeptie-
ren. Dadurch kommen wir voran und kon-
nen uns als das annehmen, was wir sind:
Menschen! Die einzig wahre Schwiéche ist,
nicht aus der Vergangenheit zu lernen; sich
fir unfehlbar zu halten. Liebe und akzep-
tiere Dich, so wie Du bist, mache Fortschrit-
te auf Deinem Weg und letztendlich...

. was hat Gandhi unvergleichlich ge-
macht? Tue esihm gleich: Inspiriere andere!

~My life is my message!” - Gandhiji himself

»Es gibt wichtigeres ,Die Welt hat genug »~Seidu selbst die
im Leben, als be- fiir jedermanns Verdnderung, die
stdndig dessen Ge- Bediirfnisse, aber du dir fiir die Welt
schwindigkeit zu nicht genug fiir je- wiinschst!”
erhohen.” dermanns Gier.”
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Das Erblithen
der Pflanze
,Mensch”

Ich mochte hier einem faszinierenden und
inspirierenden Gedanken Ausdruck geben,
der zwar selbstverstandlich und allgemein be-
kannt erscheinen mag, aber dennoch viel zu
wenig beachtet und vor allem gelebt wird:

Jeder Pflanze, die man zur schénsten Blite
bringen moéchte, sucht man das beste Umfeld,
die beste Nahrung, Licht usw. zu geben, doch
dem Menschen selbst...? DIESE Pflanze vege-
tiert oft mehr als sie lebt, mehr gleichgtiltig als
freudvoll, mehr krank als gesund: Junk food,
Bewegungsmangel, Stubenhocken, Horror-
thriller, Angst, Stress - eine lange Liste.

Wenn man nun, dies erkennend, sucht und
forscht nach den besten Bedingungen fir das
beste Gedeihen, das schonste Erblihen der
Pflanze ,Mensch”? Welche Nahrung braucht
sie, welches Umfeld, nach welchen Werten
gilt es zu leben? Kurz, wie sieht ein der Men-
schen Natur gemdRes Dasein aus? Diese Be-
dingungen zu kennen, zu erkennen und vor
allem im tdglichen Leben umzusetzen - das
ist, was des Menschen vordringlichste Aufga-
beist.
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Doch wir sind nicht die ersten, die sich diese
Frage stellen — Menschen haben seit vielen
hundert und tausend Jahren nach Antwor-
ten gesucht. Unter anderem in Indien ... Was
wir heute als Yoga kennen, IST die Antwort,
IST die Erkenntnis und Beschreibung jener
Bedingungen, geistigen Umfelder, Werte und
Techniken, die die Pflanze ,Mensch” gedeihen
und erblihen ldsst. Doch wird es uns in der
Anwendung des Yoga nicht so sehr um die
Techniken (Asanas, Pranayamas, Meditation,
Reinigungstechniken) gehen als um ein inne-
res Ausrichten des Bewusstseins, als um ein
Betreten eines neuen geistigen Paradigmas.
Wéhrend der Mensch zumeist im Auf3en nach
Antworten und Lésungen sucht - und das
Angebot an Systemen, Heilungsansatzen und
Losungsvorschldgen ist inzwischen uniber-
schaubar geworden -, sollten wir danach stre-
ben, die Antworten von INNEN zu bekommen,
uns auf die innere Flilhrung einzustimmen:

Erkenne, was dich weitet, erhebt, fordert, dich
zu Gesundheit, Reinheit, Schonheit und Freu-
de fuhrt — DEM 6ffne dich. Erkenne, was dich
einengt, hinabzieht, dich schwer und krank
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macht — dem verschlieBe dich. Lerne es zu un-
terscheiden, was deiner Pflanze Leben hinzu-
fugt, und was ihr Energie entzieht. Gleich wie
du nicht in einen fauligen Apfel beillen wirst,
so wirst du bei verfeinertem Bewusstsein
ganz naturlich von Dingen lassen, die dir heu-
te vielleicht verlockend erscheinen, obgleich
sie deiner Gesundheit und deinem Gedeihen
abtraglich sind. Gesetze, Regeln und Verbote
helfen nicht, sie sind Ausdruck von Unbe-
wusstheit — doch die innere Stimme der Weis-
heit und des Erkennens kennt die rechte Ant-
wort - lerne, ihr zu lauschen und dich von ihr
leiten zu lassen. Hier sind einige Anregungen,
was deine innere Stimme der Weisheit sagen
konnte:

® Seimehrim Freien: Sei viel in der Sonne,
genielle den Wind, umarme die Natur - du
bist Teil von ihr!

® Bewege dich mehr: Laufe, wandere, ver-
zichte mal auf den Lift, und genieBe die
Bewegung - der Mensch ist fiir Bewegung
geschaffen; ohne sie ,rostet” er. Zur Be-
wegung mag man auch spielerische Be-
wegungen und das Strecken des Korpers
zédhlen, das ja in den Yoga-Asanas syste-
matisiert wurde - also Uibe Asanas, sodass
sich dein Kérper freut, da zu sein und sich
bewegen zu dirfen!

® Erndhre dich midBig, bescheiden, achtsam
und naturlich. Der Mensch isst im allgemei-
nen zu viel und dazu noch Nahrung, die
den Kofper belastet — das Ergebnis kann
man am allgemeinen Gesundheitszustand
der Menschen ablesen ... Splire auch hier,
was und wie viel dir gut tut, verbinde dich
vor dem Essen mit deiner Nahrung - und
geniele sie!
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® Bete und meditiere: Was die gute und
fruchtbare Erde fur die Pflanze, das ist
das Verbundensein mit Gott fir den Men-
schen. Im Gebet sprichst du mit Gott, in
der Meditation spricht Gott und du horst
zu - und vielleicht gelangst du bald zu
dem Punkt, an dem die Verbundenheit
mit Gott da ist, OHNE die Form des Ge-
betes oder der formalen Meditation zu
brauchen - wenn du sténdig in stiller
Achtsamkeit und dem Bewusstsein der
Verbindung mit Gott bist, brauchst du
dann noch einen Altar oder ein Meditati-
onskissen?

® Meide Stress: Stress ist Krankmacher Nr.
1 —Yogalehrt das Loslassen und die Gelas-
senheit. Nicht nur durch Entspannungsu-
bungen, sondern vor allem durch geistige
Techniken und die rechte innere Einstel-
lung wirst du stressfreier leben kénnen
- auch wenn sich dein Umfeld und die
Herausforderungen deines Lebens nicht
verandern.

® Liebe, gib und verstehe: Die essentielle
Energie des Paradigmas des Lebens ist
die Liebe und die liebevolle Verbunden-
heit mit dem gesamten Sein. Das ist keine
schonfarberische Phantasie, sondern kann
eine zutiefst lebendige Erfahrung sein, die
den Menschen mit seiner wahren Natur
und mit anderen Menschen verbindet. Be-
rihre alles, was du berihrst, mit Liebe, mit
Achtsamkeit und Dankbarkeit. Wirdige
das Sein, das dich umgibt, deinen Korper
und alles, was du hast. Wenn du von all
diesen Vorschldgen nur diesen einen be-
folgst, wird sich dein Leben vollkommen
transformieren!
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Lasse Gier los — und du wirst friedvoller
und stressfreier leben. Unterscheide: Brau-
che ich das, wonach mich gerade verlangt,
wirklich oder ist es nur eine momentane
Laune? Wie werde ich in einem Jahr dari-
ber denken?

