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Arjuna P. Nathschldger Yoga-Akademie Austria

Liebe Leserin, lieber Leser!

Die meisten von uns haben eine bestimmte Vorstellung, wie man ,Yoga
macht”: Man bt Asanas, richtet den Korper exakt aus, spirt die Dehnungen;
die Atmung ist entspannt und rhythmisch. Nach der Endentspannung sitzt
man zur Meditation oder rezitiert einige Minuten lang ein Mantra. Man fihlt
sich gereinigt, erfrischt und erfiillt von Lebensenergie. Die Ubungspraxis ist
ein sehr wichtiger Aspekt des Yoga. Wenn wir Yoga jedoch ganzheitlich le-
ben und den vollen Nutzen aus Yoga ziehen wollen, missen wir uns dariiber
klar werden, dass der wirkliche Yoga dort beginnt, wo die meisten Menschen
denken, dass er aufhort! Namlich dann, wenn wir die Yoga-Matte zusam-
menrollen und in unseren Alltag hinausgehen. Dort, wo unser Alltag mit all
seinen unterschiedlichen Anforderungen, Problemen, Freuden und Leiden
beginnt - dort beginnt auch Yoga.

Den Yoga, der bei diesem Gedanken ansetzt, haben wir ,Yoga furs Leben” ge-
nannt. Auf den folgenden Seiten findest du eine Fille von Informationen
und Anregungen, wie du den Yoga firs Leben in deinem Alltag umsetzen
kannst. Ich wiinsche dir viel Freude und Inspiration mit der neuen Ausgabe der
YOGAVision!

Abo-Service

Die YOGAVision erscheint halbjéhrlich und kann tGiber Abo bezogen werden. Die Zeitschrift ein-
schlieBlich Versand innerhalb Osterreichs ist kostenlos.

Wenn du friihere Ausgaben versaumt hast, kannst du sie von unserer Website als pdf herunter-
laden: www.yogaakademie-austria.com / Bibliothek / Yoga-Zeitschrift YogaVision.

Abo-Biiro: verlag2@yogaakademie-austria.com



4

Burnout -

und wie Yoga
helfen kann

von Alexandra Meraner

Stress empfindet jeder unterschiedlich und
in vollkommen anderen Situationen. Was
den einen schon stresst, ist fir den anderen
noch normal. Somit 16st Stress auch indivi-
duell unterschiedliche Reaktionsmuster aus.
Die Burnout-Diagnose ist dadurch oft sehr
schwierig. Auch ist die Abgrenzung zur De-
pression oft sehr schwammig.

Es kommen immer mehr Schiler / Klienten
zu mir, die (ber Lustlosigkeit, Ubellaunigkeit,
Gereiztheit, permanente Mudigkeit, Kraftlo-
sigkeit und Erschopfung, Schlafprobleme und
vieles mehr klagen. Alle diese Symptome kon-
nen auf ein beginnendes Burnout hinweisen
und missen ernst genommen werden.

Das Burnout entsteht langsam und schlei-
chend. Deshalb erkennen es Betroffene oft
erst, wenn sie bereits an einem Burnout er-
krankt sind.

Unsere heutige Gesellschaftist eine Leistungs-
gesellschaft - alles muss noch schneller, noch
besser, noch hipper sein. Leider macht dieses
Pha@nomen auch vor der Yoga-Szene nicht halt.
Anstatt sich wieder auf die wesentlichen Din-
ge des Yoga zu besinnen — Atmung, Achtsam-
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keit, Pratyahara (das Zurtickziehen der Sinne
als Vorbereitung auf die Meditation) - Citta
Vritti Nirodha (Zur-Ruhe-Kommen der Aktivi-
taten im Bewusstsein), flieBende Asanas ohne
Druck und Stress, werden immer wieder neue
Richtungen kreiert, man wird durch die ,Fast-
Food“-Yogastunden gehetzt, es bleibt oft kei-
ne Zeit flir Anfangs- oder Endentspannung
und manchmal auch nicht flir Atemibungen.

Dieser Bericht ist ein Pladoyer fir die Wur-
zeln des Yoga, fur sanfte, auch therapeutische
Ubungen, um uns selbst wieder bewusst
wahrzunehmen, ins Fihlen und Splren zu
kommen, einen Gang herunterzuschalten.

Bevor hier kritische Stimmen laut werden:
Ich selbst liebe kraftvolle Yoga-Stunden, die
Spall machen, die schweil3treibend sind, die
mich an meine Grenzen bringen. ABER ich
weill auch, wann ich ruhige Stunden brau-
che, Meditation, um mich wieder zu finden,
ruhige Yogaeinheiten, um Kraft und Energie
zu tanken.

Wie bei allem im Leben ist es die goldene Mit-
te, die gesund ist. Wenn wir vom Job zum Ein-

kaufen hetzen, dann noch schnell, schnell in
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die Yogastunde und auch noch diese uns un-
sere letzten Energien abzieht, dann kann das
schnell in die falsche Richtung gehen.

Woran erkenne ich, ob ich Ruhe, Meditati-
on oder ruhige, meditative Asanas brauche?
Nach harter geistiger oder kérperlicher Arbeit
erschopft zu sein, ist ganz normal. Entspan-
nung am Abend wie Yoga, Meditation, ein
gutes Buch lesen, oder Urlaub schaffen hier
Abhilfe. Wer vollkommen ausgebrannt ist,
dem hilft Urlaub nicht mehr, der kann keinen
Gang mehr zurlickschalten, kann sich nicht
mehr regenerieren; der sollte dauerhaft etwas
in seinem Leben verandern.

Wenn ein paar der folgenden Punkte auf dich
zutreffen, dann solltest du besser auf dich
achten und im Alltag Inseln zur Regeneration
einplanen!

® [ustlosigkeit, Ubellaunigkeit, Gereiztheit,

® Gefiihle des Versagens, der Sinnlosigkeit,

® Angst, den Anforderungen nicht mehr ge-
wachsen zu sein,

® mangelndes Interesse am Beruf oder Auf-
gabenbereich,

® dauernde Mudigkeit, Mattigkeit, Kraftlo-
sigkeit und Erschopfung,

® Schlafstéorungen - wie Einschlafstérungen,
Durchschlafstorungen, Ausschlafstérungen

® Gedéchtnis- und Konzentrationsstérungen,

® Verzweiflung bis hin zu Hilflosigkeit und
Hoffnungslosigkeit,

www.yogaakademie-austria.com
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® (Erschopfungs-)Depressionen,
® chronische Motivationslosigkeit,
® Stimmungsschwankungen,

® korperliche Symptome (Kopf- und Riicken-
schmerzen, Magen-, Darm-Beschwerden,
Schwindel, Herz-Kreislaufprobleme, hau-
fige Infekte, Horstérungen wie Horsturz
und Tinnitus).

® Herzrasen, Blutdruckprobleme, Magen-
Darmerkrankungen

® Infekt-Anfalligkeit

Die Symptome eines Burnouts sind denen
einer Depression zum Verwechseln ahnlich.
Typisch fir ein Burnout ist auch der soziale
Riickzug von Kollegen, Kunden, Freunden und
Bekannten.

Untersuchungen haben gezeigt, dass zwei
Personengruppen vom Burnout-Syndrom
Uberproportional hdufig betroffen sind:

1. Einerseits Menschen mit sozialen und
padagogischen Berufen bzw. Tatigkeiten.
Das heiBt Lehrer, Erzieher, Arzte, professi-
onelle Pflegekréfte, Coaches und verschie-
denste Trainer/Berater, aber auch pfle-
gende Angehorige.

2. Andererseits Personen in leitenden Posi-
tionen, also Manager, Unternehmer oder
leitende Angestellte.

Prinzipiell kann jedoch jeder Mensch, der

durch seine berufliche oder private Situation
extrem belastet ist und keine Moglichkeit fin-

YOGA. L
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det, ausreichend zu entspannen, ein Burnout-
Syndrom entwickeln. Selbst bei Schiilern tritt
die Erkrankung mitunter auf.

Wie kommt es zum Burnout?

Die exakte Ursache des Burnouts ist noch
nicht ganz klar. Einig sind sich die Experten
aber darin, dass dauerhafter Stress bei der
Entstehung eine entscheidende Rolle spielt.
Voruibergehende Stresssituationen kénnen
wir folgenlos wegstecken, doch wenn die Be-
lastung tUber Wochen, Monate oder gar Jahre
anhdlt, sind nachhaltige Konsequenzen fur
den Organismus vorprogrammiert.

Letztlich landet ein Mensch immer dann im
Zustand des Ausgebrannt-Seins, wenn Be-
lastungen die psychischen und physischen
Kraftreserven kontinuierlich aufbrauchen,
ohne dass Korper und Seele die Moglichkeit
haben, sich ausreichend zu erholen.

Auf korperlicher Ebene erhoht sich der Blut-
druck anhaltend, die GefdBe kénnen ihre Ela-
stizitat verlieren und die Muskulatur verspannt
sich dauerhaft. Somit kann auch das Risiko fir
Herzinfarkt oder Schlaganfall steigen.

Viele Stresssymptome werden Uber einen lan-
gen Zeitraum hinweg ignoriert, die meisten
der Burnout gefdhrdeten Personen arbeiten
zu lang mit 200 %!

YOGA L&

Was kann man tun?

Die gute Nachricht: Burnout ist ,heilbar”; je-
doch kann der Weg aus der Burnout-Falle bis
zu einem Jahr dauern, denn der Weg hinein
hat ja auch meistens lange gedauert!

Ist die Diagnose gestellt, sollte die Behandlung
auf mehreren Ebenen in Angriff genommen
werden. Arztliche und therapeutische Be-
gleitung, Coaching, korperorientierte Arbeit
sowie geflihrte Entspannung sind wichtige
Instrumente auf dem Weg aus dem Burnout.

Das Ziel ist die Anderung der Lebensweise,
die zum Burnout gefuihrt hat. Hier spielt Yoga
eine entscheidende Rolle: Sanfte Asanas mit
ruhiger Atmung, Atemibungen wie Bhrama-
i wirken direkt auf das vegetative Nerven-
system und kénnen entscheidend zu einer
Besserung der Situation beitragen. Beson-
ders wichtig ist es, eine Yogatechnik/einen
Yogalehrer zu finden, um wieder in Einklang
mit sich selbst zu kommen, seinen Kérper be-
wusst wahrzunehmen und vor allem Entspan-
nung zu finden.

Wichtige Schritte heraus aus dem Burnout:

® Mehr Bewegung (z.B. moderater
Ausdauersport)

® Gesunde und bewusste Erndhrung

Prioritaten setzen; Aktivitaten ein-

planen, die Spald machen

Stabiler Freundeskreis/Familie

Lachen und Freude

Entspannung, Meditation

Genuigend Schlaf

Schon einmal Yoga in der Woche kann hier
begleitend positiv wirken, gefiihrte Traumrei-
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sen und Meditationen vertiefen die entspan-
nende Wirkung des Yoga zusatzlich.

Die wichtigsten Instrumente des Yoga im
Kampf gegen Burnout:

Achtsamkeit

Atmung
Korperbewusstseinsschulung
Entspannung

Bewegung ohne Leistungsdruck
Regelmafigkeit

Negative Gedanken stoppen (durch
Mantras)

Asanas gegen Stress

Besonders geeignete Asanas zur Stressre-
duktion sind unter anderem: Der umge-
drehte Tisch (hilft gegen Erschopfung), Kat-
ze-Kuh (beruhigt) und der Baum (Erdung).
Allgemein helfen sanfte Asanas mit , Ténen”,
Entspannung der Kérpermitte, der Drehsitz
(inneres Gleichgewicht), Bhramari (Bienen-
atmung - wirkt direkt auf das vegetative
Nervensystem), brustéffnende Ubungen
(6ffnen unser Herz fur die schénen Din-
ge des Lebens, geben mehr Leichtigkeit),
sanftes Praktizieren im Atemfluss sowie die
Wechselatmung - ohne Luftanhalten (wirkt
ausgleichend).

Die Autorin

Alexandra Meraner ist Yoga-Therapeutin und Yoga-Lehrerin; Leiterin der
Gesundheitsyogalehrer- und Yogatherapie-Ausbildungen sowie Yogalehrer-

Ausbildungsleiterin der Yoga-Akademie Austria.

TIPP: Eine Yoga-Therapieausbildung unter der Leitung von Alexander Mera-
ner befindet sich in Vorbereitung. Voraussichtlicher Start: Herbst 2016.

www.yogaakademie-austria.com
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Eine Stress-Notfalls-Atemiibung

Setze dich aufrecht hin, schlieBe die Augen
und atme ein paarmal tief in den Bauch ein
und stelle dir vor, dass bei der Einatmung Licht
und Energie in dich hinein stromen.

Lasse deine Ausatmung allmdhlich langer
werden. Dabei gibst du verbrauchte, graue
Luft, unangenehme Gedanken, Gefiihle, Ang-
ste und Sorgen einfach ab. Setze mindestens
zehn AtemzUge auf diese Weise fort.

Der umgedrehte Tisch
—

Die Katze Der Baum
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Yoga in seiner maximalen Wirkkraft

o S
LD e T

sbeugende Stellungen

Nach dem Aufwdrmen des Korpers und den Umkehrstellungen, die wir in den letzten Ausga-
ben der YOGAVision betrachtet haben, folgt nun die Gruppe der Stellungen, die die Wirbelsdule
nach vor- und riickwarts beugen.

Die 5. Asana: Die Vorwartsbeuge im Sitzen

Der Sanskritname dieser Stellung, ,Pascimottanasana” bedeutet die ,Intensive Streckung des Ru-
ckens”. Mit dem Aspekt der ,intensiven Streckung” wird auch auf sehr treffende Weise die ,Wei-
tung des Bewusstseins” assoziiert, welche durch die nervlichen und pranischen Wirkungen der
Pascimottanasana ausgelost wird.

Die Bedeutung, die diese Stellung innerhalb der Asanas hat, geht aus den Worten Swami Sivanan-
dashervor:, Drei Asanas halten dich bei vollkommener Gesundheit: der Kopfstand, der Schulterstand
und die Vorwdrtsbeuge!” Auch Swami Swatmarama, einer der Begrinder des Hatha Yoga aus dem
15. Jahrhundert, nennt diese Stellung die ,hervorragendste aller Asanas”.

Schritt 1

Sitze mit ausgestreckten Beinen auf dem Boden (Langsitz).
Hebe einatmend die Arme Uber den Kopf und richte den
Oberkorper gerade auf.

Schritt 2

Senke mit dem Ausatmen den Oberkorper mit geradem Ri-
cken und aus der Hufte, so weit es dir leicht moglich ist, nach
vorne ab. Dann lasse die Hande auf die Beine sinken. Je nach
Beweglichkeit wird das bei den Schienbeinen sein oder eher
bei den FuBlknocheln; vielleicht kannst du auch die grof3-
en Zehen fassen. Die Beine bleiben wahrend der gesamten
Ubung gestreckt, die FiiBe aufgestellt.
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Schritt 3

Halte den Rlcken gerade (besonders Menschen mit Bandscheibenproblemen sollten darauf
achten!); Hals und Kopf befinden sich in einer nattrlichen Linie, welche die Riickenlinie fortsetzt.

Schritt 4

Entspanne in der Stellung und lasse die Atmung sich langsam und gleichmaf3ig bewegen. Lasse
das Gefuihl des Heruntersinkens des geraden Oberkérpers entstehen, das durch die Schwerkraft
bewirkt wird. Die Schultern und Arme sind entspannt. Halte die Stellung ein bis drei Minuten lang.

Schritt s

Strecke den Riicken und richte dich mit dem Ein-
atmen wieder auf.

Nimm nun die Gegenstellung ein, indem du
die Hande etwas hinter dem Gesal3 auf den Bo-
den absetzt und den ganzen Korper anhebst.
Der Kopf bleibt in Verlangerung des Korpers;
er darf nicht nach hinten sinken. Dies ist eine
angedeutete Rickwartsbeuge und heifl3t ,Die
schiefe Ebene”; halte diese Stellung fur zwei bis
vier Atemziige. Die schiefe Ebene sollte immer
nach der Vorwartsbeuge durchgefiihrt werden.

Schritt6

Lasse den Koérper wieder in den Langsitz sinken
und lege dich auf den Riicken; wenn es dir an-
genehmiist, kannst du die Beine aufstellen oder
eine zusammengerollte Decke (s. Abb.) unterle-
gen. Entspanne eine Minute in Riickenlage.

www.yogaakademie-austria.com
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Diese Stellung ist die wohl wichtigste rlickwdrtsbeugende Asana. Sie ist einfach, in ihrer Grund-
form fir jedermann durchfiihrbar und dennoch héchst wirkungsvoll: Sie entfaltet wunderbare
Wirkungen auf die Verdauungsorgane, auf Nieren und Nebennieren, auf die Sexualorgane so-
wie, achtsam durchgefiihrt, auf die Wirbelsaule. Direkt erfahrbar wird die 6ffnende Wirkung auf
den Herzraum.

Schritt 1

Wechsle zur Bauchlage. Stiitze die Hande unter den Schultern auf den Boden. Die Ellenbogen
sind vom Boden ein Stlick abgehoben, die Unterarme liegen seitlich am Korper an. Die Stirn
beriihrt den Boden.

Schritt 2

Nun hebe zuerst den Kopf, dann die Schultern langsam vom Boden ab, indem du einatmest.
Hebe nur soweit, dass der untere Rippenbogen noch Kontakt mit der Unterlage hat. Die Arme
sind passiv, die Hebebewegung wird nur von der Riickenmuskulatur bewirkt. Es sollte dir jetzt
maglich sein, die Hinde vom Boden zu 16sen, ohne die Kdrperhaltung zu verandern. Der Nacken
wird lang gemacht, der Kopf darf also nicht in den Nacken gelegt werden.

Schritt 3

Halte diese Stellung etwa drei bis sechs Atemziige lang. Konzentriere dich dabei auf deinen
Herzraum und visualisiere, wie sich dein Herzchakra 6ffnet. Wenn du mdéchtest, kannst du in-
nerlich eine Affirmation wiederholen, etwa ,Ich 6ffne mich fur das géttliche Licht”.