Beende den Kampf: Ein interessanter As-
pekt des heute vorherrschenden lebens-
feindlichen Paradigmas ist es, das ganze
Leben als einen einzigen Kampf anzusehen
und zu erfahren: Die berufliche Karriere, der
Konkurrenzkampf, die Wirtschaft, Werbung,
der Verkehr - tberall scheint der Grundge-
danke des Kampfens vorzuherrschen. Ein al-
ter Spruch sagt: ,Stell dir vor, es ist Krieg, und
keiner geht hin.” Lasse den Kampf und das
Kampfen-Mussen los. Keine Pflanze kann in
einem Umfeld des Kampfes, des Krieges ge-
deihen, auch nicht der Mensch.
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® Lass, was du tust, stets gut fiir alle sein:
Strebe in allem danach, nicht dein Ego
und deine Gier zu befriedigen, sondern
dich harmonisch in das Ganze einzufligen.
Wenn das, was du tust, gut fur alle ist, ist
es auch gut fir dich, auf JEDER Ebene - auf
der materiellen und der spirituellen!

Du brauchst keine Ferien, um all dies zu le-
ben. Dumusst nicht warten bis zum nachsten
Yoga-Abend, um damit zu beginnen. Lausche
deiner inneren Stimme, wo auch immer du
bist, was auch immer du gerade tust. Lebe von
INNEN her dieses Paradigma des Lebens, der
Natur, des Lichts und der Liebe — DANN wirst
du wirklich Mensch sein, so wie er gemeint
ist, DANN wird die Pflanze gedeihen und er-
blihen!
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Yoga wirkt &
macht Spafl!

von Daniela Ananda Pfeffer

Kinder sind in der heutigen Zeit, genauso wie
viele Erwachsene, oft gestresst und von vielen
Verpflichtungen Uberfordert, sie verbringen
viele Stunden des Alltags vor dem Computer
und/oder dem Fernseher und verlieren immer
mehr die natiirliche Beziehung zu ihrem Kor-
per. Da braucht es Momente der Entspannung,
um sich selbst wieder spiren zu kénnen und
sinnvoll - mit allen Sinnen - Zeit zu verbringen.

Wéhrend Erwachsene Yoga praktizieren, um
sich zu regenerieren und den Alltag loszulas-
sen, unterstitzt und férdert Yoga die Kinder in
ihrer Entwicklung. Konzentriertes Wiederholen
von Yogalibungen bewirkt psychisches, phy-
sisches und mentales Wohlbefinden. Es besteht
kein Wettbewerb oder Konkurrenzdenken —im
Gegensatz zu schulischem Notendruck und
konstantem ,Sich-bewahren-Mussen”.

Jedes Kind findet seinen eigenen Rhythmus,
lernt seine Grenzen kennen und erzielt immer
wieder neue personliche Erfolge. Dies fiihrt zu
Selbstbestatigung und Steigerung des Selbst-
wertgefiihles und bewirkt ein faires soziales
Miteinander. Schiichternen Kindern wird ge-
holfen, ihren Geftihlen und Ideen Ausdruck
zu verleihen sowie personliche Grenzen zu er-
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forschen und zu Giberschreiten. Aktive Kinder
finden durch Yoga Unterstlitzung im Erzielen
innerer Ruhe und Entspannung.

In Indien sagt man, dass ein Mensch reif flr
Yoga ist, sobald er zu atmen beginnt! Bereits
Babies werden durch sanfte Massagen und
gezielte Bewegungen auf Yoga vorbereitet.
Flr Kinder im Alter von drei bis sechs Jahren
sind ,Eltern-Kind-Yogaeinheiten” ideal, jedoch
ist es ab vier Jahren maoglich, Yoga in der Grup-
pe zu Uben - es kommt auf den Charakter des
Kindes bzw. seine Erfahrung mit Gruppenun-
terricht an. Im Alter von sechs oder sieben Jah-
ren - zu Beginn der Schulzeit - liegt der beste
bzw. wichtigste Zeitpunkt, um mit dem Yoga-
unterrichtin der Gruppe mit anderen Kindern
zu beginnen.
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YOGA FURS LEBEN

Durch Rituale wie z.B. das OM-Singen am An-
fang und am Ende einer Kinder-Yoga Einheit
wird den Kindern ein vertrauter Ablauf und
somit Sicherheit und Halt vermittelt. Auch Re-
geln sind wichtig, denn sie ,regeln” die Grup-
pendynamik und sind eine Vorbereitung fir
den weiteren Lebensweg.

Bewegungsspiele, Atemibungen, Korper-
wahrnehmungsspiele und meditative Spiele
werden in Geschichten verpackt und mit Mu-
sik und Tanz verbunden. So wird auf spiele-
rische Weise die Haltung, die Wahrmehmung,
das Korpergefiihl und die Motorik der Kinder
verbessert. Ruhe, Ausgeglichenheit und Ent-
spannung wird gefordert.

Als Elternteil ist es wichtig, zu Beginn eines Kin-
der-Yoga Kurses nicht zu gro3e Erwartungen zu
haben! Das Kind wird nicht von heute auf mor-
gen absolut ausgeglichen, konzentriert oder
beweglich wie ein Schlangenmensch sein! Es
kommt oft vor, dass ein Kind anfangs eher skep-
tischist oder die Einheit nur zur Halfte mitmacht.
Generell fiihlen sich dann die Eltern unter Druck
gesetzt, weil ausgerechnet ihr Kind nicht so ist
wie die anderen und so etwas spurt [hr Kind!

Jedes Kind sollte die Chance bekommen, sich
eingewdhnen zu dirfen und dadurch auch das
Geflihl der Geduld vermittelt zu bekommen. Et-
was Neues zu erlernen braucht seine Zeit!

Die Autorin

Daniela Ananda Pfeffer ist
Yogalehrerin und Ausbildungs
leiterin fiir Kinderyoga bei der
Yoga-Akademie Austria.
www.anandayoga.at
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Pilotstudie ,Kinderyoga an der
Grundschule”

Von 2007 bis 2008 wurde an der Eichendorff-
schule in Bielefeld Yoga fiir Kinder im Rahmen
der offenen Ganztagsbetreuung angeboten.
AbschlieBend wurden Kinder, Eltern und Leh-
rer befragt - hier sind die Ergebnisse:

® Beieinigen der Kinder konnte am Ende der
Studie eine verbesserte Korperwahrneh-
mung festgestellt werden.

® Die Lehrer berichteten, dass einige der
Kinder nun eine bessere Kérperhaltung
hatten.

® Auf der emotionalen Ebene konnten eini-
ge Kinder feststellen, dass Yoga gut fur sie
war, sie besser schlafen konnten oder auf-
nahmefdhiger waren.

® Die Mutter bemerkten die Veranderungen
vorwiegend auf der korperlichen Ebene.

® Die Lehrer beobachteten vor allem, dass
besonders die Kinder, die Probleme mit
dem Erbringen von schulischen Leistun-
gen hatten, selbstbewusster an Herausfor-
derungen herangingen.

® Von den Lehrern wurde weiterhin beob-
achtet, dass die Kinder aus dem Yoga Kurs
den anderen Kindern in den Pausen die Fi-
guren zeigten, die sie gelernt hatten, wo-
durch sich eine positive soziale Situation
auf dem Schulhof ergab.