Schritt g

Senke langsam ab und entspanne in der Krokodils-
stellung: Lege die Hande unter dem Kopf tGbereinan-
der auf den Boden, sodass sie ein Kissen bilden, auf
das du deinen Kopf legen kannst. Die gro3en Zehen
beriihren sich, die Fersen fallen auseinander.
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Die zweite der drei rlickwdrts beugenden Stellungen der Rishikesh-Reihe ist die Heuschrecke.
Durch die Anstrengung, die zum Einnehmen und Halten dieser Stellung erforderlich ist, kann
sie nicht sehr lange gehalten werden: Wir erreichen so in sehr kurzer Ubungszeit starke Wir-
kungen auf viele Organe.

Schritt 1: Ausgangsstellung

Auch diese Stellung beginnt aus der Bauchlage. Bringe die Hande unter die Oberschenkel, wo-
bei das Becken auf den Unterarmen zu liegen kommt. Die Hédnde kénnen dabei offen oder zu
Fausten geballt sein. Das Kinn wird auf dem Boden aufgestitzt. Wenn das fur die Halswirbelsau-
le unangenehm ist, kannst du auch die Stirn am Boden ablegen.

Schritt 2: In die Stellung kommen

Hebe mit dem Einatmen beide Beine nach oben; Die Beine kénnen in der Endstellung leicht
gebeugt werden.

Schritt 3: Die Stellung halten

Halte die Stellung bei langsamer und tiefer Atmung drei bis sechs Atemzuge lang. Dann lasse die
Beine mit der Ausatmung wieder langsam zu Boden sinken und entspanne in der Bauchlage.

Diese Asana starkt die Riickenmuskeln und massiert den Bauchraum, sodass alle Verdauungs-
und Unterleibsorgane profitieren. Umgekehrt solltest du mit der Heuschrecke vorsichtig umge-
hen, wenn du Probleme mit Organen im Bauchraum hast; auch bei Bandscheibenproblemen
wird man diese Asana nicht durchfiihren.

www.yogaakademie-austria.com YOGA. L
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Der Bogen kombiniert die Wirkungen der beiden vorangegangenen Stellungen, der Kobra und
der Heuschrecke, und hat zusatzlich einige weitere Vorziige.

Schritt 1: In die Stellung kommen

Auch diese Asana verwendet die Bauchla-
ge als Ausgangsstellung. Beuge die Beine
und greife zu den Fullgelenken. Spanne
mit dem Einatmen die Oberschenkelmus-
keln an und ziehe die FiiBe nach oben. Die
Arme bleiben dabei gestreckt.

Schritt 2: Die Stellung halten

Halte die Asana bei normaler bis tiefer At-
mung drei bis sechs Atemzlige lang. Wenn
dumochtest, kannst du die Wirkungen des
Bogens vertiefen, indem du sanft vor und
rickschaukelst.

Schritt 3: Die Stellung verlassen

Lose mit dem Ausatmen langsam die Span-
nung im Kérper und komme wieder zur
Bauchlage zurtick.

Entspanne dann in der Gegenstellung, der
Stellung des Kindes. Diese Stellung kannst
du naturlich auch zwischen den einzelnen
Ruckwartsbeugern, also nach der Kobra
und nach der Heuschrecke dirchfiihren,
wenn du das Bedirfnis danach hast.

In der ndchsten Ausgabe der YOGAVision: Gruppe 5, die Dreh- und Gleichgewichtsstellungen.
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YOGA-TECHNIKEN

Hier ist zur Orientierung ein Uberblick, wo wir uns in der Ubungsreihe befinden:

. Er6ffnungsmantra / Gebet

1 Eroffnung . 14
Tiefen-Entspannung

2 Sonnengebet Sonnengebet 14
Kopfstand,

. Umkehrsteflungen Schulterstand, Pflug und Fisch 12

. . Vorbeuge im Sitzen,
4 « Vor-und Rickwértsbeuger R N e e Al ngen 16
Dreh-und Drehsitz ;

= Gleichgewichtsstellungen Krdhe und Pfau J

6 Standstellungen Han.d-FuB-Stellung 18
Dreieck
End-E

7 Abschluss nd-Entspannung 19

Schluss-Mantra / Gebet

)

BUCHTIPP

JYoga fiirs Leben” fasst in einfacher, klarer und praxisnaher Yoga fiirs Leben
Weise die gesamte Botschaft des Yoga zusammen. Es wird  Arjuna P. Nathschliger
eine groe Anzahl von Techniken und Anregungen beschrie- - .
ben, die Du sofort im eigenen Leben, in Beruf und Freizeit
einsetzen kannst. Detailliert und leicht verstandlich werden
Theorie und Praxis der funf Schatze des Yoga flir den Alltag be-
schrieben:

P .'|l|-.I|

1. Kérpertiibungen

2. Richtig atmen

3. Richtige Erndhrung

4. Entspannung und Meditation
5. Die geistigen Gesetze

Yoga furs Leben untersucht, weshalb die uralte Wissenschaft
des Yoga so wirksam in allen Bereichen des menschlichen Le-

X . . . . - Taschenbuch,
bens ist, besc.l.uelbt die Techml.{en gnd geistigen Ansatze qnd 384 Seiten; € 22,-
macht Yoga fur den Mgnschen in se1ne.m Alltag nutzbar - eine verlaga@yogaakademie-
Fundgrube an hochwirksamen Techniken und wertvollstem D

Wissen!

www.yogaakademie-austria.com YOGA i 13



Janusirshasana
die Kopf-Knie-Stellung

Eine Asana fiir Flexibilitit der B

Beine, fiir innere Ruhe und
Erweckung der Kundalini.

Ein Beitrag von Karin Neumeyer
Photos: Theresa Arias
www.theresaarias.com

Janu heil}t auf Sanskrit ,Knie"” und sirsha bedeutet
,Kopf”. Diese Haltung wird auch Ardha Paschimot-
tanasana genannt, also die ,halbe Vorwértsbeu-
ge”. Sie ist gleichermallen fur Anfanger und Fort-
geschrittene geeignet.

Die Wirkungen der Kopf-Knie-Stellung sind die der
klassischen Vorwartsbeuge sehr dhnlich. Wie die
klassische Vorwartsbeuge lockert Janu Sirshasana
den Ruicken, erhélt eine gute Gesundheit und erhéht
die Vitalitat. Vorwartsbeugen sind essentiell fur die
Beweglichkeit der Hiftgelenke und gehéren so zu
den wichtigsten Ubungshaltungen, um auf die Me-
ditation vorzubereiten. Die Vorwartsbeugung des
Korpers ist ein passiver Vorgang, wir geben uns der
Schwerkraft hin, die gesamte Korperriickseite wird
sanft gedehnt. Dies ist ein introvertierter Vorgang.

Viele von uns verbringen beruflich bedingt viel Zeit
des Tages in sitzender Stellung, vielleicht auch mit
wenig korperlicher Bewegung. Das Stadtleben kann
mentale Anspannung, Angst und Enge im Korper
hervorrufen. Hier wirkt die Vorwartsbeuge entgegen.

Wird Janu Shirshasana lange in einer bestimmten
Variation mit Atem- und Visualisationstechniken
gehalten, wird die Ubung ,Maha Mudra“ (das groB3e
Mudra) genannt.

14 YOGA i

Vorbereitung

Du kannst deine Hiftgelenke fur Janu
Sirshasana mit folgender Stellung vor-
bereiten:

Ziehe aus dem Langsitz deine Beine heran
und lege die Fullsohlen aneinander, die
Knie lasse zur Seite sinken. Richte dich aus
dem unteren Riicken auf und halte die Po-
sition flr einige tiefe Atemziige.

Der Schmetterling: Mobilisiert die Hiiftge-
lenke, 6ffnet und durchblutet das Becken
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Durchfilhrung der Hauptstellung
In die Stellung kommen

1. Du sitzt im Langsitz und mit aufgerichte-
tem Becken, beugst dann dein linkes Bein,
lasst das Knie zur Seite sinken und legst
Deine FuBsohle an die Innenseite deines
rechten Oberschenkels. Beide Sitzbeinho-
cker sollten weiterhin den Boden berlhren
und deine Hiften gerade nach vorne zei-
gen. Du kannst das linke Knie hier auch mit
einem Kissen oder einer Decke unterstt-
zen. Das rechte Bein ist ausgestreckt, die
Zehen ziehen sanft zum Korper, die Ferse
streckt das Bein.

Anmerkung: Diese Stellung sollte immer
Uber das gestreckte rechte Bein begonnen
werden, weil dies die Verdauung optimal
unterstitzt: Der rechts aufsteigende Dick-
darm wird damit zuerst stimuliert, was die
natirlichen Bewegung des Darminhalts
fordert.

2. Mit dem Einatmen richte Dich gut auf, so
dass Deine Wirbelsdule lang wird.

3. Beuge mit dem Ausatmen deinen Ober-
korper aus der Hiifte nach vorne, halte den
Ruicken gerade und greife mit den Handen
deinen Full oder deine Zehen. Du kannst
alternativ auch deinen Unterschenkel hal-
ten, die Hande neben dem Bein auf den
Boden legen oder einen Gurt benutzen.

4. In der Endstellung kénnen deine Ellbogen
und Unterarme den Boden berthren, die
Arme und Schultern sind entspannt.
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Die Stellung halten

Bringe nun bei jeder Einatmung etwas mehr
Lange in deinen Rucken und lasse den Ober-
korper mit jeder Ausatmung tiefer nach un-
ten sinken, bis - bei voller Beweglichkeit - dein
Brustbein auf dem rechten Oberschenkel ruht.
Das rechte Bein bleibt gestreckt. Lasse die
Schultern sinken, weite deinen Brustkorb, hebe
dein Brustbein an, der Nacken ist lang und ge-
rade. Dein Gewicht ist gleichméfig auf beide
Sitzbeinhocker verteilt. Visualisiere, wie sich
dein Brustbereich dem Oberschenkel néhert.

Bitte beachte: Zwar heif3t diese Haltung ,Kopf-
zum-Knie-Stellung”, jedoch soll genau das
nicht geschehen: Die Stirn soll nicht auf das
Knie gelegt werden, um eine Krimmung des
Oberkorpers zu vermeiden. Bei richtiger Aus-
fuhrung und voller Beweglichkeit liegt die Stirn
deutlich vor dem Knie auf dem Unterschenkel.

Bleibe ein bis drei Minuten in der Stellung,
atme dabei ruhig und tief.

Konzentration und Bewusstseinslenkung

® |, Sthira sukham asanam” - die Stellung
soll fest und bequem sein (Patanjali Yoga
Sutra 2,46): Spure, welche Bereiche deines
Korpers du in dieser Stellung entspannen
kannst und lasse diese locker; und splre,
welche Muskelpartien du zum Halten der
Position benotigst.

® Wo nimmst du die Dehnung in deinem
Koérper am intensivsten wahr? Lenke dei-
nen Atem dorthin, und lasse mit jedem
Ausatmen eventuell vorhandene Anspan-

16 YOGA Lo

nung los, lasse sie aus deinem Korper in
den Boden flieBen.

® Spilre die Massage deiner Bauchorgane
und nimm die Streckung deiner Wirbel-
sdule wahr.

® Du kannst geistig eine Affirmation deiner
Wahl wiederholen - hier einige Anregungen:
Ich vertraue dem Fluss des Lebens, ich lasse los.”

,Ichneige mich vor der kosmischen Energie.”

,Ich habe Geduld mit mir.”

,Ich bin eins mit allem.”

® Konzentriere dich auf eines der drei un-
teren Chakren: Wurzel-, Sakral- oder Na-
belchakra.

® Wenn du mit der Ujjayi-Atmung vertraut
bist, kannst du zum Vertiefen der Stellung
diese Technik einsetzen.

Die Stellung verlassen

Wenn du dann bereit bist, richte schlief3lich
mit dem Einamten deinen Oberkorper lang-
sam wieder auf. Wiederhole die Ubung mit
gewechselter Beinstellung. Um dem Korper
einen Ausgleich zu erméglichen, nimm die
Gegenstellung ein, die schiefe Ebene:
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Wirkungen

aktiviert die Bauchregion durch sanfte
Massage der Organe des Bauchraums, ver-
bessert Ausscheidungs- und Verdauungs-
prozesse;

dehnt und kraftigt die Muskulatur der Wir-
belsdule, der Schultern und Beine;

entlastet den unteren Riicken, entwickelt
Flexibilitat in den Hiiftgelenken;

fordert die Beweglichkeit aller Armge-
lenke;

regt Nieren, Nebennieren und Bauchspei-
cheldriise an;

starkt das Immunsystem;

stabilisiert den Blutdruck;

dehnt den Ischiasnerv (Lebensnerv);
beruhigt Gehim, Herz und Nervensystem;
gilt als eine der Stellungen, die bei langem
Halten bei fortgeschrittener Praxis die
Kundalini erwecken;

offnet die feinstoffliche Wirbelsaule (Su-
shumna), aktiviert alle Chakren entlang
der Wirbelsdaule und harmonisiert das

Sonnengeflecht;

entwickelt Geduld, Hingabe und die Fahig-
keit, loszulassen.

www.yogaakademie-austria.com
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Gegenanzeigen

Bandscheibenvorfall
Beschwerden im unteren Riicken
Ischiasprobleme (akut)

Entzindungen und kurz zurtickliegende
Operationen im Bauchraum, Bruch

Schwangerschaft

Bitte beachte, dass diese Anleitung keinesfalls
eine/n erfahrene/n Yogalehrer/in ersetzen
kann. Ich wiinsche Dir viel Freude beim Prak-
tizieren von Janu Sirshasana!

Variationen

1. Kopf-Knie-Stellung mit aufgestelltem Bein:

Diese Variation fordert zusatzlich die Flexibili-
tat der Schultergelenke.
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2. Die gedrehte Janusirshasana

Aus der Grundstellung heraus den Oberkorper nicht tibers Bein, sondern nach vorne ausrich-
ten, dann die rechte Hand am rechten Bein ablegen, den linken Arm gerade nach oben strecken.
Den Oberkorper zur rechten Seite neigen, dabei wandert die rechte Hand das Bein entlang nach
unten und kommt dann am Unterschenkel oder am Ful3 zum Liegen. Nach Méglichkeit auch mit
der linken Hand an den rechten Ful3 fassen, dabei ist der Oberkdrper nach vorne ausgerichtet. In
der Endstellung (siehe Abbildung) liegt die rechte
Hand am linken Knie.

Die drehende Janushirsasana fordert die Flexi-
bilitdt der Zwischenwirbelgelenke und der Zwi-
schenrippenmuskulatur. Vorsicht bei Bandschei-
benbeschwerden oder anderen Beschwerden im
unteren Ricken!

3.Janushirsasana mit erhobenem Bein

Aus der Grundstellung stelle das rechte Bein auf, das Knie zur Brust
heranziehen und die Finger unter der rechten Ful3sohle verschranken.
Den Ricken gerade halten und langsam das rechte Knie durchstrecken,
der Oberschenkel bleibt nahe am Korper. Diese Stellung fordert die
Beweglichkeit der Kniesehnen und Hiiftgelenke, regt die Funktion der
Adrenalindrisen und der Fortpflanzungsorgane an. Nicht geeignet bei
Ruckenbeschwerden und verschobenem Stei3bein.

YOGA FUR DICH

Yoga-Events, Ausbildungen, Kurse

Karin Neumeyer ist Griinderin der Yogaschule ,Yoga fiir Dich* in Graz, Yo-
galehrerin und Organisatorin verschiedener Yogaevents. Sie leitet Yoga-
kurse fur Erwachsene, Kinder, Schwangere und Mutter mit Babys.

Ihr Fokus liegt auf dem Ankommen im Augenblick und einer entspannten,
liebevollen Atmosphare, getragen von Respekt, Vertrauen und ihrer lang-
jahrigen Erfahrung im Anleiten von Yogakursen.

Karin ist Weiterbildungsleiterin bei der Yoga Akademie Austria.

Info & Anmeldung: 0664-149 3533; k.neumeyer@gmx.at
www.yoginifor.me
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SERIE

von Arjuna P. Nathschldger

Wir wollen uns in dieser und den kommenden Ausgaben der YOGAVision ausfiihrlich mit
dem Thema, Asana”befassen. Mit dieser Serie werden wir das Feld der Hatha-Yoga-Asanas
erforschen und beleuchten, in all seinen Aspekten: Wir werden uns mit Ursprung, Entwick-
lung, Philosophie, Wesen, Wirkungen und Praxis der Asanas auseinandersetzen, um zu
einem tieferen Verstdndnis dieser Technikengruppe und damit zu einer wirksameren und

erfolgreichen Praxis der Asanas zu gelangen.

Im Vergleich zu anderen Yoga-Wegen und
Techniken sind Asanas ein relativ junges Mit-
glied in der ,Yoga-Familie” Im Rahmen der
tantrischen Revolution, die etwa im 10. / 11.
Jahrhundert unserer Zeitrechnung stattfand,
begannen sich neben den Pranayamas und
subtileren Energietechniken (Mudras und
Bandhas) auch Korperiibungen zu entwickeln.
Eine der dltesten und wichtigsten Quellschrif-
ten des Hatha Yoga, die Hatha Yoga Pradipika
(die ,Kleine Leuchte des Hatha Yoga“) stammt
etwa aus dem 14. Jahrhundert; sie legt in 381
Sutras die urspringliche Philosophie und
Form des Hatha Yoga dar und beschreibt eini-
ge der ersten Asanas, die besonders geeignet

www.yogaakademie-austria.com

sind, pranisch-spirituelle Wirkungen hervor-
zubringen.

Die Hatha Yoga-Techniken wurden anfangs
geheim gehalten und nur mindlich vom Mei-
ster an den Schiler weiter gegeben, was den
Vorteil hatte, dass die Ubungen individuell
an die Anforderungen und Méglichkeiten des
Schilers angepasst werden konnten.

Es sollte bis zum Anfang des 20. Jahrhun-
derts dauern, bis groe Yoga-Meister, unter
ihnen Krishnamacharya, Desikachar, lyengar,
Sivananda, Satyananda und Vishnu-Devanan-
da, begannen, den Hatha Yoga und hier in

YOGA i
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erster Linie die Asanas, Uber die ganze Welt
zu verbreiten. Heute, etwa hundert Jahre spa-
ter, gibt es in Europa und Amerika kaum eine
Ortschaft Gber tausend Einwohner, in der es
keinen Yoga-Kurs mit regelmgibt, in dBiger
Asana-Ubungspraxis gibt. Dennoch ist das
tiefere Wesen, die Bedeutung und Kraft der
Asanas auch fiir viele Ubende noch immer
nicht wirklich bekannt. Wenden wir uns des-
halb zunachst der Betrachtung des Wesens
der Asanas zu.