Quelle: Diplomarbeit von Natascha Nazar -, Kin-
deryoga als mogliche Pravention von stressbe-
dingten Erkrankungen” auf www.karmakids.de
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VERANSTALTUNGSKALENDER

Die Yoga-Akademie Austria bietet eine Reihe von hochwertigen Seminaren und Aus-
bildungen zu interessanten Themen rund um Yoga fiirs Leben, Gesundheit, Medita-
tion und Philosophie an. Hier ein Uberblick:

1. Yoga fiirs Leben-Seminare: Diese Seminare sind fiir Menschen mit und Seite
ohne Yoga-Erfahrung geeignet und vermitteln die Grundlagen des Ganz- 56-57
heitlichen Yoga in kompakter und im Alltag umsetzbarer Form. Die Yoga
furs Leben-Reihe besteht aus 3 Seminaren, die als gesamte Serie, aber auch
einzeln besucht werden kénnen:

a - Yoga Basics (2 Tage)
b - Meditation und Lebenserfolg (2 Tage)
¢ - Yoga und Gesundheit (2 Tage)

2. Yoga fiir Kinder: In den Kinderyoga-Ausbildungen vermitteln unsere Exper- Seite
ten, wie Yoga mit Kindern in Kindergarten, Schule und Freizeit einflieBen 58
kann. Es gibt die folgenden Méglichkeiten:

a - Ausbildung Kinderyoga-Ubungsleiter/in (4 Wochenenden) fiir alle Personen
ohne Yogalehrer-Ausbildung, die Kinderyoga unterrichten wollen
b - Ausbildung Kinderyoga-Lehrer/in (6 Tage) fir Yogalehrer als Weiterbildung

3. Yogalehrer-Ausbildungen: Unsere ein-jahrigen, international zertifizierten ~ Seite
Ausbildungen werden in 7 6sterreichischen Bundeslandern sowie in Deutsch- 59- 61
land angeboten: Es gibt Ausbildungen in Wien, Krems, Linz, Wels, Salzburg,

Graz, St. Lorenzen/W., Klagenfurt, Leutasch (Tirol) und Bad Griesbach (LK Pas-
sau, Deutschland)

4. Yogalehrer-Weiterbildungen: Fiir Yoga-Lehrer/innen gibt es ein umfang- Seite
reiches Weiterbildungsprogramm: 62 - 63
- Ausbildung Gesundheitsyoga (3 Wochenenden)
- Ausbildung Kinderyoga (6 Tage)
- Ausbildung Schwangerenyoga (4 Tage)
- Ausbildung Nuad-Practitioner (2 Wochenenden)
- Zertifikatskurs ,Hatha Yoga Special” (4 Wochenenden)
- Zertifikatskurs ,Sadhana” (4 Wochenenden)
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Die Yoga fiirs Leben-Seminare

Diese kompakte Seminarserie erschliet Yoga-
Anfédngern wie Fortgeschrittenen systematisch
das gesamte Spektrum des Yoga flirs Leben:
Kérperiibungen, Atemiibungen und Meditation
sowie Hinweise zur Anwendung der Yoga-Philo-
sophie im tdglichen Leben. Ein Spezialseminar
behandelt gesundheitliche Aspekte und Yoga-
Hilfe bei den verschiedensten Erkrankungen.

Die ,Yoga-Lebensschule” umfasst 3 Wochenend-Semi-
nare bzw. sechs Seminartage; die Seminare (je 2 Tage)
konnen auch einzeln besucht werden. Eine ausfihrliche
schriftliche Dokumentation begleitet die Seminare. Bei
allen Techniken und Vortragen wird stets der Bezug zum
Alltag, zur Anwendbarkeit im eigenen Leben hergestellt.

Die Seminar-Inhalte

- Einfiihrung in den Ganzheitlichen Yoga fiirs Leben
- Uberblick Yoga-Philosophie, -Wege und -Techniken
- korrekte Durchfiihrung und Wirkungen der

wichtigsten Kdrper- und Atemiibungen
- Grundlagen des Yoga der Energie (Hatha Yoga)
- Ubungspraxis: Asanas, Pranayamas, Meditation

1 Yoga-Basics 2 Tage €190,

- Theorie und Praxis der Meditation
- Einflihrung in Mantras
2 Meditation und - Yoga-Weisheit und ihre Anwendung im Alltag
Lebenserfolg - die 12 Geistigen Gesetze fir Harmonie, Gesundheit
und Lebensfreude
- Yoga und ganzheitlicher Lebenserfolg

2 Tage €190,-

- Yoga in Gesundheitsprévention und Therapie
Yoga und - Entspannung und Stress Management
3 Gesundheit - Yoga und Ernéhrung 2 Tage €190,
- medizinische Grundlagen der Yoga-Praxis
- Yoga-Hilfe bei den h&ufigsten Erkrankungen
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Orte und Termine o ' (‘

Die Yoga-Lebensschule gibt es
in finf Yoga-furs-Leben-Zen-
tren: In Wien, Graz, Wels und
in Salzburg.

Termine 2013 /2014

. |2- Meditation 3 - Yoga und
i e e g el
Wien Studio Ayuryoga 23.03.2014 F 19.04.2014 F 23.11.2013H
Am Spitz 16/14 05.04.2014 F 17.05.2014 F 14.12.2013 H
1210 Wien
Graz Yoga & Dance 01.03.2014 F 23.11.2013 H 14.12.2013 H
Haydngasse 10 15.03.2014 F 30.11.2013 H 11.01.2013 H
8010 Graz 29.03.2014 F 10.05.2014 F
26.04.2014 F 24.05.2014 F
Wels Schloss Puchberg 25.10.2014 H14 22.11.2013 H13 31.01.2014 H13
Puchberg 1 08.11.2014 H14 10.01.2014 H13 14.02.2014 H13
4600 Wels 29.11.2014 H14 07.03.2015 H14
13.12.2014 H14 28.03.2015 H14
Salzburg-  Yoga-Haus Okt.2014 / 07.12.2013 H 08.03.2014 H
Stadt ZillnerstraBe 10 in Planung 08.12.2013 H 09.03.2014 H
5020 Salzburg
Salzburg- Caritas Tageszentrum  15.02.2014 F 15.03.2014 F 26.04.2014 F
Land LendstraBe 14a 01.03.2014 F 05.04.2014 F 10.05.2014 F
5730 Mittersill
T

F = Seminare des Frihjahres-Zyklus; H = Seminare des Herbst-Zyklus

Seminarzeiten und Schulungsumfang: Jeder Seminartag beginnt um g9 und endet um 19
Uhr. Jedes Seminar (2 Tage) umfasst 18 Unterrichtsstunden, die gesamte Schulung (6
Tage) 54 Stunden.

Voraussetzungen fiir die Teilnahme: Idealerweise ist bereits ein Grundwissen von Yoga vor-
handen (z.B. aus ein oder zwei Grundkursen oder aus Yoga-Bilichern), aber auch Anféanger
koénnen die Seminare besuchen.

Dokumentation: Fiir jedes Seminar gibt es eine ausfiihrliche Schulungsmappe, die alle Inhalte
beschreibt und die Ubungen mit zahlreichen Abbildungen darstellt.

Info-Blatt: Wir senden dir gerne die ausfuhrlichen Info-Blatter zu den Seminaren zu.

Info & Anmeldunag: tel 0664-768 8565; officec@yogaakademie-austria.com
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Yoga fiir Kinder

Kinder-Yoga gewinnt immer mehr an Beliebtheit. Die
Kinder lieben die Yoga-Spiele und -Ubungen, die ihnen
gleichzeitig so gut tun. Sie lernen spielerisch, ihre Kor-
perwahrnehmung und ihre Achtsamkeit zu vertiefen, sie
spiiren ihre Atmung bewusster, kénnen sich austollen
und lernen auch, in die Stille zu gehen.

Die Kinderyoga-Ubungsleiterausbildung

Mit der neuen Ausbildung zum/zur Kinderyoga-Ubungsleiter/in wird das Unterrichten des
Kinderyoga auch ohne vorhergehende Yogalehrer-Ausbildung mdglich. In dieser Ausbildung
werden alle wesentlichen allgemeinen Grundlagen des Yoga vermittelt, die Ausbildungsteil-
nehmer praktizieren unter fachkundiger Anleitung selbst Asanas und Pranayamas, sodass eine
fundierte Basis des allgemeinen Yoga gegeben ist.