Hatha-Yoga-Asanas sind Korperstellungen,
durch die gezielt Veranderungen im Prana-
Korper ausgeldst werden: Die Lebensenergie
wird zu bestimmten Korperteilen bzw. Chakras
geleitet, gereinigt und umgeformt. Wahrend
fur viele Menschen die Asanas lediglich Kérper-
Ulbungen sind, deren Ziel es ist, den Ubenden
gesiinder zu machen und mit Energie aufzula-
den, so liegt die wahre Natur der Asanas tiefer:
Durch das Halten bestimmter Korperpositi-
onen wird eine Veranderung tiefliegender pra-
nischer Muster, welche unser Denken, Fiihlen
und Wahrnehmen bestimmen, angestrebt. Die
in Yoga-Blchern beschriebenen Wirkungen
der Asanas beziehen sich zumeist auf die phy-
sische Ebene und damit auf die Wirkungen im
anatomisch-physiologischen Bereich. Fur die
Praxis der Asanas ist es jedoch wichtig zu ver-
stehen, dass die Wirkungen auf der physischen
Ebene eine ,erwiinschte Nebenwirkung” dar-
stellen, und dass die verschiedenen Asanas
ihre volle Wirkung in subtileren Ebenen des
Menschen entfalten.

Einer der Wirkaspekte der Asanas bezieht sich
auf die Gunas, die Eigenschaften der Natur:
Der Weg des Yoga ist ein fortschreitender Pro-
zess der Reinigung unserer Energiequalitdt
von Tamas (Unbewusstheit) ber Rajas (Bewe-
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gung, Aktivitat) hin zu Sattva (Bewusstheit,
Reinheit), welches das Tor zum Ziel des Yoga
darstellt. Asanas, auf korrekte und achtsame
Weise durchgefiihrt, haben die Eigenschaft,
Tamas und Rajas zu reduzieren und Sattva zu
erhdhen: Die Schwere des Tamas wird durch
Asanas, die der Schwerkraft entgegenwirken
(Standstellungen, rickwarts beugende und
Gleichgewichtsstellungen) sowie durch das
Sonnengebet aufgeldst, die Unruhe des Rajas
wird durch langeres stilles Halten der Posi-
tionen (Kopfstand, Vorwartsbeuge, Sitzstel-
Tung) reduziert, und schlieflich wird Sattva
insbesondere durch Sitz- und Gleichgewichts-
stellungen gefordert.

Jede Asana hat aufgrund der Stellung der
einzelnen Korperteile zueinander eine ganz
bestimmte Qualitat, die man als die Botschaft
oder das Essenz der Asana bezeichnen kénnte.
So spliren wir in der Krieger-Stellung Kraft,
Kontrolle und innere Starke, im Kopfstand
eine Umkehrung bestimmter Qualitdten und
Prozesse, welche vom Vorgang des Alterns bis
hin zu Starkung der Fahigkeit, neue Sichtwei-
sen zu entwickeln, reichen kann, und in der
Vorwdrtsbeuge mdgen wir einen Sog nach in-
nen, zum Zentrieren, zum Ruhen verspiren.
Sich diese ,Botschaft der Asanas” beim Uben
bewusst zu machen, wird deren Tiefenwir-
kung weiter verstarken.

Asanas beeinflussen direkt die Haupt- und
viele Nebenchakras. Zum einen wird die En-
ergiequalitdt erhoht und das Chakra wird auf
das Offnen vorbereitet, was eine unabding-
bare Voraussetzung fir das Erwecken der
Kundalini-Energie ist, zum anderen werden
auch die subtileren Ebenen der Energiequa-
litat der Chakras verdandert, sozusagen die
,astralen Chromosomen” umprogrammiert:
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Asanas, achtsam und richtig praktiziert, pro-
grammieren unseren Energiekérper um, lang-
sam, aber sicher.

Patanjali sagt in der Yoga-Sutra 2,46: ,Sthira-
sukham-asanam” Die Asana soll die Qualitat
der Stille und der Leichtigkeit besitzen. Durch
das Stillhalten wird ein Tiefergehen der Wir-
kungen bis in die feinstofflichsten Regionen
Uberhaupt erst ermdglicht. Gleichzeitig ver-
mag sich in der vollkommenen Ruhepositi-
on des Korpers unsere Achtsamkeit fur die
Wahrnehmung einer tieferen Wirklichkeit zu
offnen. Die Leichtigkeit der Asana bedeutet
Sattva, etwas Helles, Klares und Reines. Leich-
tigkeit bedeutet auch Loslassen von inneren
Spannungen, Blockaden, aber auch von Erwar-
tungen, Winschen, Urteilen, ein Loslassen aller
gedanklichen Bewegungen. Leichtigkeit heil3t
auch, sich vom ,Machen” zu verabschieden
und sich in den Modus der vorbehaltlosen Off-
nung, des Empfangens zu begeben. Den vollen
Segen der Asanas kénnen wir niemals ,abho-
len”; wir kédnnen uns nur durch vollstandiges
Offnen und Loslassen dafiir bereit machen.

www.yogaakademie-austria.com
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So rat uns Patanjali in Sutra, 2,47: ,Die Stellung
wird durch Loslassen von Spannungen und durch
Meditation auf das Unendliche gemeistert.” Dies
bedeutet: Bringe den Korper in die jeweilige Po-
sition, 16se alle Spannungen und lasse den Kor-
per zuriick, indem du deinen Geist vollstandig
auf das Unendliche, auf das Gottliche richtest.
Wenn du in deinem Korper nicht mehr ,anwe-
send bist” mit all deinen Gedanken, Urteilen
und Hoffnungen, dann kann die Asana erst voll
wirksam werden, denn dann ist sie mit deinem
Kérper sozusagen allein. Uberlasse deinen Kér-
per der Asana - sie weil} am besten, was zu ge-
schehen hat; und jeder Gedanke deines Tages-
bewusstseins wiirde hier nur stéren.

SchlieBllich sagt Patanjali in Sutra 2,48:,Durch
die Meisterung der Asana wird man frei von den
Angriffen der Gegensatzpaare.” Die Dvandvas,
die Gegensatzpaare, die unter anderem als
Raga-Dvesha, als Gier und Haf3, auftreten, sind
eng verbunden mit der Rajas-Qualitdt, die
durch langeres Halten der Asanas aufgelost
wird. So wirkt sich bewusste Asana-Praxis po-
sitiv auf unsere Ausgeglichenheit und innere
Harmonie aus.

Yoga strebt das Offnen einer neuen, einer
spirituellen Dimension an, was auf viele ver-
schiedene Weisen geschehen kann. Der Weg
der Asanas ist es, auf der korperliche Ebene
in eine ,nichtmenschliche Verfassung” einzu-
treten. Da die menschliche Verfassung durch
stindige Verdnderung der Korperposition,
sogar im Schlaf, gekennzeichnet ist, stellt die
Asana eine ideale Mdglichkeit dar, eine véllig
neue Korpererfahrung zu erlangen, wie Mir-
cea Eliade beschreibt:

»,Das Asana st der erste konkrete Schritt zur Auf-
hebung der menschlichen Existenzmodalitdten

YOGA i
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... Durch die unbewegliche, hieratische Stellung
des Korpers soll eine andere, nichtmenschliche
Verfassung nachgeahmt werden. Der Yogi im
Zustand des Asana kann einer Pflanze, einem
Gotterbild gleichgesetzt werden, keinesfalls
aber einem Menschen, der ja seiner Definiti-
on nach ein bewegliches, unruhiges, arhyth-
misches Wesen ist. Das Asana ist eine ekagrata
auf kérperlicher Ebene, eine Konzentration auf
einen einzigen Punkt; der Kérper ist ,gespannt”,
in einer einzigen Stellung konzentriert. Wie die
Ekagrata dem Fluktuieren und der Zerstreuung
der Bewusstseinszustdnde ein Ende macht, so
das Asana der Beweglichkeit und Verfiigbarkeit
des Korpers, indem es die unendliche Zahl még-
licher Stellungen zu einer einzigen archetypa-
len, ikonographischen Positur reduziert.”

(Anmerkung zum Geschlecht von Asana: In der
modernen Literatur wird Asana dem Neutrum
zugeordnet, wahrend sich im Sprachgebrauch
das Femininum etabliert hat. In dieser Arti-
kelserie halte ich mich weiterhin an ,die Asana”.
Ekagrata ist ein Begriff, der auf den Zustand
der Konzentriertheit verweist; er bedeutet ,Ein-
punktigkeit”)

Asanas streben die Starkung bestimmter
scheinbar duBerlicher Aspekte an, die jedoch
immer mit einer inneren Qualitat verbunden
sind: Stellungen, die scheinbar auf die Kor-
perkraft abzielen, fordern auch unsere innere
Kraft, Gleichgewichtsstellungen nicht nur die
Feinmotorik, sondern auch das innere Gleich-
gewicht und jene Stellungen, die die Beweg-
lichkeit des Kérpers herausfordern und entwi-
ckeln, zielen auf eine innere Qualitat ab, die
man als ,Bereitwerdung fiir eine Erweiterung
des Bewusstseins” bezeichnen kénnte.

So kénnen wir Asanas als den dufleren An-
teil einer angestrebten inneren Wandlung
betrachten und erfahren: Die Kérperstellung
gleicht dem Uber Wasser liegenden Teil des
Eisbergs — der gréBte Teil der Ubung jedoch
findet in den unsichtbaren Tiefen der geis-
tig-psychischen Regionen des menschlichen
Wesens statt: Hier werden pranische Strome
umgeleitet, Blockaden aufgelést und Ener-
gieschaltstellen aktiviert. Durch all dies fin-
det allméahlich eine Wandlung des Bewusst-
seins, der Wahrnehmung, eine Reinigung des
Geistes statt m
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Die Frage, wie weit Korperstellung und Geistesstille zusammenhdngen
und einander bedingen, hat Yogis seit vielen Jahrhunderten beschiiftigt.
Durch Experimentieren und Beobachten der Wirkungen verschiedener

Stellungen wurden Sitzpositionen entwickelt, die tatsdchlich aulBer-
gewdhnliche Wirkungen auf das Konzentrieren und Ruhigwerden des

Geistes haben. Sehen wir uns diese Sitzstellungen an.

Viele Menschen meinen, sie seien zu wenig
beweglich, um in einer der klassischen Me-
ditationsstellungen zu sitzen. Wir werden se-
hen, dass man sowohl einiges flr die Verbes-
serung der Beweglichkeit tun kann, als auch
Stellungen kennenlernen, die auch bei gerin-
ger Beweglichkeit bequem fir einige Minuten
gehalten werden kénnen.

Um ihre vollen Wirkungen entfalten, hat die
meditative Sitzstellung einige Grundbedin-
gungen zu erfullen:

www.yogaakademie-austria.com

1. Aufrichtung des Oberkorpers

Es muss eine moglichst gerade und freie Auf-
richtung der Wirbelsdule gewdhrleistet sein.
Die einzelnen Wirbel ruhen entspannt aufei-
nander, gerade, ,wie ein Stapel Goldstlcke”.
Diese Aufrichtung ermdéglicht einen freien
und leichten Energiefluss, die Nadis (Energie-
bahnen) 6ffnen sich und der Geist wird ruhig
und klar.

Ein Anlehnen sollte nach Moglichkeit vermie-
den werden. Du kannst selbst feststellen, dass
sich die Energie im Korper verandert, wenn du
von der freien Sitzstellung zu einer Stellung
wechselst, bei der du dich anlehnst. Wenn
notig, kannst du dich mit einer Kompromiss-
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16sung behelfen: Du kannst eine sehr niedrige
Stutze verwenden, etwa 10 cm hoch, die dem
Becken bei der Aufrichtung hilft, ohne dass
der Riicken abgestitzt wird (s. Abb.). Du wirst
feststellen, dass das aufrechte Sitzen dadurch
spurbar erleichtert wird, du aber dennoch das
Gefuhl einer freien Aufrichtung des Oberkor-
pers nicht verlierst.

2.Kreuzen der Beine

In der idealen Stellung sind die Beine ge-
kreuzt, auf jeden Fall gebeugt, wie etwa im
Fersensitz. In dieser Stellung lassen sich die
Korperenergien besser zentrieren, wahrend
sie sich in den meisten anderen Stellungen
nach allen Seiten hin verlieren.

Versuche es selbst: Setze dich zundchst mit
ausgestreckten Beinen auf den Boden. Beo-
bachte, wie du dich in dieser Position fiihlst, ob
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du dich gut konzentrieren kannst — und dann
kreuze die Beine in einer der meditativen Sitz-
stellungen und fiihle den Unterschied: Wie
fuhlst du dich jetzt? Kannst du deinen Geist
jetzt besser sammeln und konzentrieren?

Eine wichtige Aussage der klassischen Yoga-
Schriften (Patanjali Yoga Sutra) zur medita-
tiven Sitzstellung lautet:

Sthira-sukham asanam (Yoga-Sutra 2,46)

Das bedeutet: ,Die Sitzstellung soll fest und
angenehm sein”. So selbstverstandlich diese
Aussage klingen mag, so grof3 ist ihre Bedeu-
tung, wenn man sie genau betrachtet und in
der eigenen Ubung bewusst einsetzt:

3. Festigkeit

Der Sanskrit-Begriff ,sthira” bedeutet sowohl
Festigkeit als auch Stille, Unbewegtheit. Wol-
len wir den Geist zur Ruhe bringen, so gilt es,
den Korper zur Stille zu bringen - in Abwand-
lung des bekannten Sprichworts kénnen wir
sagen: ,Ein stiller Geist in einem stillen Kor-
per”. Denn: So lange sich der Kérper bewegt,
bewegen sich die Kérperenergien, die Sinne
und damit auch der Geist. Und ein bewegter
Geist kann nicht meditieren. Damit entsteht
die Forderung an die meditative Sitzstellung,
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fur die Zeit der Meditation bewegungslos ge-
halten zu werden.

Die Stille des Korpers ermoglicht es uns, aus
unserem ,typisch menschlichen Funktionie-
ren” vortbergehend herauszutreten, indem
wir bewusst auf die Moglichkeit, uns zu bewe-
gen, verzichten - daraus entsteht eine innere
Offnung und Bereitschaft, nach innen zu ge-
hen und ein neues Feld der Erfahrung zu be-
treten, das Feld der Meditation.

4. Entspanntheit und Leichtigkeit

Die Wirbelsdule soll muhelos aufrecht ge-
halten werden. Der Korper soll so entspannt
sein, dass er immer mehr aus dem Feld der
Wahrnehmung verschwindet, man erféhrt
einen geradezu ,korperlosen Zustand”. Es
schwindet hier, dhnlich wie bei der Entspan-
nungsiibung, jede Form von Spannung - man
erfahrt Leichtigkeit, Unbeschwertheit und
Freude. Dann wird das Tiefergehen in der
Meditation maoglich.

Auch hier lassen wir eine Funktionalitdt un-
seres Alltagslebens vorubergehend zuriick,
namlich das Tun. In der Meditation ,tun” wir
bewusst nichts, schalten vielmehr auf Emp-
fangen, was sich auf der Ebene der Sitzstel-
Tung als das Loslassen von korperlichen Span-
nungen ausdruckt.

Um Uberdehnungen und Zerrungen zu ver-
meiden, ist es zu empfehlen, sehr achtsam,
vorsichtig und gut aufgewarmt (Sonnenge-
bet!) an das Uben der Sitzstellungen heran-
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zugehen. Das gilt besonders flir Anfdanger
und Personen mit Verletzungen und Krank-
heiten im Bereich der Huft-, Knie- und FuB-
gelenke. Wer sich ernsthaft mit Ubungen in
einer meditativen Sitzstellung (Pranayama,
Meditation) beschéftigen mochte und nicht
von Natur aus Uber gute Elastizitat im Huft-,
Knie- und FuBgelenksbereich verfiigt, sollte
durch regelmaRiges Durchfiihren von vorbe-
reitenden Ubungen an seiner Beweglichkeit
arbeiten und damit eine gute Grundlage fiur
die Sitzstellungen schaffen. Hier sind einige
Ubungen, die als Vorbereitung sehr gute Dien-
ste leisten konnen:

1. Der Schmetterling (Badhrasana)

Setze dich auf den Boden, beuge die Beine
und bringe die Fullsohlen zueinander. Las-
se die Knie, soweit es angenehm maglich ist,
nach unten sinken. Entspanne die Beine und
lasse die Schwerkraft wirken. Um die entstan-
dene Dehnung zu verstarken, kannst du mit
den Handen sanft die Oberschenkel nach un-
ten driicken. Empfohlene Ubungsdauer: eine
Minute.
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Je weiter die Knie nach unten gebracht werden kénnen, desto besser sind die Voraussetzungen
fur die Sitzstellungen. Fiihre den Schmetterling vor der Meditation durch, nach den Asanas (da
ist der Kérper gelockert und aufgewdarmt) oder auch mal zwischendurch.

Von dieser Ubung gibt es einige Variationen:

® Du kannst dich fir diese Ubung mit dem Riicken an eine
Wand anlehnen - so wird der Riicken muhelos aufrecht gehal-
ten. Anstatt der Wand kannst du dich auch an einen Partner
anlehnen. Wenn zwei Personen den ,Partner-Schmetterling”
Uben, konnen sie sich auch gegenseitig die Beine herunter-
dricken, indem jeder nach hinten zu den Oberschenkeln des
Partners greift.

® Der Schmetterling kann auch im Liegen gegen eine Wand
durchgefiihrt werden: Lege dich so, dass dein Gesal3 an der
Wand anliegt und die Beine nach oben, gegen die Wand in die
Schmetterlingsposition gebracht werden.