Den Hauptteil der Ausbildung bilden die unterschiedlichen theoretischen, psychologischen, di-
daktischen und praktischen Aspekte des Yoga mit Kindern. Du lernst, wie man professionell und
verantwortlich Kinderyoga-Kurse fiir die verschiedenen Altersgruppen aufbaut und anleitet, und
lernst eine groRe Zahl von Spielen und Ubungen fiir Kinder von 4 bis ins Teenager-Alter kennen
und anleiten. Die Ausbildung schliet mit einer theoretischen und praktischen Abschlussprifung.
Nach Bestehen der Priifung wird das Zertifikat ,Kinderyoga-Ubungsleiter/in“ ausgehandigt.

Termine / Umfang: Die Ausbildung umfasst 4 Wochenenden (Freitag, 16 Uhr bis Sonntag, 16
Uhr), insgesamt 9o Unterrichtseinheiten (60 min).
Info-Tag: 15.02.2014 / 14 - 17 Uhr
14.03.-16.03.2014
04.04.-06.04.2014
25.04. - 27.04.2014
16.05. - 18.05.2014
Ort: JUFA-Gastehaus Pollau, 8225 Pollau, Marktstral3e 603
Kosten: € 1.200,5; zusatzlich fallen Kosten fiir Nachtigung und Verpflegung im Seminarhaus an.

Voraussetzungen: Idealerweise ist bereits ein Grundwissen von Yoga vorhanden (z.B. aus
einem Yoga-Kurs oder aus Yoga-Bilichern).

Dokumentation: Eine ausfiihrliche Ausbildungsmappe dokumentiert die Inhalte der Ausbildung.

Info & Anmeldunag: tel 0664-768 8565; officec@yogaakademie-austria.com
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Yogalehrer-Ausbildungen

Die Ausbildungen der Yoga-Akade-
mie Austria sind nicht nur fiir Men-
schen geeignet, die professionell
haupt- oder nebenberuflich Yoga
unterrichten oder ihre eigene beruf-
liche Titigkeit mit Yoga-Unterricht
ergdnzen wollen, sondern auch fiir
Personen, die primdr an der eigenen
Entwicklung arbeiten méchten.

Formen der Ausbildung

Um den unterschiedlichen Méglichkeiten und Situationen der Teilnehmer zu entsprechen, bie-
tet die Yoga-Akademie die folgenden vier Ausbildungsformen an:

Konzept 1: Es finden halb- bis ganztagige Ausbildungseinheiten in wochentlichem Rhythmus
statt, insgesamt 25 — 35 Mal. Zusatzlich gibt es ein mehrtdgiges Praxis-Seminar zum
Vertiefen und Umsetzen des Gelernten.

Konzept 2: In dieser Intensiv-Ausbildung gibt es 4 - 5 ganze Wochen iber insgesamt 6 - 8 Monate.
Zwischen den einzelnen Ausbildungwochen liegt ein Abstand von 1 - 2 Monaten.

Konzept 3: Hier findet monatlich ein Wochenendseminar statt, insgesamt 10 Einheiten / 10 Mo-
nate. Das Seminar beginnt am Freitag um 16 Uhr und endet am Sonntag um 16 Uhr.

Konzept 4: 14 Wochenenden im Abstand von ca 3 Wochen; Freitag + Samstag ohne Nachtigung
im Seminarhaus (damit geringere Gesamtkosten) und ein Wochenendtag frei.

Information und Anmeldung

Info-Mappe: Wenn du Interesse an einer Ausbildung hast, kannst du die ausfihrliche
Informationsmappe anfordern, die dir Details zu Philosophie, Aufbau und Inhalt
der Ausbildung gibt.

Info-Tag: Zujeder Ausbildung gibt es zumindest einen Info-Tag, bei dem du den / die Aus-
bildungsleiter/in personlich kennen lernen kannst.

Website www.yogaakademie-austria.com: Auf unserer Website findest du stets den Letztstand
der Aus- und Weiterbildungen sowie Antworten auf die haufigsten Fragen.

Ausbildungs-Biiro: Wir helfen dir gerne bei individuellen Fragen, Vormerkungen und bei der Anmeld-
ung: 0664-768 8565 oder office@yogaakademie-austria.com
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Inhalte der Ausbildung
Theorie und Philosophie

Grundlagen: Ziel, Wesen, Ursprung, Begriff und
Wege des Yoga - Yoga fiir den Alltag - Yoga
und Gesundheit - die geistigen Gesetze

Raja Yoga: Yoga-Ethik - Yoga-Psychologie: Die
Yoga Sutra von Patanjali - Meditation: Be-
deutung, Wesen, Wirkungen und Techniken
- Mantras: Konzept, Wirkungen und Praxis

Hatha Yoga: Konzept und Wirkungen der
Hatha-Yoga-Techniken - medizinische
Grundlagen - Kundalini, Chakras, Nadis

Yoga-Philosophie: Jnana, Karma und Bhakti-Yo-
gaundihre Anwendungim taglichen Leben

Unterrichts-Theorie: Kursaufbau und Planung
der Kurseinheiten - Unterrichtstechnik
und Didaktik, Vortragstechnik - Organisa-
torische Aspekte des Yoga-Kurses

Praxis

Hatha-Yoga: Asanas, Pranayamas und Ent-
spannungstechniken fir Anfanger und
Fortgeschrittene, Variationen fiir weniger
bewegliche Personen

Raja und Bhakti Yoga: Meditation, Mantras
und Kirtan-Singen

Unterrichtspraxis: Ansagen und Vorfuhren al-
ler Ubungstechniken - Korrektur und Ver-
tiefen aller Asanas - Unterrichtspraxis in
der Ausbildungsgruppe - Grundlagen des
Yoga fuir Schwangere und Kinder
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Unsere Ausbildungs-Leiter/innen

Arjuna P. Nathschliger,
M.Y., E-RYT-500, Institutsleiter,
leitet die Ausbildungen in St.
Lorenzen/Wechsel;

Andreas Vecsei und Julia-
ne Kriiger, Grinder und Lei-
ter des Yoga-Zentrums Man-
galam Yoga, leiten Aus- und
Weiterbildungen in der Steier-
mark, in NO und in Tirol;

Adya Mahe Ingrid Lick-
Damm ist Leiterin der Yoga-
Schule ,Lebensfreude-Yoga“ in
Murau; sie leitet Aus- und Wei-
terbildungen in Salzburg sowie
in Deutschland;

Michaela Omkari Menzinger,

E-RYT 500, fiihrt das Wiener Yoga-
Zentrum AyurYoga - sie leitet Aus-

bildungen in Wien und Linz;

Fabian Scharsach griindete das
Yoga-Zentrum ,Sawitri” in Gun-
tramsdorf, NO und leitet dort, in
Wien und in Wels Ausbildungen;

Mag. Silvia Parvati Berg-
mann leitet Ausbildungen in
Graz;

Sabine Gauri Borse griindete
die Grazer Yoga-Schule ,EnjoYoga“
und leitet Aus- und Weiterbil-
dungen in Graz und Klagenfurt.