® Eine weitere Moglichkeit ist der Schmetterling in Rickenlage
mit Partner-Hilfe: Du liegstin Riickenlage und bringst die Beine
in die Schmetterlingsposition. Dein Partner / deine Partnerin
kniet bei deinen Filen und fixiert mit den Knien deine Beine.
Nun versuchst du deine Knie gegen den Druck deines Partners
nach oben zu driicken - diese isometrische Anspannung er-
zeugt in deinen Adduktoren einen Entspannungsimpuls, den
wir in der zweiten Phase der Ubung nutzen. Nach etwa zehn
Sekunden Anspannung driickt nun dein Partner deine Knie
zehn bis flinfzehn Sekunden sanft nach unten - du gibst dem
Druck entspannt nach. Diese Folge von Anspannung und Ent-
spannung kannst du zwei oder drei Mal durchfiihren.

2. Der halbe Schmetterling

Sitze mit ausgestreckten geschlossenen Beinen am Boden. Beu-
ge das linke Bein und lege das Ful3gelenk auf dem rechten Ober-
schenkel ab. Driicke sanft das linke Knie nach unten. Halte diese
Stellung drei bis sechs Atemziige lang. Du kannst sie auch zwei
Malje drei Atemzlige mit einer kurzen Pause, in der der Druck auf
das Knie geldst wird, halten. Fithre dann die Ubung in gleicher
Weise mit dem rechten Bein durch.
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3. ,Das Baby im Arm halten”

Aus der Langsitz-Stellung beuge das rechte Bein, nimm den rechten
Fuf} in die linke Hand und greife wie abgebildet mit dem rechten
Arm um das Knie und Unterschenkel des rechten Beins. Ziehe das
Bein mit dem rechten Arm nun sanft zum Oberkorper, so als wiirdest
du ein Baby im Arm halten. Bewege das Bein, ohne den Oberkorper
zu drehen, leicht nach links und rechts. Achte darauf, den Ricken
gerade zu halten. Fithre dann die Ubung in gleicher Weise mit dem
linken Bein durch.

4.Die Kreuzbeinstreckung

Stelle in der Ruckenlage das rechte Bein auf und lege das linke da-
riber, dhnlich wie man das oft im Sitzen auf einem Stuhl macht.
Greife dann mit den Handen um das rechte Knie herum und ziehe
damit beide Beine zum Oberkorper.

5. Lockern und Vorbeugen in der Sitzstellung

Setze dich in eine bequeme Stellung mit gekreuzten Beinen. Beu-
ge dich vorsichtig nach vorne; strecke dabei den unteren Rucken.
Beuge den Oberkorper spielerisch zu den Seiten, und wieder nach
vorne. Du kannst mit deinem Oberkorper auch kreisen, wobei die
Bewegung nach vorne mehr ausgepréagt sein sollte als nach hinten.

Verwenden eines Sitzkissens

YOGA-TECHNIKEN

Von grof3er Hilfe bei der Sitzstellung auf dem Boden kann das Unterlegen eines Sitzkissens sein:
Der Korper wird angehoben und das Becken aufgerichtet. Damit konnen die Riickenmuskeln
entspannen und die Sitzstellung kann wesentlich miiheloser und lénger gehalten werden. Hier

sind einige Tipps zur Auswahl des Sitzkissens:

®  Wichtigist zundchst, dass sich das Kissen nicht zusammendriicken lasst. Weiche Kissen mégen
fur Zierzwecke oder als Kopf-polster geeignet sein, doch fiir Meditation sind sie keine groR3e
Hilfe. Je schwerer ein Sitzkissen ist, desto fester und damit besser geeignet ist es im allgemei-
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nen. Eine gute Fillung, die fest ist und sich
auch nach langerem Gebrauch nicht zu-
sammendrickt, ist beispielsweise Buchwei-
zenschalen.

Wenn du viel me-
ditierst, mochtest
du vielleicht gele-
gentlich den Sitz-
kissenbezug  wa-
schen. Dann ist es
sinnvoll, wenn die
Fillung in einem
eigenen Futter
untergebracht
ist, sodass du den
Uberzug einfach
abnehmen kannst.
Der Uberzug sollte na-tiirlich tber einen
ReiBverschluss von ausreichender GroRe
verfligen, sodass man ihn ohne Probleme
abnehmen kann.

Die Form des Kissens ist nicht wichtig.
Es gibt runde, ovale, halomondférmige,
langliche Sitzkissen ... Ebenso Farbe, Be-
stickung und Muster: Wahle einen Polster
nach deinem Geschmack.

Von groBer Bedeutung ist die Hohe des
Sitzkissens. Die durchschnittliche Hohe
betrdgt etwa 10 - 20 cm. Menschen mit gu-
ter Beweglichkeit im Hiftgelenk brauchen
eine geringere Sitzhohe. Probiere Kissen
von unterschiedlicher Hohe aus und ver-
gleiche, mit welcher Héhe du dich am
wohlsten flhlst. Eine ungefdhre Einschat-
zung der Huftbeweglichkeit ermoglicht dir
der Schmetterling:

28 YOGA /i

Mafige Beweglichkeit

Empfohlene Kissen-
Hohe: 20 cm

Gute Beweglichkeit

Empfohlene Kissen-
Hohe: 10- 15 cm

Sehr gute Beweglich-
keit

Empfohlene Kissen-
Hohe:o-10cm

Der Preis flr ein Sitzkissen liegt zwischen
€ 30,- und € 60,-. Ich glaube, hier sollte
man nicht sparen: Was einem Laufer die
Schuhe, ist einem Meditierenden sein Sitz-
kissen! Wir werden ja einige Zeit auf die-
sem Kissen verbringen!

Dieser Artikel stammt aus dem ,Handbuch Me-
ditation”, siehe Info néchste Seite.
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‘Handbuch
Meditation

Wirkungen
Techniken

Alltagsprais

Dieses Handbuch bietet eine Gesamt-
schau aller theoretischen und prak-
tischen Aspekte der Meditation. Mit
groBer Klarheit und mit stetem Alltags-
bezug fiihrt der Autor zum Ziel dieses
Buches, namlich den Leser / die Leserin
zur eigenen Meditationspraxis anzure-
gen und zu helfen, den vollen persén-
lichen Nutzen aus der Meditation zu
ziehen.

,Es ist das Ziel dieses Meditations-Hand-
buches, konkrete und alltagstaugliche
Hinweise zu allen Aspekten der Medi-
tationspraxis zu geben und zu zeigen,
wie regelmdfige Meditation, in ein ent-
sprechendes Umfeld der Achtsamkeit,
Stille und Reinheit eingebettet, zu ganz
erstaunlichen Ergebnissen und Verbesse-
rungen der Qualitdt des tdglichen Lebens
fiihren kann.”

BONUS: Audio-Download mit 8 ge-
fihrten Meditationen (mp3)

Handbuch Meditation

Ganzheitliche Meditationspraxis
fir den Alltag

Arjuna P. Nathschldger

Taschenbuch, 232 Seiten
€18,

Bestellungen:
verlag2@yogaakademie-austria.com

Aus dem Inhalt:

Definition, Bedeutung und Wesen der Meditation

Wirkungen der Meditation auf der personlichen, der
gesundheitlichen und auf der spirituellen Ebene

Ganzheitliche Meditationspraxis: Der Einfluss des
Lebensumfeldes auf die Meditation: Ernahrung,
,geistige Nahrung®, Ethik, Energielibungen ...

AuBere und innere Voraussetzungen fiir gute
Meditation

Die meditativen Sitzstellungen: Vorbereitende
Ubungen, Variationen der Sitzstellungen, hau-
fige Fehler, Handstellungen (Mudras)

Die Meditationstechniken: Ausfiihrliche Beschrei-
bungen der wirksamsten Techniken der Acht-
samkeit und Konzentration

Erfahrungen in der Meditation und wie mit ih-
nen umzugehen ist



Karma Yoga - Yoga im tdglichen Leben

Wie du sechzehn Stunden
tdglich Yoga machen -
und enorm davon profi-
tieren kannst.

2. Teil - die Praxis

In der letzten Ausgabe der YOGAVision haben wir die gedanklichen Grundlagen des Karma-Yo-
ga diskutiert. Mit der Kenntnis der Philosophie dieses Yoga-Weges kdnnen wir uns nun ansehen,
wie Karma-Yoga im tdglichen Leben umgesetzt werden kann.

Karma Yoga ist Yoga im Alltag, Yoga im tag-
lichen Leben: Wie handle ich, wie denke ich,
wie reagiere ich? Mit dem Karma Yoga kénnen
wir unsere gesamte wache Zeit nutzen, um
uns zu entwickeln. Auf diese Weise bietet der
Karma Yoga das gréf3te Wachstumspotential
aller Yoga-Wege!

Idealerweise wird der Karma Yoga mit ande-
ren Yoga-Wegen kombiniert, sodass wir dann
von einem ganzheitlichen Yoga sprechen kon-
nen. Denn vom tiglichen Uben von Pranaya-
mas und Asanas, von Gebet und Meditation
gewinntunser Karma Yoga an Qualitat. Umge-
kehrt beeinflusst der Karma Yoga auch unsere
tagliche Ubungspraxis.

30 YOGA !

1. Konzentration und Bewusstheit

Ein Aspekt des Karma Yoga ist der der Konzen-
tration und Bewusstheit beim Handeln.

,Man sollte nur eine Arbeit auf einmal machen.
Vollkommenes Vertiefen in die Arbeit wird den
Geist allmdbhlich trainieren, seine gewShnliche
Unruhe und Zerstreutheit zuriickzulassen.
Wenn du dich in deine momentane Arbeit mit
ungeteiltem Eifer und gréi-
ter Aufmerksamkeit vertiefst,
wirst du fiir deine Meditation
grofSten Nutzen ziehen.”

Swami Satyananda
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Das vollstandige Konzentrieren auf die mo-
mentane Tatigkeit, so schwer sie auch manch-
mal fallen mag, hat einige grof3e Vorteile:

® Mit der Konzentration nimmt auch die Ar-
beitsfreude zu. Dies ist ein interessanter
Mechanismus, den zu nutzen sehr ratsam
ist. Je mehr wir uns in die Arbeit vertiefen,
desto faszinierender und interessanter
wird sie und so kénnen sogar einténige
oder unangenehme Arbeiten an Reiz ge-
winnen.

® Wie Satyananda oben ausfiihrte, konnen
wir, wenn wir auf diese Weise handeln
oder arbeiten, unsere Konzentrationsfa-
higkeit deutlich steigern, wovon nicht nur
die Meditationstibung profitiert, sondern
auch allgemein unser Geist klarer und ru-
higer wird.

® Konzentriertes Arbeiten kann die Ergeb-
nisse, die Arbeitsleistung stark erhdhen. Wir
mussen lediglich darauf achten, dass wir in-
nerlich frei bleiben von Erwartungen beziig-
lich unserer gesteigerten Arbeitsleistung!

Durch die erhohte Effektivitdt unseres
Handelns gewinnen wir Zeit und Energie
- und kénnen die so gewonnenen ressour-
cen sofort in Yoga-Ubungen investieren!

Wenn du dir vornimmst, jede einzelne Hand-
lung, die du vollbringst, zu einem Kunstwerk
zu machen, erhélt die Handlung enorme En-
ergie und damit Qualitét. Fuhle dich bei jeder
Handlung wie ein Kiinstler, der ein einmaliges
Kunstwerk schafft. Wenn du dabei Abstand zu
den Ergebnissen des Handelns zu gewinnen
vermagst und ganz im Tun aufgehst - sei es
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Geschirrspllen, Buroarbeit oder Autofahren
- so praktizierst du im besten Sinne Karma
Yoga.

2. Selbsterkenntnis und innere
Reinigung

Sowohl die Konzentration auf die jeweilige
Tatigkeit als auch die Anforderung, erwar-
tungslos zu handeln, bedingt eine sehr acht-
same und bewusste Haltung bei jeglichem
Tun. Durch diese Achtsamkeit, die mit Selbst-
beobachtung verbunden ist, gewinnen wir
wertvolle Einsichten tber unser Denken, Ur-
teilen, Empfinden, Gber Motivation und in-
nere Impulse. Durch die Klarheit, die wir so
Uiber unseren eigenen Geist, lber die eigene
Personlichkeit gewinnen, beginnt von selbst
ein allmahlicher Reinigungsprozess, der fir
unseren Fortschritt im Yoga, fur unsere ge-
samte Entwicklung als Mensch von grof3er Be-
deutung ist.

,Viele Menschen ziehen sich in die Einsamkeit
zurlick, um Frieden zu finden. Sie verstehen
nicht, dass sie die Quelle ihrer Unzufriedenheit
mit und in sich tragen. Einige Menschen ver-
bringen viele Jahre in der Einsamkeit und fin-
den doch den so verzweifelt gesuchten inneren
Frieden nicht. Der Grund dafiir ist einfach: Es
ist sehr schwierig, seine geistigen Probleme zu
erkennen und zu I6sen, wenn es keine Interak-
tion mit anderen Menschen gibt. Die mentalen
Probleme bleiben bestehen und wirken als
Spannungsherde, die meist unerkannt bleiben.
Die meisten Menschen kénnen nur durch Kon-
takt mit anderen Menschen diese Spannungen
erkennen und auflésen.” Swami Satyananda
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Es ist leicht einzusehen, dass die angespro-
chenen mentalen Probleme nicht nur in un-
serem alltaglichen Leben fir Spannungen
sorgen und unsere Lebensqualitdt beeintrach-
tigen, sondern dass sie sich auch auf unsere
Meditation nachteilig auswirken. Karma Yoga
kann helfen, diese im Unbewussten liegenden
Storenfriede zu entschéarfen.

Dieser Aspekt des Karma Yoga ist wohl vielfach
ein recht unbequemer und unangenehmer,
jedoch unverzichtbarer Teil einer ganzheit-
lichen Entwicklung zu einem voll entfalteten,
heilen und gesunden Menschsein.

3. Erwartungslos handeln

Gewdhnlich motiviert uns ein in der Zukunft
liegender Aspekt des Tuns zum Handeln: Die
Belohnung, wenn wir gute Arbeit machen
oder eine mdogliche Bestrafung, wenn wir sie
nicht gut erfullen. Karma Yoga bedeutet, pri-
mar dem Gegenwarts-Aspekt der Tatigkeit
Aufmerksamkeit zu schenken: Die Aufgabe ist
da und ist zu erledigen. Damit konzentriere
ich mein Sein in der Gegenwart, wahrend der
Zukunftsaspekt, eben die Friichte des Han-
delns, im Hintergrund bleiben.

Die Arbeit erhdlt dadurch Leichtigkeit und
Freude, sie wird zum Spiel. Denn eine Arbeit
wird wegen eines bestimmten Ergebnisses
wegen gemacht, das Spiel aber um seiner
selbst willen.

Durch Karma Yoga versuchen wir, unsere An-
haftung an Dinge und Ereignisse zu 16sen:
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,+Anhaftung bringt Schmerz und Elend, wdbh-
rend Loslassen Ruhe und Zufriedenheit her-
vorbringt. Versuche, deine derzeitige Haltung
zu verdndern und Losgelstheit in jedem Aspekt
deines Lebens zu fiihlen. Du wirst Entspanntheit
und schlieBSlich ein erweitertes Bewusstsein er-
fahren.”

Swami Satyananda

Wie in allen anderen Yoga-Wegen spielt das
Ego auch im Karma-Yoga eine groBe, ja zen-
trale Rolle. Das Ego liebt die Anhaftung. Das
Ego liebt es, sich in die Vergangenheit und
in die Zukunft zu bewegen. Das Ego liebt es,
Dinge aus einem personlichen Antrieb zu
tun und Belohnung dafiir zu erwarten. Ande-
rerseits verabscheut das Ego das Prinzip des
Karma Yoga. Denn Karma Yoga ist das Ende
des Egos: Wir wollen ichlos, egolos handeln.
Karma Yoga ist der Weg, unser Ego, den grof3-
ten Storenfried und Unruhestifter auf Erden,
mit Stumpf und Stiel auszurotten. Es wird sich
mit allen Mitteln zur Wehr setzen. Deshalb ist
der Karma Yoga ein standiger innerer Kampf.
Doch wer DIESEN Kampf gewinnt, ist der wah-
re Held!

4. Entsagung

Ein in der Yoga-Philosophie hdufig anzutref-
fender Begriff ist Entsagung (Sannyasa). Der
Entsagende trégt einen langen Bart, einen ge-
schorenen Kopf und eine orangene Robe - so
stellt man sich den klassischen Entsagenden
oder Sannyasin vor.
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In unserer modernen westlichen Welt sieht
das Prinzip der Entsagung allerdings anders
aus. Das wahre Entsagen ist ein innerer, rein
geistiger Prozess des Loslosens von Anhaf-
tungen und Abhéngigkeiten. Es ist nicht not-
wendig, sein Haus zu verkaufen oder seine
Familie zu verlassen. Entsagung bedeutet,
eine innere Distanz zu allen Dingen der Welt
zu entwickeln, etwa in der gleichen Weise, in
der man ein Spiel betrachtet. Tatsachlich ist
die Welt ein Spiel, und wir sind die Schauspie-
ler. Wir kdnnen uns auch als Gaste auf der Welt
betrachten, so wie Durchreisende: Wir leben
in dieser Welt, sind aber nicht von dieser Welt.

Wie betrachtet das Kindermddchen die ihm
anvertrauten Kinder? Sie sorgt aufs beste fir
sie, gleichzeitig ist sie sich jeden Augenblick
bewusst, dass es nicht die eigenen sind. Das
Kindermadchen ist anhaftungslos gegeniber
den fremden Kindern, und so sollten wir an-
haftungslos gegeniber allen Dingen der Welt
sein - denn unser wahres Heim ist anderswo ...

Was sagt die Bhagavad Gita zum Wesen der
Entsagung?

,Nur der ist wahrhaft entsagend, der weder
hasst noch begehrt. Wenn in ihm kein Zwie-
spalt ist, so kann er leicht von den Banden der
Vielheit freiwerden.

Wer allen Pldnen entsagt hat, und weder an sinn-
lichen Gegenstdnden noch an Werken hdngt, der

wird ein vollkommener Yogi genannt.”

Bhagavad Gita 5,3 und 6,4
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5. Diene, liebe, gib, ...

Swami Sivananda hat seine Botschaft in einer
kurzen Aussage zusammengefasst:

,Diene, liebe, gib, reinige dich, meditiere und
verwirkliche.”