Die ndchsten Ausbildungen
im Uberblick

Wien und Niederosterreich

Ort/YLA Nr. m Beginn / Ende | Tag / Zeit Info-Tag/e

. Studio AyurYoga 18.03.2014 Dienstags . 15.1213/14h
Lz LY T 1210 Wien 25112014 16.30-21.30 O™ 020314/ 141
. Mandalahof Sept 2014 . . .
Wien, W-13 1 1010 Wien Juni 2015 in Planung Fabian  in Planung
Wj_en-Sﬁd, 1 Sawitri, 12.04.2014 Samstags Fabian 18.01.14/15h
NO-4 Guntramsdorf 18.01.2015 9-19h 29.03.14/15h
Krems, . 11.04.2014 Fr 16h - Andi +
NO-5 M Dez2014  Soféh ey |22

Steiermark und Kiarnten

Ort/YLA Nr. m Beginn / Ende | Tag / Zeit Info-Tagle

Graz. G-17 1 04.04.2014 Freitags Parvati 22.02.2014/10h

’ Haydngasse 10 29.03.2015 14-21h 22.03.2014/10h
Graz. G-18 1 Waldorfschule ~ 27.09.2014 Samstag Sabine 14.06.2014/10h

’ Graz-St. Peter  Juni 2015 14-20h 06.09.2014 /14 h
St. Lorenzen/ 3 Rémerhof 19.09.2014 Fr 16h - Juliane 21.06.2014 /14 h
We.; St-4 St. Lorenzen/We  Juni 2015 So 16h 30.08.2014 /14 h
Klagenfurt/ 1 in Planung Sk in Planung . in Planung
Villach; K-4 Juni 2015 Planung

Oberodsterreich und Salzburg

Ort/YLA Nr. m Beginn / Ende | Tag / Zeit Info-Tagle

. = 28.03.2014 Fr+ Sa Michaela 01.12.13/13h
B, GO 4 Wahiba, Pasching 15014 14x Omkari  09.03.14/14 h
Sept 2014 Fr 16h - So 16h
Juni 2015 (10%)
Salzburg-Stadt;  Sept 2014 Fr- So

in Planung Juni 2015 (10x)

Wels, 00-8 3 Schloss Puchberg Fabian in Planung

Salzburg, S-3 4 Adya  inPlanung

Westosterreich und Deutschland

Ort/ YLA Nr. Konzept [Lokal |Beginn/Ende Info-Tag/e

06.10.2014 Andi +

Leutasch, Tirol; T-3 2 Gastehaus ,Aufatmen” . : 06.09.14/14 h
Marz 2015 Juliane

Bad Griesbach, Alter Pilgerhof 26.03.2014

LK Passau; D-2 2 St. Wolfgang, Griesbach 12.10.2014 AL OB
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Weiterfiihrende Ausbildungen

Das Ausbildungs-Gesamtkonzept der Yoga-Aka-
demie Austria geht weit (iber das Jahr der Yoga-
lehrer-Grundausbildung hinaus und bietet die
Moéglichkeit des Fortsetzens des gemeinsamen
Weges im Rahmen von vertiefenden und weiter-
fiihrenden Yoga-Ausbildungen. Diese Weiterfiih-
renden Yoga-Ausbildungen stellen die ,Oberstu-
fe” der Yogalehrer-Ausbildung dar — hier kannst
du sowohl tiefer in Theorie und Praxis des Yoga
eintauchen als auch dich auf eine bestimmte
Richtung des Yoga spezialisieren.

Dieses flexible Gesamtkonzept erlaubt dir, deine personliche Yoga-Ausbildung gemaR deinen
Neigungen und Interessen sowie deinen zeitlichen und finanziellen Moglichkeiten individuell zu
gestalten. Unten siehst du einen Uberblick der Module, von denen ab der Grundstufe alle frei
wahl- und kombinierbar sind.

Einige dieser Ausbildungen sind auch fiir Nicht-Yogalehrer geeignet. Wir haben sie mit ® ge-
kennzeichnet. Wenn du berufliches Vorwissen im betreffenden Gebiet bzw. einige Jahre Yoga-
Erfahrung hast, kannst du an diesen Ausbildungen teilnehmen, auch wenn du keine Yogaleh-

rer-Ausbildung  besucht Iontibleatskeurs
hast. Der betreffende Titel T
(z.B.  Schwangerenyoga- Za itk
Lehrerin) kann allerdings =
nur ann verliehen werden, — | munsilang o
wenn zuvor eine zertifi- Yogalehrer- e
zierte Yogalehrer-Ausbil- i Auskibdung
dung besucht wurde. AUSblldung - i‘s‘.‘?‘"‘"’"
215 Std T
T Labeeeiads st
— iy @

Auibidureg
Kindenyoga
Ubungsleitenin 50 Sid
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Uberblick der weiterfiihrenden Ausbildungen

Schwangeren- Lerne, professionell und verantwortlich Studio 01.03.2014 € 450,-
Yoga Kurse fir Schwangere zu leiten. 4 AyurYoga 22.03.2014
® Ganztages-Workshops mit Karin 1210 Wien 26.04.2014

Neumeyer. 03.05.2014
Gesundheits- Ausbildung zum/zur Gesundheitsyoga-Lehrer/  Studio 17.01.-19.01. €900,
Yoga in Wien in. Diese Ausbildung vertieft und ergénzt Amazing Yoga 14.02. - 16.02.
o das medizinische Wissen der Yogalehrer- 1150 Wien 14.03. - 16.03.

Ausbildung und vermittelt eine wertvolle Basis 2014

des therapeutischen Yoga. 3 Wochenend-
Seminare mit Alexandra Meraner.

Nuad / Thai-Yoga Ausbildung zum/zur Nuad-Praktiker/in. JUFA Péllau  28.02.-02.03. €600,
o Passiver Yoga in Einzelarbeit oder zum 28.03. - 02.04.

Einsetzen im Yoga-Kurs. 2 Wochenenden 2014

mit Bernadett Shantipriya Huber

Kinder-Yoga Ausbildung zum/zur Kinderyoga-Lehrer/in.  YODA Graz ~ 14.02.-16.05. €600,
in Graz 11 Einheiten (jeweils Freitag, 13-18 Uhr) Haydng. 10 11 Termine
mit Sabine Gauri Borse

Kinder-Yoga Ausbildung zum/zur Kinderyoga-Lehrer/in.  Schloss 02.05.-05-07. €600,
in Wels 6 ganze Tage mit Rudra Christian Gruber. ~ Puchberg 6 Termine
4600 Wels

Kinder-Yogain  Ausbildung zum/zur Kinderyoga-Lehrer/in. ~ Sonnberghof,  28.02.-02.03. €600,
Salzburg 2 Wochenend-Seminare mit Ananda Mittersill 21.03.-23.08.
Daniela Pfeffer.

Hier sind nur die im Frihjahr beginnenden Ausbildungen angefiihrt. Fir Herbst sind in Planung:
Kinder-Yoga in Wien, Schwangeren-Yoga in Graz, Gesundheits-Yoga in Graz, Sadhana in NO so-
wie Hatha Yoga Special in der Steiermark. Details demndchst auf unserer Website.

Information und Anmeldung

Info-Mappe: Wenn du Interesse an einer Weiterfliihrenden Ausbildung hast, kannst duim
Ausbildungs-Biiro die ausfihrliche Info-Mappe anfordern.

Ausbildungs-Biiro: Wir helfen dir gerne bei individuellen Fragen, Vormerkungen und bei der Anmeld-
ung: 0664-768 8565 oder office@yogaakademie-austria.com
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Yogalehrer-Ausbildung im Alten Pilgerhof

Ein Bericht von Bettina Wunder und Tanja Brasch

Ein Ort der Kraft, der etwas Mystisches, ja Heiliges hat, eine Aus- ..
bildungsgruppe, die Freude und Begeisterung ausstrahlt - man |
fuhlt, dass sie von der Energie dieses Ortes getragen wird, die
Leiterin dieses Ortes, deren engelhaftes Wesen seine Energie mit

prdgt - der Besuch bei der Ausbildungsgruppe im Alten Pilgerhof war fiir mich ein wunderschénes
Erlebnis. Bettina schrieb mir, als sie mir den Ausbildungsbericht schickte:,,Den Bericht zu schreiben
war eine wirkliche Herausforderung fiir uns, da die Zeit und die Eindrticke uns teilweise so tiberwadil-
tigt haben, dass es schwer war, die Begeisterung in Worte zu fassen.” Ich danke euch beiden, dass ihr

es trotzdem geschafft habt!!

Seit Anfang des Jahres bietet die Yoga-Akade-
mie Austria die Yogalehrerausbildung erst-
mals auch in Deutschland an. Dafiir wurde
ein ganz besonderer Ort ausgewdhlt: Der Alte
Pilgerhof in St. Wolfgang bei Bad Griesbach
im Rottal, der niederbayerischen Toskana. Ein
magischer, Jahrhunderte alter Kraftort, der
dazu einladt, die Yogawelt in einem geschitz-
ten Rahmen intensiv zu erleben. Wer einmal
dort war, wird von dessen Energie immer wie-
der angezogen. Wir hatten das Gliick, dass un-
sere Ausbildung sich von Marz bis Oktober er-
streckte und wir dadurch diesen zauberhaften
Ort zu jeder Jahreszeit erleben durften.
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Ein typischer Ausbildungstag

Er beginnt mit dem Weckruf der Kirchenglo-
cken um sechs Uhr. Gegen halb sieben finden
sich alle Teilnehmer zum Morgen-Satsang im
Seminarraum ein. Dieser Raum hat ein ganz
besonderes Flair. Das durch die kleinen Fenster
einfallende Licht, der alte Holzboden und der
Duft von Raucherstabchen erzeugen sofort
ein Geflhl der Geborgenheit. Gemeinsames
Praktizieren von Pranayamas, Meditationen
und Ananas eréffnen den Tag. AnschlieBend
gibt es gegen 10 Uhr ein gemeinsames Frih-
stlick, das keine Wiinsche offen 1asst - liebevoll
zubereitet und in familidrer Atmosphére. In
der folgenden Pause ist Zeit fir einen Spa-
ziergang in der Natur, interessante Gesprdche
oder um sich in die liebevoll eingerichteten
Zimmer zurlckzuziehen. Gegen Mittag tau-
chen wir in die Tiefen des Integralen Yoga ein.
Dabeilernen wir das breite Spektrum an Tech-
niken und Mdéglichkeiten kennen. Bei unserer
Nachmittagsjause werden wir wieder mit
selbstgebackenen Kostlichkeiten verwdhnt,
so dass wir mit Leichtigkeit den Techniken-
Teil aufnehmen koénnen. Eine Besonderheit
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des 1782 errichteten Pilgerhofs ist eine Quelle
in 22 Metern Tiefe: Heiliges Wasser, das viele
Jahre Ziel der Pilger war. Vielleicht liegt darin
das Geheimnis des einzigartig schmeckenden
Yogi-Tees. Nach dem Abendessen schlielen
wir den Tag mit einem gemeinsamen Abend-
Satsang ab, bevor wir dann gegen halb elf vom
Tag bereichert in einen erholsamen Schiaf fallen.

Das Ausbildner-Team

Ein einzigartiges Team wadh-
rend der Ausbildung bildeten
Adya Ingrid Lick-Damm von
der Yoga-Akademie und Karina
Wagner vom Pilgerhof. Adya
hat eine wundervolle Art, die
Yoga Techniken sehr prézise und mit viel Lie-
be zum Detail zu vermitteln. Sie schafft es mit
einer Leichtigkeit, die Yoga Philosophie ,all-

www.yogaakademie-austria.com
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taglich” werden zu lassen. Dies machte es uns
leicht, Yoga auch zu Hause in unser Familien-
und Berufsleben zu integrieren. Wir lernten
mit Leichtigkeit und Freude. Das Lernen wur-
de durch die methodisch und didaktisch un-
vergleichlich guten Ausbildungsunterlagen
unterstitzt, die wir sehr schatzten. (Hier ein
groBBer Dank an Arjunal)

Begleitet wurde die Ausbildung von Karina
Wagner, Yogalehrerin und spi-
rituelle Lehrerin. Durch ihren
besonderen Bezug zu Licht und
Liebe bereicherte sie mit ihrem
Herz-Yoga, Kundalini-Yoga und
den einzigartigen Meditati-
onen die Tage. Unterstitzt wird
Karina von ihrer Mutter Elisabeth und ihrer
Schwester Carola. Die beiden verwdhnten un-
seren physischen Koérper mit liebevoll zube-




AUS DER YOGA-AKADEMIE

reiteten vegetarischen Gerichten saisonaler
und regionaler Kiiche.

Zur Vertiefung spezieller Themen, wie z.B.
dem Anatomieblock erhielten wir einen de-
taillierten und praxisbezogenen Vortrag der
Physiotherapeutin Verena Niederhauser.
Mit Hilfe ihren umfangreichen Powerpoint-
Présentationen und ihrem sehr fundierten
Fachwissen brachte sie uns den groflen
Bereich der Anatomie sehr verstandlich
und anschaulich nahe. Darliber hinaus be-
suchte uns der Leiter der Yoga-Akademie,
Arjuna P. Nathschldger. Auch ihn verzau-
berte dieser Ort. Er besuchte uns gleich ein
zweites Mal und wir durften erneut seinen
Unterricht genieBen. Er vermittelte uns den
Hatha Yoga, die Theorie der Meditation und
das Kirtansingen.

Ein weiterer Hohepunkt der
Ausbildung war der Besuch
von M.D. Satyananda, Mit-
glied in Babaji's Kriya Yoga
und Diplompsychologe. Sein
charismatisches Wesen nahm
uns mit auf eine Reise ins Jnana, Karma und
Bhakti Yoga. Er erklarte uns das Bewusstsein
aus psychologischer Sicht und machte es uns
mit seinem speziellen ,Bewusstheitstrai-
ning” erfahrbar.

Integraler Yoga

Durch das umfangreiche Ausbildungskon-
zept durften wir die Vielfalt des integralen
Yoga mit all seinen Moglichkeiten erfahren,
wie z.B. Saucha (die Reinigung des Korpers
in der Therme), verschiedene Meditations-
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Bettina Wunder

4Als Physiotherapeutin habe ich
schon viele Fortbildungen ge-
macht. Von der Yogalehreraus-
bildung konnte ich bisher allerdings am aller-
meisten profitieren. Die Art und Weise, wie wir
gelernt haben, unseren Korper, Geist und Seele in
Einklang zu bringen, und dies auch weiterzuge-
ben, hat mich sehr beeindruckt und wird mich si-
cherlich auch langfristig prdgen. Denn nach die-
ser Ganzheitlichkeit war ich immer auf der Suche
und jetzt habe ich sie endlich gefunden.

Eine schonere, intensivere und bereicherndere
Zeit hdtte ich mir nicht vorstellen kénnen. Man
wiinscht sich, dass die Zeit der Ausbildung nicht
voriibergeht.”

Tanja Brasch

,Durch diese Ausbildung habe ich
erfahren, dass Yoga so viel mehr @
ist als ich mir Uberhaupt vorstel-
len konnte - es ist eine Art zu Le-
ben. Mit Hilfe der verschiedenen Instrumente
des Integralen Yoga sowie dem Wissen aus der
Yoga-Philosophie hat sich meine Wahrnehmung
verdndert. Die sich mir zeigenden Lebenssituati-
onen kann ich nun aus einer anderen Perspektive
betrachten. Ich habe gelernt, mich immer wieder
neu auszurichten, um mein Leben zu gestalten.
Ich bin dankbar, dass uns dieses wertvolle Wissen
mit so viel Freude und Leichtigkeit weitergegeben
wurde. Die inspirierenden Begegnungen mit all
den einzigartigen Menschen, sowie der zauber-
hafte Pilgerhof haben diese Ausbildung zu einem
unvergesslichen und lebensverdndernden Ereig-
nis gemacht.”
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techniken (Sungazing — Sonnenuntergangs-
meditationen, Herzmeditationen, Chakren-
meditationen), gemeinsames Mantrasingen
am Feuer, Feuerrituale, meditatives Tanzen
sowie eine Puja.