Wé&hrend sich die letzten drei Elemente auf
die praktische Ubung der Reinigung und
Meditation beziehen, bilden die ersten drei
die Grundlage, die Voraussetzung fur die yo-
gische Praxis: Diese Gedanken sind Karma-
Yoga schlechthin: Diene, liebe, gib! Jede dieser
Aufforderungen verlangt, das Ego zurtickzu-
stellen - dies ist die eigentliche Aufforderung,
denn....

,Es ist nicht erforderlich, ein Sozialarbeiter o-
der Wohlfahrtshelfer zu sein, um Karma Yoga
zu praktizieren. Es gilt lediglich, die vorliegen-
de Arbeit mit méglichst geringem Ego-Gefiihl
durchzufiihren, ob es Gartenarbeit, Kranken-
pflege, Planzeichnen, Bliiroarbeit oder etwas
anderes ist. Es ist die innere Haltung, das Geftihl,
nicht die Handlung selbst, was zdhlt.

Wenn du die Handlung, die Arbeit verdnderst,
ohne die innere Haltung zu verdndern, wird
sich nichts wesentliches in deiner Entwicklung
und Erfahrung verdndern.”

Swami Satyananda

Tatsachlich wird in vielen Yoga-Schriften Kar-
ma Yoga als Dienst am Nachsten, als freiwillige
Krankenpflege und dhnliches beschrieben. So
gut dies gemeint ist, so nutzlich es fir die Welt
und fur die vielen Notleidenden ist, diese als
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Seva bezeichnete Arbeit ist nur dann als Kar-
ma Yoga zu betrachten, wenn sie vollig erwar-
tungslos durchgefiihrt wird. Wenn ich mir fur
meinen ,selbstlosen Einsatz” im Krankenhaus
oder Altersheim insgeheim Dank oder den Ruf
eines ,selbstlosen Menschen” erwarte, so kann
er nicht als Karma Yoga bezeichnet werden.

So mussen wir also den Aufruf Sivanandas
verstehen als: ,Sei und handle ichlos, dann
hast du die Grundlage fiir erfolgreiche Yoga-
Praxis gelegt!”

6. Yoga-Ethik

Das bewusste Befolgen der von Patanjali be-
schriebenen ,allgemeinen Regel”, den Yamas,
hilft betrdchtlich beim Kontrollieren und Re-
duzieren des Egos und damit beim Prozess des
Karma Yoga, denn es ist nichts anderes als das
Ego, welches Karma erzeugt! (Die Yamas wur-
den ausfuhrlich in den Ausgaben 8 und g der
YOGAVision sowie im Buch ,Ganzheitlicher
Yoga" beschrieben)

7. Karma Yoga Meditation

Jeder Yoga-Weg hat seine eigenen Medita-
tionstechniken. Die Meditationstechnik des
Karma Yoga ist es, das tagliche Handeln, die
Arbeitin eine Meditation zu verwandeln. Wah-
rend man sich bei den anderen Yoga-Wegen
von den Téatigkeiten des Alltags zuriickziehen
muss, um in Stille und Abgeschiedenheit zu
meditieren, wird im Karma Yoga die Tatigkeit
selbst zum Konzentrationsobjekt, wie der alte
Zen-Ménch sagte:

,Wie wunderbar, wie geheimnisvoll: Ich hacke
Holz, ich trage Wasser!”

Indem wir ganz in der momentanen Tatigkeit
aufgehen, sie nicht als Mittel zum Zweck be-
trachten, sondern als Ziel in sich selbst, indem
wir sie ,ich-los” tun und Erwartungen und
Winsche zuriicklassen, verandert sich unsere
Einstellung und die Arbeit wird zu einer medi-
tativen Erfahrung.

Lesetipp fiir fortgeschrittene Yoga-Ubende

Ganzheitlicher Yoga ist eines der umfassends-
ten Blicher Uber Philosophie und Praxis des klas-
sischen Yoga, die derzeit auf dem deutschspra-

chigen Buchmarkt sind.

Dieses Werk erkundet systematisch und ausfihr-
lich die Gesamtheit der heiligen Wissenschaft
YOGA, ihr philosophisches Konzept, ihre Entwick-
lung, ihre Techniken sowie konkrete Schritte zu

personlich-spirituellem Wachstum.
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Ganzheitlicher Yoga
Arjuna Paul Nathschlager

Ganzheitlicher Yoga

270 Seiten Grof3format,
€25,

Info & Bestellungen:
verlag2@yogaakademie-
austria.com
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von Arjuna P. Nathschldger

,Yogas citta-vrtti-nirodhah” sagte der Wei-
se und Yoga-Psychologe Patanjali; eine freie
Ubersetzung lautet: ,Die Erfahrung des Yoga
wird dann gemacht, wenn der Geist zur Ruhe
gekommen ist.” Und weiter: ,Tada drashtuh
svarupe ‘vastanam” ,Dann erfahrt man seine
wirkliche Natur, sein wirkliches Wesen.” Die-
ser bereits vor rund 1800 Jahren beschriebene
Gedanke bringt die Botschaft des Yoga auf
den Punkt: Das Feld vielfdltiger, auf den un-
terschiedlichsten Ebenen stattfindender Be-
wegung, das sich aus Gerduschen, Gedanken,
Gefliihlen und physischen Bewegungen zu-
sammensetzt, behindert die Wahrnehmung
dessen, was sich hinter diesen Bewegungen
verbirgt. Die grof3en spirituellen Meister leh-
ren es, viele Menschen ahnen es, was sich hin-
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ter dieser besonders in unserer Zeit geradezu
systematisch aufgebauten Kulisse von Gerdu-
schen und Bewegungen befindet: Eine vollig
neue Dimension des Menschseins, eine Erfah-
rung, die beschrieben wurde als Geftihl hoch-
sten Einsseins und Uberwadltigender Freude.

Das moderne Leben ist laut, schnelllebig und
sorgenerfullt; immer mehr Produkte sollen fur
Komfort, Entlastung und Vereinfachung sor-
gen, doch tragen sie eher dazu bei, das Leben
noch komplizierter zu machen. Der uralte An-
satz des Yoga ist zeitgemal und hochaktuell,
denn er setzt dieser Entwicklung ein Instru-
mentarium von Techniken entgegen, die alle-
samt einen inneren Raum der Stille aufzubau-
en und zu erfahren helfen:
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Die Korper-Ebene

Die im Westen verbreitet praktizierten Kor-
peribungen des Yoga, die Asanas, sind Kor-
perstellungen, die fur eine bestimmte Zeit
bewegungslos gehalten werden. Der Ubende
verladsst seine durch Bewegung und Unruhe
gekennzeichnete menschliche Verfassung fur
einige Sekunden oder Minuten - ein Feld der
Stille beginnt sich auf der korperlichen Ebene
zu entwickeln.

Die Atem-Ebene

Zentrales Element der Atemibungen des Yoga
ist das Anhalten der Luft — auch hier findet die
standige Bewegung der Ein- und Ausatmung
eine Unterbrechung und fur einige Augen-
blicke tritt die Erfahrung der Stille auf der
Atemebene ein. Diese Erfahrung vertieft sich
mit jeder Haltephase und bereitet den Boden
fur ein auBergewohnliches Phanomen: Das
zunehmende Dinner- und Feinerwerden der
Atmung bis zum weitgehenden Stillestehen
in tiefer Meditation. So findet nach der phy-
sischen Ebene auch die Atemebene zur Stille.

Die Sinnes-Ebene

Eine wichtige Stellung im Yoga nimmt das Zu-
rickziehen der Sinne ein, welches nicht nur
die funf Wahrnehmungsorgane umschlief3t,
sondern auch die Handlungsorgane wie bei-
spielsweise Hande, FliBe und Sprache betrifft.
Eine besonders bekannte Form des Mafi-
gens der Tatigkeit eines Handlungsorgans ist
es, sich fur einen bestimmten Zeitraum ins
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Schweigen zurlickzuziehen. Hierdurch wer-
den gedankliche und Nervenimpulse allmdh-
lich reduziert und es wird eine sich allmahlich
vertiefende innere Stille erfahren.

Die geistige Ebene

Die hochste Form der yogischen Stillelibung
ist die Meditation, in der der Geist selbst durch
Konzentration und Achtsamkeit systematisch
zur Stille gefiihrt wird. Der oben zitierte Patan-
jali sagte Uber die Meditation, dass sie dann von
Erfolg gekront wirde, wenn sie tber lange Zeit
hinweg (mehrere oder viele Jahre), ohne Unter-
brechung (also taglich) und mit aufrichtiger Hin-
gabe und Begeisterung praktiziert wiirde. Die
am meisten praktizierten Meditationstechniken
sind das Beobachten der Atmung, das Beobach-
ten der Gedanken und die Mantra-Meditation,
bei der mitjedem Atemzug innerlich ein Mantra
wiederholt wird. Idealerweise praktiziert man
taglich zwei mal jeweils 20 - 30 Minuten.

Die Alltags-Ebene

Nicht nur in der Ubung auf der Yoga-Matte
oder auf dem Meditationskissen wird am Er-
schlieBen und Vertiefen der inneren Stille
gearbeitet, auch der Alltag und das Denken
im tdglichen Leben wird in dieses Streben
mit eingebunden: Durch Beobachten und Be-
wusstwerden unserer inneren Bewegungen
wird sich eine reduzierte Intensitdt unserer
Winsche, Erwartungen und Emotionen ent-
wickeln - ein sich standig vertiefender Friede
wird erfahren, der eine vollig neue Dimension
der Freude freigibt:
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Ein Schiiler fragt seinen Lehrer nach der Natur
des héchsten Seins, des ewigen, unfassbaren
Brahman. Doch der Lehrer schweigt. Immer
wieder fragt der Schiiler, doch stets hiillt sich
der Meister in Schweigen.

Schlie3lich sagt er:,,Ich habe es immer wieder
versucht, dir zu sagen: Das héchste Sein ist
nicht zu beschreiben — es kann nur in der Stille
und durch die Stille erfahren werden. Gehe in
die Stille, dringe tiefer und tiefer in dein Inne-
res, und du wirst die Antwort erhalten.

Sieh dieses Glas Wasser: Das Wasser, das sich
in diesem Glas befindet, entspricht dem Tun,
der Bewegung, den Gedanken, den Worten.
Die Luft, die sich rundherum befindet, ent-
spricht dem géttlichen Geist. Was wiirdest du
tun, um die Luft des géttlichen Brahman in
dieses Glas deines Wesens hinein zu bekom-
men? Du brauchst nichts weiter zu tun, als
das Wasser aus dem Glas zu entleeren — und
die Luft kann nicht anders als in das Glas ein-
zustrémen. Gehein die Stille, in die unendlich
tiefe, heilige Stille deines Herzens — und der
géttliche Geist kann nicht anders als in dich
einzustromen.”

www.yogaakademie-austria.com
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Hat die den Menschen vertraute und in den
unterschiedlichsten dufleren Dingen und Rei-
zen gesuchte Freude eher den Charakter des
Vergnigens, der Lust, immer abhangig davon,
dass das Objekt der Lust vorhanden ist, so ist
die durch die Stille, das Vertiefen der Wahr-
nehmung im Yoga erlangte Freude wie ein
Quell aus dem tiefsten Inneren, der von nir-
gends her zu kommen scheint, durch nichts
bedingtist, eine Freude, die einfach da ist, weil
sie das eigentliche Wesen, die eigentliche Na-
tur des Menschen ist, immer vorhanden, doch
verdeckt und versteckt hinter unseren Gedan-
ken, Emotionen, Winschen, Erwartungen,
Meinungen usw. Yoga ist der Weg der Stille,
der Weg, der durch diese Stille die uns inne-
wohnende Freude auf systematische Weise
freilegt.

Wie koénnen wir nun diese Gedanken und
Ideen in die Praxis, ins eigene Leben umset-
zen? Auch hierfir bietet der klassische Yoga
eine ,Zauberformel”: Abhyasa Vairagyabhyam
tan nirodhah - Der Geist wird ruhig durch
Ubung und Nichtanhaften.

Als Ubung, die letztendlich zur Stille fiihrt,
kann man alle bekannten Yoga-Techniken
betrachten, also Meditation, Japa (Mantra-
Rezitation), Anbetungsrituale, Lobgesang,
Reinigungstechniken sowie Asanas (Korper-
Ubungen) und Pranayamas (Atemibungen).
Diese Ubungen haben eine stark reinigende
Wirkung auf den unterschiedlichen Seinsebe-
nen des Menschen, eine Wirkung, die umso
starker und splrbarer wird, je ausdauernder
und bewusster sie praktiziert werden.

Nicht-Anhaften ist ein innerer Prozess des

allmahlichen Loslésens von der dinglichen,
unseren Sinnen erfahrbaren Welt, welchem
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ein tiefes Erkennen vorangehen muss: Durch
achtsames Schauen der Dinge und Zusam-
menhéange entwickelt sich eine Einsicht in die
vergangliche und letztlich nicht erfuillende Na-
tur der Dinge; man beginnt, hinter den Dingen
etwas unendlich Tieferes, GroBeres zu erah-
nen und zu erfahren.

Ubung und Nicht-Anhaften sind wie die bei-
den Fliugel eines Vogels, die ihn immer hoher
zum Licht empor tragen. Die Ubung stirkt
das Nicht-Anhaften und das Nicht-Anhaften
unterstiitzt die Ubung. Durch die Meditation
(=Ubung) werden wir im Alltag gelassener (=
Nicht-Anhaften), und ein ruhiger, gelassener

Tag, an dem wir uns nicht aus der Mitte ha-
ben reilen lassen, wird zu einer tieferen Me-
ditation fuhren. Und diese tiefere Meditation
vermag wiederum eine positive Basis fur den
nachsten Tag zu legen.

So wird ein kombiniertes Vorgehen von Me-
ditations- und Stilleibung einerseits und
achtsamem Selbstbeobachten und Loslassen
andererseits jene tiefe innere Stille zu finden
helfen, die in jedem Menschen vorhanden ist
und die, erschlossen und entfaltet, den Men-
schen zum hdéchsten Gluck, zu héchster Freu-
de zu fihren vermags




Eine spirituelle

Teil 2

Ein Beitrag von Mag. Dr. Gilda Wiist
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In der letzten Ausgabe der YOGAVision haben wir versucht, eine Landkarte, eine Skizze der
Wirklichkeit zu zeichnen, die uns helfen soll zu verstehen, wozu wir praktizieren und wie wir
unsere Praxis aufbauen kénnen. In dieser Landkarte finden wir zwei Kreislaufe, den bedingten
Kreislauf des Denkens und den bedingungslosen Kreislauf der Stille.

Anatyia
Wikhan

Kredsiaul des Denkens

In unserem Alltag hat der (an sich hilfreiche)
Kreislauf des Denkens starkes Ubergewicht
bekommen, da wir ihn nicht nur nutzten, um
Situationen zu analysieren und Probleme zu
16sen, sondern auch versuchen, mit seiner Hil-
fe der Unvollkommenheit des Lebens zu ent-
kommen und unser Gllick zu kontrollieren. Da
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Wesahai

Kreisiaul der Siita

Unvollkommenheit, Endlichkeit und Grenzen
untrennbar mit dem Leben verbunden sind
und wahres Glick bedingungslos ist, stof3t das
Denken hier an seine Grenzen. Da seine Natur
nicht zuldsst, dass ein Problem unlosbar ist,
sucht es weiter und weiter und dehnt sich aus,
bis es den gesamten Raum unseres Bewusst-
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seins einnimmt - bis wir glauben, unser Den-
ken zu sein. Statt uns zu dienen, ist es zum Be-
herrscher unseres Lebens geworden. Diesen
Ubersteigerten Kreislauf des Denkens haben
wir bereits in der vergangenen Ausgabe der
YOGAVision skizziert.

Wenn du den Kreislauf des Denkens betrach-
test, wird deutlich, dass ein Ubergewicht sei-
ner Elemente bewirkt, dass das Leben sich
nicht mehr ausdriicken und wahrnehmen
kann. Damit geht der Sinn des Lebens verloren
und mit ihm die Freude, die entsteht, wenn
das Leben frei flieBen kann. Als Nebenwir-
kungen des Ubersteigerten Denkens entste-
hen Stress, Gewalt, Unzufriedenheit, Angst
und viele andere destruktive Emotionen. Un-
ser Versuch, durch das Denken unser Gliick zu
kontrollieren und den Schmerz zu vermeiden,
ist also nicht nur sinnlos, er hat sogar das Ge-
genteil bewirkt.

Nun stellt sich die Frage, wie wir aus dem
Kreislauf des Denkens aussteigen kdnnen.
Mit Denken wird es uns nicht gelingen, denn
damit bleiben wir gefangen auf einem hohen
Level des Denkens, dem Nachdenken uber die
Stille. Der Weg besteht vielmehr darin, seinen
Gegenpol - den Kreislauf der Stille - zu leben!

Die ersten Schritte im Kreislauf der Stille ge-
lingen am einfachsten jenseits der gewohnten
Bahnen des Alltags in dem geschutzten, ver-
einfachten Rahmen, den uns die Ubungsmat-
te oder das Meditationskissen bieten. In dieser
und der nachsten Ausgabe der YOGAVision
mochte ich dir Anregungen geben, wie du im
Rahmen deiner Asanapraxis Stille, Wertfrei-
heit, Nicht-Tun und Gegenwartigkeit prakti-
zieren kannst.
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Stille durch Yoga

Wie wir festgestellt haben, fiihrt unser Versuch,
durch das Denken der Unvollkommenheit des
Lebens zu entkommen dazu, dass wir immer
kopflastiger werden. Yoga und andere medita-
tive Korpertechniken lenken die Aufmerksam-
keit Uber die Sinneswahrnehmungen zuriick in
den Korper und bewirken dadurch Stille.

Als Anker fur die Aufmerksamkeit nutzt Yoga
die korperlichen Empfindungen, die durch die
Dehnung oder Anspannung verschiedener Kor-
perregionen beim Ausfiihren einer Asana her-
vorgerufen werden. Um die Verankerung des
Bewusstseins im Korper noch zu verstarken,
gibt es unterschiedliche Hilfsmittel, von denen
ich im Folgenden drei vorstellen mochte.