Der , Alte Pilgerhof” liegt im Landkreis Pas-
sau unweit der deutsch-ésterreichischen Gren-
ze in Bad Griesbach, St. Wolfgang 5.
www.alterpilgerhof.de

Neues aus der Yoga-Akademie

Bl - — Neue Homepage www.yogaakademie-austria.com

Die Homepage der Yoga-Akademie wurde komplett neu aufge-
baut und tbersichtlicher gestaltet. Auf unserer Website findest du

® viele Fachartikel rund um Asanas, Pranayamas, Meditation,
Yoga-Philosophie, Mantras u.v.m.

— — j
E M — ® Abo- und Download-Mdéglichkeit der YOGAVision

® alles zu den Yogalehreraus- und -weiterbildungen

® Infos zu den Yoga-fuirs-Leben-Seminaren
® Qsterreichisches Yogalehrer-Verzeichnis

® .. undvieles mehr

www.yogaakademie-austria.com YOGA ! licin 67
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Neue Ausbildungszentren

Die Yoga-Akademie weitet ihre Ausbildungs-Aktivitat weiter aus
und wird ab 2014 auch in Krems / NO und in St. Lorenzen/Wech-
sel / Stmk Yogalehrer-Ausbildungen anbieten! Wir freuen uns,
dass damit an 12 Orten in Osterreich und auch bereits in Deutsch-
land Ausbildungen stattfinden.

Neue Mitarbeiterin

Die Ausbildungs-, Seminar- und Verlagsaktivitat der Yoga-Akademie
wachst so stark, dass wir unser Team mit einer neuen Mitarbeiterin
verstarkt haben: lris Nimmerrichter aus Baden betreut seit Beginn
2013 das Abo-Buiro sowie den Info-Mappen- und Buchversand.

el Die Auflage unserer kostenlosen Yoga-Zeitschrift hat sich seit

YOA PSRN der ersten Ausgabe in 2008 mit 750 Stiick auf unsere heutige
S[AewR B
Ga_ - Auflage von 17.000 Stilick bereits mehr als verzwanzigfacht - sie
- ¥ o

G ist heute die mit Abstand meistgelesene Yoga-Zeitschrift Oster-
reichs!

YOGAVision osterreichweit
YQGA .

Um die Vision und Lehre des Ganzheitlichen Yoga flirs Leben in
Osterreich noch weiter bekannt zu machen, startete die Yoga-
Akademie das Projekt ,Distributionspartner YOGAVision": Wir
legen die YOGAVision jetztauch in vielen Gesundheitszentren,
Seminarhdusern, Bio- und Vitalhotels, Bio-Laden, Esoterik-Ge-
schéften usw. zur freien Entnahme auf und ermutigen Leser/in-
nen, die YOGAVision Freunden und Bekannten weiter zu emp-
fehlen oder sie an geeigneten Orten aufzulegen. Wir freuen uns,
wenn du mithilfst, dass die YOGAVision noch bekannter wird!

Ich glaube, wir konnen gemeinsam viel Gutes nicht nur fur das
Individuum, sondern fiir unsere ganze Gesellschaft tun, indem
wir die Verbreitung von Yoga unterstiitzen!

Wenn du mogliche Verteilpartner in deiner Umgebung weif3t
oder selber mitwirken mochtest, sind wir fur Hinweise dankbar:

planung@yogaakademie-austria.com / 0664-416 2928

68 YOGA 1 Nr. 13 | November 2013



AUS DER YOGA-AKADEMIE

Neues Ausbildungszentrum im
Siiden von Wien

Das “Sawitri Sonnenhaus” ist ein schoéner
und harmonischer Ort, an dem man sich
in Ruhe und von der Natur umgeben einer
Yogalehrerausbildung widmen kann. Das
Haus ist von einem grofRen Meditationsgar-
ten umgeben, der an ein Naturdenkmal mit
einem kleinen See angrenzt.

Dadie Yogalehrerausbildung hier vor allem
in der warmeren Jahreszeit stattfindet,
kann immer wieder im Garten praktiziert
werden. Bei warmem Wetter bieten sich die
Pausen zum Schwimmen und Entspannen
in der Natur an. Das Haus verfiigt neben
allen notwendigen Einrichtungen Uber ei-
nen groBen und atmospharisch sehr scho-
nen Seminarraum und ist auch sonst ein
wunderbarer Ort fir ein tieferes Eintauchen
in die Yogapraxis.

Das Sonnenhaus liegt nahe der Ortsmitte
von Guntramsdorf und ist sowohl mit 6f-
fentlichen Verkehrsmitteln, als auch mit
dem Auto sehr gut erreichbar. Die im Son-
nenhaus stattfindenden Yogalehreraus-
bildungen werden von
Fabian geleitet, der selbst
dort lebt und arbeitet.
Die nachste Ausbildung
Wien-Stid / Niederdster-
reich beginnt im April
2014.

www.yogaakademie-austria.com YOGA e 69
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KOMMT, WIR SPIELEN YQGA . ..

W
LEHRERInnen vnd ELTERN .

Kinderyoga ist eine wunderbare Art und Weise, Kindern einmal in einem véllig anderen Rah-
men zu begegnen. Frei von Leistungsdenken, Vergleichen, Lehrplanen und sonstigen ,Zielen”.
Kinderyoga kann so viel sein: Korper- und Atemibungen, Singen, Tanzen, Traumreisen, Massa-
gespiele, Entspannungstibungen .... Das Wichtigste ist die Freude am ,Tun”. Die positiven Wir-
kungen des Yoga fiir Kérper und Geist entfalten sich dann wie von selbst.

Die Kinderyoga-Workshops Termine

Durch das Vermitteln einer Basis an Kinderyoga-Ubungen [23.11.13 Wien
und -spielen, des Wissens Uber den Ablauf einer Kinderyoga- 08.02.14 Graz
Einheit und zu guter Letzt einer praktischen Ubungsstunde 01.03.14  Baden
wird den Teilnehmern das nétige Wissen mitgegeben, um die 220314  Gleisdorf

ersten Schritte im Kinder-Yoga zu gehen. Der Workshop dauert 29.0314 Kapfen.berg
. 12.04.14 Neunkirchen
von 9 bis 17 Uhr. z
10.05.14 Wien
27.09.14 Wr. Neustadt
Inhalte 04.10.14 Wien
Einfiihrung in Yoga, Yoga-Ubungsstunde, Einfiihrung in Kin-  11.10.14  Graz

der-Yoga, Kinderyoga-Praxis mit Beispiel-Kinderyoga-Stunde. | 22:10:14 Mirzzuschlag
08.11.14 Baden

TIPP: Ausbildung Kinderyoga-Ubungsleiter/in s. Seite 58. Individuelle Termine auf
Anfrage.

Info & Anmeldung
Reinhard Neuwirth, 0699-8126 5508; info@yoga-und-bewegung.at

www.yoga-und-bewegung.at
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Buch-Empfehlungen

Unfug des Lebens
und des Sterbens

Prentice Mulford
ISBN 978-3-596 218905

Prentice Mulford (1834 - 1891) war in sei-
nen Erkenntnissen seiner Zeit weit voraus
- und vielleicht ist heute die Zeit reif ge-
nug, dal eine Vielzahl von Menschen seine
Botschaft aufgreift: unsere Gedanken, die
reale Krdfte sind, bewul3t auf das Ziel zu
richten, den alten Traum der Menschheit
von der Unsterblichkeit - einem ewigen,
glucklichen Leben auf dieser Erde - zu ver-
wirklichen.