1. Die Verkniipfung von Bewegung
und Atem

Die Verknipfung von Bewegung und Atem
ist ein besonders wertvolles Hilfsmittel, denn
jeder Atemzug kann unser Bewusstsein vom
Kopf in den Korper tragen und uns im Augen-
blick verankern.

Die Verbindung von Atem und Bewegung folgt
dabei zwei einfachen Grundsdtzen: Bei jeder
Bewegung, die den Brust- und Bauchraum ver-
engt, wie zum Beispiel einer Vorwartsbeuge
oder einer Drehung, atmen wir aus. Bei jeder
Bewegung, die den Koérper o6ffnet, also den
Brust- und Bauchraum weitet, wie zum Beispiel
einer Ruckbeuge, atmen wir ein. Dies sind kei-
ne starren Regeln, sondern Orientierungshil-
fen. Mit fortschreitender Erfahrung wird dein
Korper wissen, welche Bewegung einer Einat-
mung folgt und welche einer Ausatmung.
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Solange der Geist noch sehr unruhig ist, sind
dynamische Ubungsabfolgen, sogenannte
Flows, hilfreich. Dabei ldsst du dich von der Ein-
atmung in eine Stellung heben, wahrend dich
die Ausatmung wieder aus ihr heraustragt.

Ubung: Zehenspitzenstand dynamisch

Komm in einen aufrechten Stand, die
FuBe sind hiftbreit auseinander. Lass den
Blick auf einem Punkt an der Wand ruhen,
der etwas Uiber Augenhohe liegt.

1. Mit deiner ndchsten Einatmung hebe
die Arme Uber die Seite nach oben
und hebe zugleich die Fersen an.

2. Beim Ausatmen senke die Arme und
Fersen wieder ab. Achte darauf, die
jeweilige Bewegung Uber die gesamte
Ein- und Ausatmung zu verteilen.
Wiederhole die Ubung einige Male.

Wird dein Geist ruhiger, kannst du langer in
einer Asana verweilen. Du kannst aber auch
hier die Atmung miteinbeziehen, indem du
mit jeder Einatmung das Brustbein hebst,
den Brustkorb in alle Richtungen weitest und
damit Raum im unteren Ricken schaffst. Mit
jeder Ausatmung entspannst du dich in die
Stellung hinein. Dieses Pulsieren der Stellung
mit dem Atemrhythmus hat den zuséatzlichen
Vorteil, dass deine Wirbelsdule immer gut auf-
gerichtet ist, wodurch der Ricken geschiitzt
und das Verletzungsrisiko minimiert ist.

Fir Anfanger, zu Beginn einer Yogaeinheit
und auch zu Beginn einer neuen Asana kann
es von Vorteil sein, dynamisch zu Uben. Mit
wachsender Erfahrung, gegen Ende der Einheit
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und auch zum Abschluss der einzelnen Asanas
kannst du die Stellungen langer halten und nur
mehr sanft mit dem Atem pulsieren lassen.

Den Atem als Anker fur
die Aufmerksamkeit zu
nutzen, hat noch einen
weiteren positiven Effekt.
Indem wir die Bewegung
von unserem Atemrhyth-
mus flhren lassen, statt
die Atmung der Bewe-
gung anzupassen, finden
wir zurlick zu unserer ei-
genen Geschwindigkeit,
einem Ausdruck unseres
innersten Wesens. Und
vielleicht hilft uns dies,
auch im Alltag immer
mehr unserem Wesen
entsprechend zu han-
deln, statt unser Wesen
unseren Handlungen un-
terzuordnen.

Zwischen den Asanas kann dein Korper ru-
hen, wéhrend du weiter mit sanfter Aufmerk-
samkeit den Bewegungen deines Atems folgst.
So wird jede Zwischenentspannung zu einer
kurzen Meditation. Dies ist fir den westlichen
Menschen oft einfacher als gleich einen lan-
geren Zeitraum durchgehend zu meditieren.
Diesen Weg habe ich gewahlt und schon zehn
Minuten Meditation waren wirklich mihsam
fur mich. Wenn ich dem naturlichen Verlauf
der Dinge und meiner Freude gefolgt ware,
hatte ich mir viel an Mihe und schlechtem
Gewissen erspart. Mit der Zeit wird die Me-
ditation ganz von selbst immer wichtiger. Bis
vielleicht irgendwann das ganze Leben zur
Meditation wird.
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Wenn du den Atem auf diese Weise in deine
Yogapraxis integrierst, entsteht eine Ver-
knipfung von Atem, Bewusstsein, Stille und
Gegenwartigkeit. Wenn dir dann im Trubel
des Alltags die Bewusstheit, Stille und Ge-
genwartigkeit verloren gehen, kannst du dei-
nen Atem nutzen, um mit einigen bewussten
Atemzligen zu ihnen zurtickzufinden.

2. Das Spiel mit Energielinien

Eine zusatzliche Verankerung im Korper
kannst du durch die Visualisierung von Ener-
gielinien erreichen, die vom Zentrum - einige
Fingerbreit unterhalb des Bauchnabels in der
Koérpermitte - ausgehend in die Peripherie
strahlen. Um mit den Energielinien vertraut
zu werden, eignet sich die folgende Ubung:

1. Komm in einen bequemen Sitz und rich-
te die Handflache der gedffneten rechten
Hand nach oben. Du kannst die Hand da-
bei auf dem Oberschenkel ablegen oder
entspannt vor dem Korper halten.

2. Nun visualisiere eine Sonne im Zentrum
der Handinnenflache. Mit der néachsten
Einatmung spreize und strecke langsam,
fast unmerklich die Finger etwas weiter
und visualisiere dabei Energielinien, die
aus dem Zentrum der Handflache durch
die Finger nach auflen strahlen.

3. Mitder Ausatmung entspanne die Hand,
ohne die Streckung zu verlieren und
lasse die Energie durch die Finger nach
aullen flieBen. Dadurch entspannst du
dich in die Stellung hinein. Wiederhole
diesen Ablauf fur einige AtemzUge.

Diese Ubung gibt dir ein Gefiihl fir das Arbei-
ten mit Energielinien. Lass dich nicht entmuti-
gen, wenn du diese Energielinien anfangs nur
erahnen kannst - mit etwas Ubung wirst du sie
immer deutlicher wahrnehmen.

Beim Ausfuhren einer Asana gehst du gleich
vor wie in dieser Ubung, nur dass der ganze
Korper beteiligt ist. Das Zentrum der Energie
liegt dabei etwa zwei Fingerbreit unter dem
Nabel. Baue mit jeder Einatmung die Ener-
gielinien auf, wahrend du dich mit jeder Aus-
atmung in die Stellung entspannst, ohne die
Aufrichtung und Ausrichtung zu verlieren.

In Asanas, in denen du nicht stehst, wie zum
Beispiel im Schulterstand oder in der sitzen-
den Vorwaértsbeuge, kann es hilfreich sein,
wahrend der Einatmung mit den Grof3zehen-
ballen von dir wegzustreben und die Zehen
etwas zu spreizen. Dies hilft dabei, die Ener-
gielinien wahrzunehmen und die Aufmerk-
samkeit vom Kopf in den Kérper zu bringen.

Das Visualisieren von Energielinien hilft aber
nicht nur dabei, das Bewusstsein vom Kopf
in den Korper zu verlagern, der Koérper rich-
tet sich auch nach diesen Linien aus. Wenn
die Schiler meiner Kurse zum Beispiel in der
Vorwadrtsbeuge sind und bei einem ist der un-
tere Rucken nicht ganz aufgerichtet, wahrend
bei einem anderen der Nacken zu wenig ge-
streckt ist oder die FiiBe nach auBen kippen,
brauche ich dies nicht zu
korrigieren. Eine kurze
Erinnerung daran, die
Energielinien aufzubau-
en, reicht aus, und jeder
Schiler korrigiert eine
eventuelle Fehlhaltung
automatisch.
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3. Die Erdung

Wenn wir eine Asana ausfiihren, dann koén-
nen wir ganz bewusst den Kontakt zum Bo-
den wahrnehmen und mit jeder Einatmung
die Erdung sanft verstarken. Diese Technik
hat doppelten Nutzen. Zum einen bewirkt je-
der Druck nach unten zugleich einen Impuls
zur Aufrichtung. Damit schaffen wir Lange in
der Wirbelsdule, der Brustkorb hebt sich, der
Scheitel strebt nach oben. Dies ist eine wich-
tige Voraussetzung, um eine Asana korrekt
und sicher auszufihren.

Auf der geistigen Ebene wird unsere Aufmerk-
samkeit aus dem Kopfin den Gegenpol - in die
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FuBe gelenkt. Dies und die Wahrnehmung der
Stabilitdt der Erde (im Gegensatz zur Fllichtig-
keit und Ruhelosigkeit der Gedanken) bewir-
ken, dass die Stille in uns zunimmt.

Das Konzept der Erdung ist aber nicht nur in
Standstellungen anwendbar, sondern kann in
jeder Stellung genutzt werden. Im VierfuR3er-
stand beispielsweise kannst du dich tiber Han-
de und Knie erden, in der sitzenden Vorwarts-
beuge Uber die Riickseite der Beine.

Die folgende Ubung zeigt dir, wie du die Ver-
knUpfung von Atem und Bewegung, das Spiel
mit Energielinien und das Konzept der Erdung
in einer Asana kombinieren konntest.

Ubung: Paschimottanasana - die sitzende Vorwirtsbeuge

1. Komm in den Langsitz und zieh deine Ge-
saBbacken ein wenig zur Seite, um die Sitz-
beinhocker deutlicher wahrzunehmen.

2. Mit der nachsten Einatmung baue zwei En-
ergielinien auf, die vom Zentrum unterhalb
des Bauchnabels durch die beiden Grof3-
zehenballen nach vorne ziehen und eine
Energielinie, die durch den Scheitelpunkt
nach oben zieht. Spreize dabei sanft die
Zehen, um dich noch mehr im Korper zu
verankern. Zugleich verstarke mit der Ein-
atmung die Erdung Uber die Riickseite der
Beine und hebe und weite den Brustkorb.
Dadurch kippt automatisch das Becken
etwas nach vorne und der untere Ricken
kommt in die korrekte, natirliche Lordose.

3. Mit der Ausatmung lass die Energie durch
die FuBe und den Scheitel nach auflen flie-
Ben und geh in eine sanfte Vorwartsbeuge.

4. Mit den nachsten Atemziigen wiederholst
du die beiden Vorgange und lasst so die
Stellung mit der Atmung pulsieren.

5. Danach lasst du die Techniken los und ver-
ankerst deine Aufmerksamkeit flr einige
Atemzilige mit freundlichem Interesse im
Dehnungsempfinden.

6. Duverlasst die Stellung, indem du dich mit
einer Einatmung wieder aufrichtest.
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Nach jeder Asana und am Ende der Ubungs-
einheit bieten uns die Zwischen- und Endent-
spannung die Moglichkeit, durch die Bewe-
gungslosigkeit des Korpers auch die innere
Stille zu nahren. Gerade zu Beginn der Yoga-
praxis, wenn wir noch sehr im Leistungsden-
ken gefangen sind, Ubersehen wir gerne, dass
Shavasana eine der wichtigsten Asanas ist.

Wir kénnen die Stille in der Zwischenentspan-
nung noch vertiefen, indem wir ganz bewusst
unsere Atmung und die Nachwirkungen der
Asana im Korper beobachten. Das kann zum
Beispiel ein Kribbeln sein oder ein Gefiihl von
Belebtheit. Erwarte jedoch nichts Bestimmtes,
sondern lausche einfach mit freundlichem Inte-
resse nach innen. Ein Body-Scan zu Beginn der
Endentspannung vertieft zusatzlich die Stille.

Die Autorin

Wir konnen mit Hilfe von Yoga auch direkt am
Kreislauf des Denkens ansetzen, indem wir in
unserer Praxis immer wieder bewusst alles
loslassen, was wir zu wissen glauben, zu sein
glauben oder glauben, tun zu mussen. Dazu
gehort zum Beispiel die Vorstellung, taglich
mindestens eine Stunde Uben zu miussen,
den Lotussitz erreichen zu mussen oder der
Erleuchtung nédher zu sein, weil wir bereits im
Lotus sitzen konnen.

Wir haben nun einige Moglichkeiten bespro-
chen, um im geschiitzten Rahmen unserer Yo-
gapraxis das erste Element des Kreislaufs der
Stille - die Stille selbst - zu leben. In der Herbst-
ausgabe der YOGAVision werden wir Mdglich-
keiten besprechen, um auch Wertfreiheit, in-
nere Fihrung und Gegenwadrtigkeit in unsere
Praxis zu integrieren und so Schritt fr Schritt
zurlickzufinden zur Balance von Denken und
Stille, von Werden und Sein n

Mag. Dr. Gilda Wiist ist Mikrobiologin, Yogalehrerin und Yoga-Therapeutin i.A. und bietet in
Graz Gruppen- und Einzelunterricht an. Thr Schwerpunkt liegt auf dem Erstellen von indivi-
duellen Programmen, die Ricksicht auf Wesen, individuellen Bedirfnisse und die jeweiligen
Lebensumstinde des Ubenden nehmen.

,Yoga st flir mich eine Méglichkeit, in einem geschiitzten Rahmen los-
lassen zu (iben, meiner inneren Fiihrung zu vertrauen, meine Grenzen
anzunehmen und den Augenblick zu allem zu machen, was zdhlt. Durch
die tdgliche Wiederholung hoffe ich, diese Qualitdten so zu stdrken, dass sie
immer mehr auch meinen Alltag durchdringen.”

www.magicyoga.at - officc@magicyoga.at
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Inspirierende

Impulse;

<Wunschlosigkeit fiihrt
zuinnerer Ruhe.”

Lao-Tse

,Flucht nicht der Dunkelheit,
sondern ziindet eine Kerze an!”

,Die Zahl der Vegetarier wiirde sicher ins UnermelSliche sich steigern,
wenn der gebildete Mensch die Tiere, derer er sich als Nahrung bedient,
selbst schlachten miisste”

Christian Morgenstern

»ES ist nie zu spdit, der Mensch zu sein,
der man hdtte sein kénnen..”

»In der Welt ist es dunkel;
leuchten mlissen wir.
Du in deiner Ecke,
ich in meiner hier.”

»Das Leidist ein tiichtigerer
Lehrmeister als der Erfolg.”

Ein Tropfen Liebe ist mehr als ein
Ozean an Wille und Verstand”

Pascal

www.yogaakademie-austria.com
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YOGA-PHILOSOPHIE

Es steckten einmal zwei Samen nebeneinan-
der im Boden. Der erste Samen sprach: ,Ich
will wachsen! Ich will meine Wurzeln tief in
die Erde senden und ich will als kleines Pflanz-
chen die Erdkruste durchbrechen, um dann
kraftig zu wachsen. Ich will meine Bldtter
entfalten und mitihnen die Ankunft des Friih-
lings feiern. Ich will die Sonne spuren, mich
von Wind hin- und herwehen lassen und den
Morgentau auf mir spiren. Ich will wachsen!”
Und so wuchs der Samen zu einer kraftigen
Pflanze.

Der zweite Samen sprach: ,Ich flirchte mich.
Wenn ich meine Wurzeln in den Boden sende,
weild ich nicht, was mich dort in der Tiefe er-
wartet. Ich beflirchte, dass es mir wehtut oder
dass mein Stamm Schaden nehmen kénnte,
wenn ich versuche, die Erdkruste zu durch-
brechen. Ich weill auch nicht, was dort oben
Uber der Erde auf mich lauert. Es kann so viel
geschehen, wenn ich wachse. Nein, ich bleibe
lieber hier in Sicherheit und warte, bis es noch
sichererist.”

Und so verblieb der Samen in der Erde und
wartete.

Eines Morgens kam eine Henne vorbei. Sie
scharrte mit ihren scharfen Krallen nach et-
was Essbaren im Boden. Nach einer Weile fand
sie den wartenden Samen im Boden und fraf3
ihn auf.

aus ,Die spirituelle Schatzkiste”

Die Zukunft gehért denen, die an die Schonheit ihrer Trdume glauben.
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S, M, L und XL sind Begriffe, die wir von Klei-
dergrof3en kennen. Aber unter Yoga XL kann
sich fast niemand was vorstellen. Dabei ist es
ganz einfach! Yoga XL ist fur all jene Menschen,
die ein bisschen mehr Speck auf den Rippen
haben als die Ublichen Yogis und Yoginis. Fur
all jene auch, die sich unter Gleichgesinnten
einfach wohler fiihlen und vor allem auch eine
XL Yogalehrerin haben mdchten, die genau
weil3, wie es sich anfuhlt, wenn der zu groRe
Bauch im Weg ist, oder sich der Drehsitz auf
Grund der dicken Oberschenkel eben nicht so
ausfuhren ldsst wie es tberall sonst so gelehrt
wird. Interessant wird es auch dann, wenn
eine zu grof3e Oberweite ihr Eigenleben ent-
wickelt und den Hals und das Gesicht plotz-
lich verdeckt, wenn man in den Schulterstand
oder in die Bruicke geht. Ich konnte die Liste
der unangenehmen oder fir andere komisch
aussehenden Dinge weiterfihren, aber statt-
dessen stellt sich mir die Frage, warum dicke
Menschen tberhaupt Yoga tiben sollen?!

www.yogaakademie-austria.com
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Yoga XL

In der letzten Ausgabe der YogaVision
erschien der Artikel ,Yoga fiir alle”.
Manuela schrieb mir, da fehlt etwas:
Yoga fiir Ubergewichtige. Sie hat Recht.
Wir holen es nach - hier ist Yoga X-Large.

Ein Beitrag von Manuela Wafzig

Yoga starkt die Muskulatur, bringt Stand-
festigkeit, das Selbstbewusstsein steigt, da
das Selbstvertrauen gestarkt wird und da-
durch auch die Kérperhaltung sich verbes-
sert. Rickenschmerzen und Kopfschmerzen
verschwinden. Schulter und Nackenverspan-
nungen werden reduziert, die Gelenke wer-
den geschont aufgrund der kdrpergerechten
Ausfihrung, die mir sehr wichtig ist. Der
Gleichgewichtssinn wird geschult und der
Stoffwechsel wird angeregt. Mehr Energie und
neue Vitalitat stellt sich im Korper ein und das
Immunsystem wird gestarkt. Man lernt seinen
Koérper immer wieder neu kennen und so zu
akzeptieren wie erist.