,Unsere Gedanken formen unser Antlitz und
geben ihm sein perséonliches Geprdge. Unse-
re Gedanken bestimmen Gebdrde, Haltung
und Gestalt des ganzen Leibes. Die Gesetze
der Schonheit und der vollendeten Gesund-
heit sind identisch. Beide hdngen véllig von
dem Zustande des Gemdlites ab, oder mit
anderen Worten von der Beschaffenheit der
Gedanken, die am hdufigsten von uns zu
anderen und von anderen zu uns strémen.”

www.yogaakademie-austria.com

Yoga und Gesundheit
Yoga in der Vorbeuge und Therapie

Arjuna P. Nathschldger
verlag@yogaakademie-austria.com

Die Wissenschaft entdeckt heute, was viele Men-
schen schon lange flihlen und erfahren haben,
namlich dass Yoga das vollkommenste Programm
zur Heilung und Erhaltung der Gesundheit darstellt,
das je entwickelt wurde. ,Yoga und Gesundheit”
gibt einen Einblick in die Funktionsweise des Yoga
und erldutert die Zusammenhéange von geistigen
Aspekten, Yoga-Ubungen, Gesundheit und dem
menschlichen Alterungsprozess. Es wird gezeigt, in
welcher Weise und mit welchen Mitteln Yoga in der
Gesundheitspravention und in der Therapie helfen
kann: Praktische und effektive Yoga-Hilfe wird an-
hand der verschiedensten Krankheitsbilder bespro-
chen - von der simplen Erkdltung tiber Kopfschmer-
zen, Rickenschmerzen, Depressionen, Asthma,
Ubergewicht bis hin zu Herzkrankheiten und Krebs.

Dieses Buch macht Mut, die Verantwortung fiir die
eigene Gesundheit zu Gbernehmen und mit kleinen
Veranderungen in der Lebensweise nicht nur die eige-
ne Gesundheit splirbar zu verbessern, sondern auch
ein Heilsein auf einer hoheren Ebene zu bewirken.
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GESCHENKIDEEN

bungs-CD
»~Asanas und
Mantras”

€15,

72 ‘IFGGA iy

WEIHNACHTS-AKTION.'
s-Produkte und
nd innerhalb Os-
2014

15% aufalle Verlag
kostenfreier Vgrsa_
terreichs! Giiltig bis 15.1

Yoga fiirs Leben
Taschenbuch 384 Seiten; € 22,-

Dieses Buch fasst in einfacher, klarer und praxisnaher Weise die gesamte
Botschaft des Yoga zusammen. Es wird eine grof8e Anzahl von Techniken
und Anregungen beschrieben, die Du sofort im eigenen Leben, in Beruf
und Freizeit einsetzen kannst.

Die spirituelle Schatzkiste
Taschenbuch 142 Seiten; € 12,-

Die in diesem Buch zusammengetragenen 123 Weisheitsgeschichten sind
Juwelen der Weisheit aus verschiedenen Traditionen und Zeitaltern. Sie
sind Nahrung und Medizin fur die Seele. Sie fiihren uns durch die Welt der
personlich-spirituellen Entfaltung, zu einer tieferen Schau unserer selbst,
unserer Welt und der zu Grunde liegenden geistigen Gesetze.

Yoga und Gesundheit

Taschenbuch, 144 Seiten, € 12,-

,Yoga und Gesundheit” gibt einen Einblick in die Funktionsweise des Yoga
und erldutert die Zusammenhénge von geistigen Aspekten, Yoga-Ubungen,
Gesundheit und dem menschlichen Alterungsprozess. Es wird gezeigt,

in welcher Weise und mit welchen Mitteln Yoga bei den verschiedensten
Krankheiten helfen kann.

Geschenk-
Gutscheine

Erhaltlich sind auch Gutscheine
in beliebiger Hohe, z.B. fur Aus-

UbUT.’lgS'.CD Ubu_“QS'CD bildungen, Seminare, Biicher und
»Meditation nTiefen- CDs des Verlags Yoga-Vision
Entspannung
€15,- €15,-

Info & Bestellung: verlag@yogaakademie-austria.com
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Aus der Yoga-Kiiche:

Kartoffel-Karfiol Sabji

Unsere ,Yoga- und Ayurveda-Kiiche” hat
gedffnet! Hier findest du leckere Kochre-

zepte von unserer Ayurveda-Spezialistin
Michaela Omkari Menzinger.

Heute: Kartoffel-Karfiol Sabji

Zutaten:

- 4 groBe Kartoffeln - waschen, schdlen und
klein schneiden

- ¥ Karfiol — waschen und klein schneiden
- 10 Cocktailtomaten — waschen und vierteln

- Ein daumengrof3es Ingwerstlick —schélen
und klein schneiden (scharf)

1 ML schwarze Senfsamen

1 ML Kreuzkiimmel

1 ML Kénigskiimmel (Ajwain)

1 ML Koriandersamen gemahlen

1 ML Korianderkraut getrocknet

5 schwarze Pfefferkdrner — morsern oder
mahlen

-Salz

- kaltgepresstes Sonnenblumendl

Rucola zum Dekorieren und als Salat eventu-
ell mit Olivendl betraufeln.

ML=Mokkaloffel

www.yogaakademie-austria.com

Zubereitung:

Sonnenblumendl erhitzen und die schwarzen
Senfsamen leicht anbraten, Ingwer dazuge-
ben und kurz anbraten, dann den Kreuz-
kimmel und Ajwain dazu und unter Rithren
anbraten. Zum Schluss den gemahlenen Kori-
ander unterrihren.

2/3 der Cocktailtomaten in den Gewdlrzen
scharf anbraten (Vorsicht Spritzgefahr!), Kar-
toffeln dazu und ca 4-5 Minuten kodcheln
lassen. Jetzt den Karfiol, das Korianderkraut
(auch frisches, wenn vorhanden) und den
schwarzen Pfeffer dazugeben. Nach ca 4 Mi-
nuten den Rest der Cocktailtomaten dazuge-
ben und gar kdcheln lassen ( ca 10 Minuten).
Ab und zu umrihren.

Rezept zur Verfligung gestellt von:
Michaela Omkari Menzinger
Studio AyurYoga

1210 Wien

www.ayuryoga.at
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Wiener Sympo siu[n . . $:LJ
Leadership und Meditation WD\
am 21. Noevember 2013 in Wien -

Wird Meditation zu dem Werkzeug fiir

die Fiihrungskréfte des 21. Jahrhunderts?

Experten aus Meurowissenschaft, Wirtschaft und Medizin
prasentieren die neuesten Erkenntnisse.

@ _ Details und Anmeldung
International Institute for
Leadership and Meditation WWW. I eaders h i p ITIEdi ta tl on.com

Yoga-Kurse im Pinzgau

YOGA MIT LOIS MANGALAM

In den Pinzgauer Orten Uttendorf,
Stuhlfelden, Niedernsill und Neukirchen YOGA NGEN
gibt es jetzt Yoga-Kurse mit Alois So- UERANSTﬁLTU

der. Der Fokus der Kurse liegt auf ana-
tomisch korrekter Asana-Praxis ver-

bunden mit Achtsamkeits-Meditation. 17. JANNER 2014

YOGA & MANTRA KONZERT

JANIN DEVI & BAND

“ 30.APRIL - 04. MAI 2014
AKRO-, FLOW & THAI-YOGA

Info & Anmeldung: 0650-213 0086 GABRIEL, ANDI & JULIANE
www.yoga-mit-lois.at

www.manGaLam-yYoGa.com
IinFo{@mancaLam-YoGa.com
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Befreie Dich von inneren Begrenzungen und... erwache!

Gestalte Dein Leben bewusst — durch Anziehungskraft, Freiheit und Liebe!
Nutze Deine Gefiihle und Innere Weisheit! Verwandle Angste!
Verwandle begrenzende Glaubensmuster und belastende Gewohnheiten!

HA
- <d> mit Satyananda M.D.
SR , A & Adya Ingrid L.D.
Teil 1: 27.-29. Juni 2014
Teil 2: 19.21. Sep. 2014 LebensfreudeYoga.at seminare

AlterPilgerhof.de Eine von der Yogaakademie Austria anerkannte Weiterbildung
Bad Griesbach/Niederbayern

Informationen + Anmeldung bei Adya:
+43/0 6649268489 - www.lebensfreudeyoga.at

&
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