Um all diese Wirkungen zu erfahren, reicht
es, in eine Yoga-Stunde pro Woche zu gehen
und ein paar einfache Atem-, Dehn- und Ent-
spannungstechniken ins alltédgliche Leben
einzubauen.

YOGA L
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Wer regelmaBig bt, wird bemerken, dass
Yoga nicht nur auf den Kérper wirkt. Intuition
und Lebensumstande verbessern sich und die
Wahrnehmung des eigenen Korpers und der
Umwelt werden positiv verandert. Oft entste-
hen sogar neue Perspektiven im Leben und
die Verantwortung vor allem seinem Korper
gegeniliber kann man wieder bewusster leben.

Ich denke, dass ein dicker Mensch vor allem
den Spal} an der Bewegung wieder neu ent-
deckt und motiviert wird, trotz zusatzlicher
Kilos mit seinem Korper Dinge zu schaffen,
die vielleicht bis jetzt unmdglich erschienen
- have fun!

Hier sind einige Reaktionen aus Yoga-XL-
Kursen:

Maria J.: ,Es ist eine angenehme Forderung, die
dem Kérper gut tut. Mein Bauch wurde straff
und fest und rundherum wurde ich weniger.”
(strahlt mich an)

Roswitha Z.: ,Ich fiihle mich beweglicher und
Gliicksgefiihle kommen in mir hoch, wenn ich
Yoga libe.”

Claudia Z.: ,Beweglichkeit, Wohlbefinden und
KérperbewulStsein haben sich positiv verdndert.
Ausdauer und Muskelkraft hat sich verbessert.
Yoga kann genauso anstrengend sein wie Aus-
dauersport, es macht leicht und befreit.”

Sehen wir uns zwei Asanas an, die wunder-
bare Wirkung auf Kérper und Geist haben und
die relativ leicht durchzufihren sind.
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Uber mich

Mein Name ist Ma-
nuela Wafzig, ich bin
dick und Yogaleh-
rerin. Was wenige
wissen, die mir be- :
gegnen, Bewegung begleitet mich schon ein
Leben lang genauso wie das Ubergewicht.
Ich trainierte zehn Jahre intensiv Taekwon-
do und Hapkido. Dadurch kam ich zum Yoga
und machte unter anderem die Ausbildung
fir Nuad-Thai, Ayurveda, TCM und Massa-
ge. Das Wissen der asiatischen Heilkunst
zog mich in ihren Bann. Ich sammelte Erfah-
rungen im In- und Ausland. Leider hatte ich
dadurch immer weniger Zeit fir Kampfsport
und Yoga, da ich immer mehr in meinem Job
als Masseurin aufging.

Letztendlich littich dann an einem Bandschei-
benvorfall, der mich gezwungen hat, wieder
mehr auf mich zu schauen. Yoga war ein
Weg von mehreren fur mich, wieder in mein
Leben zuriickzufinden. Diese Glickseligkeit,
die in mir entstand und die Idee, Yoga auch
in meinem Projekt ,Thai-Massage Wohlwih-
len zu zweit” zu unterrichten, bewog mich,
eine Ausbildung zur Yogalehrerin zu machen.
Wahrend der Ausbildung wurde die Idee,
Yoga-XL zu unterrichten geboren. Es dauerte
nichtlange und mein erster Kurs wurde im Fe-
bruar 2014 ausgeschrieben. Seit Oktober 2014
gibt es bereits zwei XL-Kurse in Graz.

www.yoga-xl.at - info@yoga-xl.at
0664-258 2027



Der Drehsitz

Setze dich so auf ein Kissen, dass dein Becken
leicht nach vorne kippt. Dadurch wird deine
Aufrichtung in der Wirbelsdule besser. Strecke
das linke Bein aus und ziehe die FuBschaufel
zu dir. Stell dein rechtes Bein auf der linken
Seite des linken Beines in Hohe der Knieschei-
be ab. Wenn das aufgrund deiner Konstituti-
on nicht moglich ist, dann stelle dein rechtes
Bein einfach rechts neben deinem linken Bein
auf. Greife mit der rechten Hand deinen Bauch
und ziehe ihn nach rechts, wahrend du dich
gleichzeitig mit dem Oberkdrper nach rechts
drehst. So bekommt der Bauch mehr Platz und
die Wirbelsdule eine intensivere Drehung. Du
stitzt dich mit der rechten Hand entweder auf
dem Boden oder auf einem Block ab. Die linke
Hand bringst du an das rechte Knie. Die Schul-
tern ziehen zum Boden und dein Kinn und
Brustbein bilden eine Linie. Deine Wirbelsdu-

www.yogaakademie-austria.com
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le ist gerade und dein Blick geht gerade nach
vorne. Dein Atem ist tief und gleichmaRig.
SchlieBBe die Augen und spure in diese wun-
derbare Dehnung hinein.

Wenn nétig, dann kannst du auch einen Stuhl
nehmen und dich an den Rand des Stuhles
setzen. Die Beine sind hiftbreit gedffnet und
berlihren mit beiden FluBen den Boden. Ziehe
auch hier den Bauch mit der rechten Hand
nach rechts, lege die linke Hand gleichzeitig
auf den rechten Oberschenkel oder das rech-
te Knie. Die rechte Hand kann ruhig tber die
Stuhllehne gelegt werden. Auch hier bilden
Kinn und Brustbein eine Einheit und der Blick
geht ebenfalls nach vorne. Schlief3e die Augen
und verweile einige Atemziige in dieser Positi-
on. Dann Uibe auf der anderen Seite.

Wirkungen auf korperlicher Ebene:

® Der Ricken wird beweglicher, Ricken-
muskeln werden massiert

® Das sympathische Nervensystem wird
aktiviert und gestarkt

® \Verdauungsstérungen werden durch die
Massage der Bauchorgane gelost

Wirkung auf geistig-energetische Ebene:

® Stressabbauend, dadurch beruhigend

® Nervenstarkend

® Hilft, die innere Aufrichtung zu behalten

YOGA L
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Die Krieger-Stellung

Stelle dich huftbreit an den vorderen Rand
deiner Yogamatte. Wenn dein Gleichgewichts-
sinn nicht so gut ist, dann kannst du die FuRe
noch ein bisschen mehr auseinanderstellen.
Nun stellst du dein linkes Bein gestreckt nach
hinten, so dass dein rechtes Bein mit deinem
rechten Knie maximal einen rechten Winkel
bildet. Dein Kniegelenk ist Ulber dem Fuf3ge-
lenk ausgerichtet. Sollte dir das zu tief sein,

"l:-u

Wirkung auf korperlicher Ebene:

® Starkt Arm-, Bein-, Riicken- und Gesali3-
muskulatur, dadurch entsteht korper-
liche Kraft und Durchhaltevermégen.

® Offnet die Hiifte und den Brustkorb
® Die Unterleibsorgane werden gestarkt

Das Gleichgewicht wird geschult

Wirkung auf geistig-energetischer
Ebene:

® Starkt und harmonisiert, erdet und
bringt Standfestigkeit.

® Mut, Selbstvertrauen und Selbstach-
tung werden gestarkt.

® Derinnere Held wird geweckt.

50 YOGA i

dann komm etwas nach oben. Die Hifte ist
weit gedffnet und die Oberschenkel drehen
nach auflen. Die Arme streckst du nun kraft-
voll parallel zum Boden nach vorne und nach
hinten aus. Die Schultern ziehen Richtung Bo-
den und sind aber trotzdem entspannt. Atme
tief und gleichméBig durch die Nase, schaue
gerade nach vorne und nimm die Kraft dieser
Asana bewul3t wahr m
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Vegetarische Erndhrung ist im Yoga
traditionellerweise ein Thema, viele
Menschen fiihlen sich sogar zur veganen
Erndhrung hingezogen. Wie wichtig ist
vegane oder vegetarische Erndhrung fiir
die spirituelle Entwicklung? Wir haben
eine Erndhrungsexpertin befragt.

YOGAVision:

Satya, du bist Yogalehrerin und lebst seit ei-
nigen Jahren von veganer Rohkost. Bevor
wir beginnen, uns Uber die Zusammenhédnge
zwischen Erndhrung und Spiritualitdt zu un-
terhalten, erzdhle uns, wie du zu deiner Ernah-
rungsform gefunden hast.

Satya:

Es begann eigentlich schon in der Kindheit: In den
Ferien waren meine Schwester und ich auf dem
Bauernhof, und da gingen uns die Tiere, beson-
ders die Pferde, Uber alles. Wir verbrachten stun-
denlang bei den Tieren, spielten mit ihnen und
betreuten sie ... irgendwann wurde mir bewusst,
dass die Kalber, die wir auf der Weide streichel-
ten, spater geschlachtet und gegessen wurden.
Ich konnte das vor mir nicht mehr vertreten und
habe mit 14 Jahren das Fleischessen aufgegeben.

www.yogaakademie-austria.com

Die YOGAYVision im Gesprach mit
Mag. Clara Satya Bannert

Jahre spater, 2008, besuchte ich im Rahmen
meines Veterindrmedizinstudiums einen
Milchviehbetrieb und ich sah, mit wie viel
Tierleid die Milchproduktion verbunden ist.
Ich wollte das nicht mehr unterstiitzen und
verzichte seither auf alle tierischen Produkte.

Trotz der veganen und bewussten Erndhrung
hatte ich immer wieder Magenprobleme, die
teils auch aus Stress entstanden; so wurde ich
2010 zur veganen Rohkost gefiihrt — erst mit
dieser Erndhrungsform fihle ich mich auf al-
len Ebenen wohl und ,angekommen”.

YOGAVision:

Swami Sivananda hat gesagt: ,Reinheit der Nah-
rung fiihrt zur Reinheit des Geistes.” Gibt es eine
Erméhrungsweise, die die spirituelle Entwick-
lung unterstitzt? Wie sieht sie aus, und wie se-
hen die Ergebnisse aus, wie fiihlt man sich?

YOGA [k 51



YOGA FURS LEBEN

Satya:

Diese Aussage konnte auch umgekehrtlauten,
also: ,Reinheit des Geistes fihrt zu Reinheit
der Nahrung.” Meiner Erfahrung nach geht
der Fortschritt in der spirituellen Entwicklung
mit der Qualitat der Nahrung Hand in Hand.
Durch ungesunde Nahrung werden der phy-
sische Korper und das gesamte Pranasystem
verunreinigt und der Energiefluss behindert
oder sogar ganz lahmgelegt.

Wir muissen uns bewusst machen, dass die
physische Erndhrung alle Ebenen des Seins
beeinflusst, vor allem auch die feinstofflichen
Ebenen - viele Menschen sehen nur die Aus-
wirkungen der Erméahrung auf den physischen
Korper.

Ich personlich wurde damals zur veganen
Rohkost gefiihrt, indem ich auf meinen Kérper
horte und ihm das gab, was er wollte und da
ich mich mit dieser Erndhrungsform so wohl
fuhlte, blieb ich dabei. Es geht mir mit dieser
Erndhrung so gut wie noch nie; alles fuhlt sich
so angenehm an, die Verdauung funktioniert
problemlos, die Haut ist rein, es gibt keine un-
angenehmen Korpergeriiche mehr, alles fihit
sich leicht und rein an. Da ist nichts Dunkles,
Schweres mehr.

Zeitgleich mit dem Umstieg auf Rohkost be-
gann ich auch, mich genauer mit Spiritualitat
zu beschéftigen, vor allem durch den Einfluss
meines lieben Lebenspartners Constantin,
der sich damals bereits von Rohkost erndhrte
und sich intensiv mit Spiritualitdt auseinan-
dersetzte, die er mir ndher brachte. Im Zuge
dessen begann ich mich auch vermehrt mit
Yoga zu befassen, ich belegte meine ersten
Yogakurse und las neben etlichen Rohkostbu-
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chern auch Yogaliteratur. Mir hat die vegane
Rohkost nicht nur auf kérperlicher Ebene, son-
dern auch auf geistiger und seelischer Ebene
zu groBBen Fortschritten verholfen. Aber das
heiflt nicht, dass das fur jeden Menschen ge-
nauso ist. Letztlich muss jeder fur sich selbst
herausfinden, welche Erndhrungsweise flr
ihn und seine persénliche Entwicklung am
besten ist. Wichtig ist nur, dass man in keine
Dogmen fdllt oder horig den Vorgaben eines
Gurus folgt. Der einzige Guru, dem man fol-
gen sollte, ist der eigene Korper.

YOGAVision:

Von Tolstoj wird die Aussage uberliefert,,So lan-
ge es Schlachthduser gibt, wird es auch Schlacht-
felder geben.” Gibt es Ernahrungsformen, die
unsere Entwicklung behindern, die uns sogar
in unserer Entwicklung zurtck werfen kann?
Wie sehen sie aus, und wie fuihlt man sich,
wenn man sich eine Zeitlang so erndhrt hat?

Satya:

Da ist was wahres dran. So lange wir es zulas-
sen, dass Tiere getotet werden - in der Mas-
sentierhaltung auf grausamste Weise -, liegt
die Hemmschwelle fur Gewalt tiefer, davon
bin ich Uberzeugt.

Wir wahlen uns die Erndhrungs- und Lebens-
form, die zu unserer spirituellen Entwicklung
passt. Der Mensch entwickelt sich weiter,
strebt ins Licht. In der jetzigen Zeit ist das
Erwachen leichter, es geht schneller voran;
so wird auch die Entwicklung zur veganen
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Ermédhrung jetzt beschleunigt, immer mehr
Menschen fihlen sich zur vegetarischen und
veganen Erndhrung hingezogen.

Und dann missen wir uns bewusst machen:
Im Fleisch stecken die Todesangst der Tiere,
Stresshormone,  Medikamentenruckstande
und andere schddliche Substanzen. Auch in
der Milch sind viele dieser Stoffe enthalten,
denn die Milch ist ja eine einfache Mdglichkeit
fur die Kuh, giftige Stoffe auszuscheiden. All
dies nimmt der Mensch mit der Fleischnah-
rung und dem Konsum von Milchprodukten
in sich auf. Yoga schreibt der Fleischnahrung
die Qualitat ,Tamas” zu, das bedeutet Schwe-
re, Tragheit, reduziertes Bewusstsein - und
das Ubertragt sich bei regelméalligem Fleisch-
konsum auf Kérper, Geist und Seele.

YOGAVision:

Gibt es neben ethischen und Bewusstseins-
bezogenen Aspekten der Nahrung auch ge-
sundheitliche Griinde fiir vegetarische oder
vegane Erndhrung?

Satya:

Die meisten heutigen Erkrankungen entste-
hen aus Ubersduerung der Kdérpergewebe:
Krebs, Zuckerkrankheit, Herz-Kreislauferkran-
kungen, Gelenksbeschwerden und viele ande-
re. Tierische Produkte wirken — neben Getrei-
de, SuBigkeiten, Kaffee, Alkohol, usw. — stark
sauernd. So kénnen wir allein durch Verzicht
auf Fleisch die Wahrscheinlichkeit, an einer
der vielen Zivilisationskrankheiten zu erkran-
ken, stark reduzieren.

www.yogaakademie-austria.com
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Die wahrscheinlich gréf3te jemals durchge-
fuhrte Erndhrungsstudie, die sogenannte Chi-
na Study, untersuchte den Zusammenhang
zwischen dem Auftreten verschiedener Krebs-
arten und anderer Erkrankungen einerseits
und proteinarmer bzw -reicher Erndhrung
- andererseits. Das Ergebnis war, dass der
Mensch, um gesund zu sein, kein tierisches
Protein braucht, im Gegenteil, dass es sogar
die Entstehung von Krankheiten wie Krebs for-
dert. Die Autoren empfehlen als optimale Er-
nahrungsform fettarme, kohlenhydratreiche
pflanzliche Nahrung.

YOGAVision:

Es gibt unterschiedliche Erndhrungsweisen,
wie vegetarisch, lacto-vegetarisch, vegan, Fru-
tarier, Rohkost usw. Wie siehst du diese Erndh-
rungsformen in ihrer Bedeutung fiir Yoga und
die spirituelle Entwicklung?

Satya:

Fr mich personlich ist die fettarme vegane
Erndhrung unerlasslich, wenn man sich ernst-
haft spirituell entwickeln mochte. Diese Er-
nahrungsform macht den Kérper leichter und
beweglicher. Nach einer Fleischmahlzeit spurt
man oft lange eine gewisse Schwere im Kor-
per und auch im Geist.

Wenn du auf der Strafle hundert Menschen
fragst, welche die gesiindesten Nahrungsmit-
tel sind, werden dir mindestens neunzig sa-
gen: Obst und Gemduse. Wir wissen es alle, nur
ziehen die meisten von uns nicht die logische
Konsequenz daraus, sondern halten an lieb-
gewonnenen Gewohnheiten fest.
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Eine ganz wichtige Rolle spielt das (Sonnen-)
Licht, die Lebendigkeitin der Nahrung -im Ge-
gensatz zu einer Nahrungsform, die Schwere
und Dunkelheit (Tamas) entstehen lasst. Diese
halt den Geist in der Dumpfheit und Tragheit.

YOGAVision:

Koénnten wir es so formulieren, dass die be-
ste Nahrung fir eine spirituelle Entwicklung
eine pflanzliche Nahrungist, die lebendig und
frisch und voll Sonnenlicht ist?

Satya

Ja, so wuirde ich es ausdriicken. Aber wir
mussen achtgeben: Eine plotzliche und voll-
standige Umstellung von ,klassischer Haus-
mannskost” auf vegane Erndhrung oder ve-
gane Rohkost wird Reinigungserscheinungen
auslosen, die ein gutes Zeichen sind, aber die
teils unangenehm sein kénnen. Dann sagt
mancher ,Rohkost ist nichts fur mich; das hat
mir nicht gut getan.” Vielmehr geht es darum,
ein tieferes Bewusstsein fur die Reinheit der
Nahrung entstehen zu lassen und in sich hi-
neinzuspuren. Und dann die Schritte so zu
wdhlen, wie der Korper sie diktiert.
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YOGAVision:

Es gibt so viele Erndhrungsformen, Stile und
Empfehlungen, die einander zu einem Teil
auch widersprechen. Gibt es Blicher oder Do-
kumentationen zum Thema Erndhrung, die du
aus deiner eigenen Praxis empfehlen kannst?

Satya:

Da gibt es dutzende. Ich kann, gerade fur
,Einsteiger”, die Video-Dokumentation ,Ga-
bel statt Skalpell” besonders empfehlen. Auch
das Buch ,Yoga der Erndhrung” von Omraim
Michail Aivanhov ist sehr inspirierend.
YOGAVision:

Hast du zum Abschluss noch eine Botschaft
fur unsere Leser?

Satya:

Folge nicht Dogmen und Lehrmeinungen,
sondern suche deine Wahrheit im Inneren:

Schlie3e die Augen, um zu sehen.
Offne dein Herz, und du wirst verstehen.

Mag. Clara Satya Bannert ist Yogalehrerin und Erndhrungstrainerin.
Nach dem Studium der Veterindrmedizin absolvierte sie die Yogalehrer-
ausbildung und das Fernstudium zur Praktikerin fir nattrliche Gesund-
heit und ganzheitliche Erndhrung.

,Mein Bestreben ist es, in jedem Moment Yoga zu verwirklichen. In jeder Hand-
Iung, in jedem Wort, in jeder Begegnung. Yoga ist ein Lebensstil, ein Lebensge-
fiihl. Das versuche ich in meinem Unterricht meinen Schiilern zu vermitteln.”

Nr. 16 | Mai 2015



NTTUCTRITIU N OUd

Kann Yoga die Entwicklung unserer Kinder
positiv beeinflussen? Was unterscheidet
Kinder-Yoga vom Yoga fiir Erwachsene?

Gedanken zum Kinder-Yoga in 4 Teilen.

Ein Beitrag von Mag. Mirijam Brduer

Noch nie war das Lebenstempo so grof3. Noch
nie war eine Gesellschaft so groBem Wandel
ausgesetzt. Noch nie war der Druck fur Erfolg
so grof3. Noch nie haben wir Menschen so un-
erlasslich funktionieren mussen. Konkurrenz
ist in alle Lebensbereiche eingezogen. Wer
nicht mitmacht, scheidet aus. Alles, was getan
wird, muss einen Zweck haben. Der Fitness,
der Schonheit, des Erfolges wegen tun wir
Menschen unendlich viel. Zu selten héren wir
in uns hinein, was wir wirklich brauchen.

Das Leben ist ein Wettbewerb geworden, in
dem Qualitaten wie Ruhe, Entspannung, Frie-
de und Innenschau kaum mehr Platz haben.
Hier kommt Yoga gerade richtig.

Wir kédnnten Yoga als ganzheitliche Lebenshal-
tung betrachten, die, wird sie richtig verstan-
den, in alle Lebensbereiche greift und positive
Auswirkungen auf unsere seelische, geistige

www.yogaakademie-austria.com
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und korperliche Gesundheit hat. Praktizieren
Erwachsene auf allen Lebensebenen Yoga,
wachst die Lebensqualitdt. Friede, Gesund-
heit, Zufriedenheit, Kérperbewusstsein und
Selbstbewusstsein sind nur einige Aspekte,
die jene Lebensqualitdt ausmachen. Yoga
kann ein festes Fundament sein, auf dem sich
ein vertrauensvolles Leben entwickelt.

Die Kinder dieser Zeit

Betrachten wir die Kinder dieser Zeit, so sehen
wir zu oft vielbeschaftigte kleine Erwachsene.
Sie eilen vom Musikunterricht zum Sport und
weiter zum Englischkurs. Viele werden acht
Stunden am Tag fremdbetreut. Es bleibt we-
nig Zeit Uber. Keine Zeit mehr zum Kindsein.
Keine Zeit mehr, eigene Ideen zu entwickeln.
Keine Zeit mehr fur Langeweile oder Individu-
alitat. Daftir konnen diese Kinder Englisch, Kla-
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rinette und Bogenschiel3en. Sie sind fir ihre
berufliche Laufbahn perfekt vorbereitet. Sind
sie auch aus menschlicher Sicht vorbereitet?

Eltern wollen Kinder fur ihre Zukunft risten.
Die Welt da draufB3en fordert viel von uns Er-
wachsenen und sie wird von unseren Kindern
noch viel mehr fordern. Der Zeitgeist ruft laut
nach MEHR. Zu Hause wird diese Entlastungs-
zone nicht mehr geboten oder kann nicht
geboten werden. Denn dort arbeiten beide El-
ternteile, die Erziehung der Kinder wird ausge-
lagert in Krippen, Kindergarten und Schulen.
Eltern leben den Kindern ein rastloses Leben
vor. Der Druck endet nie. Sogar wir Erwachse-
ne kénnen uns selbst diese Entlastungszone
oft nicht mehr schenken. Der Ruf nach Ent-
schleunigung wird immer lauter.

Im Stillen fragen wir uns: Was ist mit den ,Aus
der Reihe Tanzern“? Begradigen wir sie, oder
gibt es fir diese kleinen Lebenskiinstler Wege,
aus ihrem Anders-Sein Freude zu erlangen?
Brauchen nicht gerade die kleinen Menschen
der Gesellschaft eine Entlastungszone, in der
wirklich menschliche Regeln gelten? Eine
Zone, in der das Sein mehr zdhlt als das Koén-
nen und der Ehrgeiz der Eltern?

Was ist mit den Kindern, deren Antwort auf
den Druck und die Erwartungen da drauflen
korperliche oder psychische Symptome sind?
Nehmen wir sie beiseite und geben ihnen Me-
dizin, ohne auch nur einen Blick auf die Ursa-
chen zu werfen? Oder schauen wir ihnen in die
Augen und horen ihre Hilferufe? Wie viele Kin-
der haben Konzentrationsprobleme? Wie viele
koénnen ihre Affekte nicht einordnen oder ada-
quat ausleben? Wie viele Kinder kénnen Gren-
zen nicht mehr wahrnehmen? Wie viele héren
beim Einschlafen keine Geschichten mehr?
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Esist Zeit fur einen Gegenpol. Hier kommt Kin-
deryoga ins Spiel.

Wir kénnten nun meinen, dass Kinderyoga
blo3 eine weitere Nachmittagsbeschaftigung
unserer Kleinsten ist. Auch hier kénnten wir
auf die Gefahr einer ,Verzweckung” hinwei-
sen. Damit meine ich, dass auch diese Idee
einzig und allein den Sinn bekommen kénnte,
erfolgreichere Erwachsene zu ,produzieren”.

Wenn Kinderyoga als Gegenpol zu den ge-
genwadrtigen Stromungen betrachtet wird,
bei denen es darum geht, maoglichst frih und
maoglichst schnell funktionsfahige und erfolg-
reiche Menschen aus Kindern zu machen, wie
wirde dieser Gegenpol dann aussehen? Fin-
den wir dann eine Horde frei denkender, kre-
ativer, wilder, lebensfroher und eigenwilliger
Kinder vor, die ein wenig Pippi Langstrumpf
dhneln?

Yoga fiir Kinder

Kinderyoga hat dieselben Ziele wie Yoga fur
Erwachsene: Ein beweglicher, kraftiger und
gesunder Korper, ein ruhiger, entspannter
Geist und eine friedliche Seele. Doch der Weg
dahin ist naturgemal unterschiedlich. Kinder
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lieben es, Yoga zu praktizieren. Denn es weckt
ihre naturliche Freude an Bewegung und Kre-
ativitat. Kinderyoga ist Freude am Spiel und
zugleich ein einflihlsamer Boden fur Entwick-
lung. Kinderyoga ist wettbewerbsfrei. Asanas,
Kérperwahrnehmungsspiele, Yogageschich-
ten, Atemlbungen und kreative Arbeiten
werden spielerisch vermittelt. Und auf einem
friedlichen, achtsamen und
bewertungsfreien  Nahrbo-
den erlebt. Kinderyoga, das
ist auch Abenteuer und He-
rausforderung. Denn ohne
Phantasie lduft garnichtsund
Grenzen sind der Lieblings-
aufenthaltsort von Kindern.
Es wird gehlpft, getanzt, gelacht, gelaufen,
geruht und gespurt. Achtsamkeit, Konzentra-
tionsfahigkeit und Wahrnehmungsfahigkeit
werden spielerisch geschult und schlief3lich
zu Eckpfeilern der kindlichen Persénlichkeit.

Derlaute Ruf nach Entspannung

Wir Eltern wiinschen uns von Herzen entspan-
nte und in sich ruhende Kinder. Doch was tra-
gen wir zur Erfillung dieses Wunsches bei?
Verlieren wir doch im Alltag nicht auch allzu
schnell den Kontakt zu uns selbst und unser
Geist macht, was er will? Auch wir Grof8en fin-

Die Autorin

Mag. Mirijam Brauer ist Kinderyogalehrerin, Tanzpadagogin, Yoga-

lehrerin (i.A.) und Autorin.

,Yogaist flir mich ein Weg, immer wieder den Einklang zwischen Kérper,
Geist und Seele zu finden. Yoga unterstiitzt mich dabei, den Weg meines

Herzens zu gehen.”

www.yogaakademie-austria.com

Es scheint, als wiinschten wir
von unseren Kindern etwas,
was wir selbst erst lernen
mussten oder noch immer
nicht kénnen.

YOGA FURS LEBEN

den uns manchmal nach Einklang suchend in
einem Yogakurs wieder.

In der Schule sieht die Situation nicht viel
anders aus. Entspannungstechniken befin-
den sich auf keinem regulédren Stundenplan.
Atmen und Zur-Ruhe-Kommen wird nicht in
vielen Schulen in den Unterricht integriert.
Lehrer sind in diesen
Techniken nur ausgebil-
det, wenn sie sich selbst
daflir interessieren. Es
scheint, als wiinschten
wir von unseren Kindern
etwas, was wir selbst erst
lernen  mussten oder
noch immer nicht kénnen. Ausgeglichenheit
und innere Ruhe sind leider keine messbaren
Parameter fir wirtschaftlichen Erfolg. Und
doch sind sie entscheidende Faktoren fiir un-
sere Volkswirtschaft. Denn die Féahigkeit, zur
Ruhe zu kommen und zu entspannen, tragt
wesentlich zur Gesundheit eines Menschen
bei. So auch zur Gesundheit unserer Kinder.

Natirlich sehen Entspannung und Meditation
bei Kindern anders aus als bei uns Erwachsenen.
Kinder Uben alle Aspekte des Yoga spielerisch.
So auch das Atmen, das Ruhen und die Stille.

Mehr dartber in der ndchsten YOGAVision!
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Die Bedeutung von Wa

ftigheit,

Authentizitdt und Integ'ritb'??iirl

unsere Lebensqualitat

Wir leben in einer sehr bewegten Zeit, in der
sich viel verandert, vieles auf den Kopf gestellt
wird und auch einige menschliche Grund-
werte auf der Strecke zu bleiben drohen. Einer
dieser Werte, die einem besorgten Beobach-
ter der Entwicklungen auf der ganzen Welt
gefdhrdet zu sein scheinen, ist das yogische
Prinzip des Satya.

Satya wird zumeist mit Wahrhaftigkeit oder
Nicht-Ligen Ubersetzt, doch geht seine Be-
deutung tiefer. Satya leitet sich ab von Sat;
Sat ist das Sein, das Prinzip des Seins oder
das absolute Sein. Satya bedeutet, sich in Ein-
klang mit dem Sein zu befinden - welch scho-
nere Beschreibung des Zieles des Yoga wére
vorstellbar? Sat und Satya sind menschliche
Grundwerte von zentraler Bedeutung fir un-
sere gesamte Lebensqualitat.

LAuf die Frage ,Was ist das erste bei der Ver-
wirklichung?” wiirde ich ant-
worten:,Das erste, zweite und
dritte dabei, nein, alles - ist
Wahrhaftigkeit!”

Swami Sivananda
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von Arjuna Paul Nathschlager

Satya zu leben bedeutet nicht, zu einem Mo-
ralapostel zu werden, der ,heilig tut” und an-
dere Menschen bekehren und bevormunden
mochte. Satya bedeutet einfach, sich in diesen
Einklang, in diese Harmonie mit dem ganzen
Kosmos zu begeben, und setzt voraus, seine
inneren Antennen auf diese Essenz des Seins
auszurichten - nur allzu oft ist es tberlagert
von Interpretationen und Ideologien, von
Wiunschen und Erwartungen.

Wunder durch Satya

Es gibt Berichte von Menschen, die voll in Sa-
tya gefestigt sind - und die Worte, die diese
Menschen sprachen, manifestierten sich trotz
scheinbarer physischer Unmdglichkeit - durch
die Kraft des Geistes entstehen auf diese Weise
Wunder. Unter anderem von Yogananda wer-
den Begebenheiten erzéhlt, in denen sich das
gesprochene Wort in der materiellen Welt ver-
wirklichte. Und Patanjali sagte vor etwa 1.800
Jahren: ,Wenn Wahrhaftigkeit fest begriindet
ist, erlangt man die Frucht der Handlung, ohne
zu handeln.” (Yoga Sutra 2,36)
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Asat erkennen

Asat ist das Gegenteil von Sat und bedeutet
Lige, Verdrehung der Wahrheit. Der Alltag
bietet uns eine Fille von Mdéglichkeiten, den
Blick zu schéarfen fir die Wirklichkeit und die
Manipulation, die in Politik und Werbung oft
eigennitzigen und profit- und machtorien-
tierten Interessen dient. Dringe hinter das
vordergriindige Erscheinungsbild und frage:
Was ist wahr? Was ist unwahr? Welche Wahr-
heiten werden verdreht oder unterschlagen?
Welche Unwahrheiten werden mit schénen
Worten prasentiert? Lerne zu unterscheiden,
lerne, Medienpropaganda zu erkennen und
Werbelligen zu entlarven.

Ursachen des Asat

Wie, warum und woraus entsteht asat? Wir
koénnen die folgenden Ursachen identifizieren:

1. Gier: Man ligt, um sich zu bereichern:
Aus dem Verlangen heraus, mehr zu ha-
ben oder Macht auf an-
dere auszuuben, wird die
Wahrheit verdreht oder
verschwiegen. Das Instru-
mentarium reicht hier von
den meisten Formen der Kriminalitat Gber
Verkaufstricks und Werbelligen bis zu Ver-
schweigen von Fehlern und Schwachpunk-
ten. Der Impuls, Asat auszudriicken, kann
sehr offensichtlich und unverschamt, aber
auch sehr subtil und schwer erkennbar
sein. Yoga lehrt den Svadhyaya, das Selbst-
studium, die (Selbst)beobachtung, die uns
dabei hilft, Tendenzen und Impulse des
Asat zu erkennen und zu entlarven.

www.yogaakademie-austria.com

,Wahrhaftigkeit ist die
Kénigin der Tugenden”

Swami Sivananda

YOGA FURS LEBEN

2. Angst: Aus dem Verlangen, Schwachen
oder getanes Unrecht zu verbergen, liigen
wir oder verschweigen die Wahrheit. Hier
ist, ebenso wie bei der Gier nach Mehr,
das Ego im Spiel. Ein ganzheitlich gelebter
Yoga, der ja danach strebt, das Ego aufzu-
16sen, wird dabei helfen, die Angst aufzu-
16sen und zu seinen Schwéchen und Feh-
lern (wer hat keine?) zu stehen.

Folgen von Asat

Ligen und Unwahrheiten erfordern standig En-
ergie, um geschiitzt und verdeckt zu werden —
denke an den Dieb oder Betriiger, der vielleicht
viel Geld hat, aber kein freies Leben, weil er sich
dauernd verstecken muss, standig in Angst lebt,
gefunden zu werden. Friher oder spater kom-
men Unwahrheiten ans Licht, und auch wenn sie
verborgen blieben, so ist die eigentliche Strafe
zum einen die Angst vor der Strafe, zum anderen
ein energetisches Abschneiden von der Lebens-
energie, ein Leben, eingehllt in eine destruk-
tive, dunkle Energie. Asat fihrt zu Spannung,
Angst, Streit, man lebt in einem
mehr oder weniger bewussten
Kampf gegen die Schopfung, Sat
bedeutet In-Verbindung-Sein mit
der kosmischen Energie, die uns
Freude, Gesundheit und das Gefiihl der Ganz-
heit und Verbundenheit gibt.

Was konnen wir tun?

Wahrhaftigkeit zu leben ist dhnlich wie das Um-
setzen der anderen yogisch-menschlichen Werte
wie Nicht-Verletzen, Mitgefihl, Loslassen, Nicht-
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Stehlen: Diese Werte als Gesetz oder Empfehlung
zu betrachten und zu behandeln wiirde nicht
zum angestrebten Integrieren dieser Qualitaten
fuhren, bestenfalls zum zeitweiligen und teilwei-
sen Befolgen. Vielmehr sollten wir nach einem
Bewusstsein streben, das diese ethischen Werte
von selbst hervorbringt. Erst das Sich-Befinden
in einem neuen Paradigma wird die Wahrhaftig-
keit als nattrlichen Ausdruck hervorbringen. Es
gilt also, Bewusstsein zu schaffen, sich zu sensi-
bilisieren flur das Prinzip der Wahrhaftigkeit als
ein ,In sich und mit allem um sich Stimmig-Sein®,
dann wird man von selbst vor allen Ausdriicken
und Formen der Unwahrheit Abstand nehmen.

Und wie schaffen wir Bewusstsein? Der im
klassischen Yoga beschriebene Weg zu Be-
wusstsein und Klarheit wird als Svadhyaya, als
Selbststudium bezeichnet. Das Selbststudium
hat zwei Aspekte, die einander ergdanzen und
unterstitzen: Zum einen das Sich-Bewusst-
machen der Zusammenhédnge und Bedeu-
tung der betroffenen Inhalte, in unserem Fall
von Sat, Asat und Satya, etwa in Form von
Lesen oder Gesprachen oder Anhdren von
Vortrdgen, zum zweiten das Sich-selbst-Beo-
bachten. Diese Selbstbeobachtung soll tief in
unser Empfinden dringen und ergriinden, wie
wir unsin diesem (Satya) oder in jenem (A-sat)
geistigen Feld fuhlen, sowie Fragen zu beant-
worten suchen, die sich in diesem Zusammen-

60 YOGA L

hang ergeben: Woher kommt der Impuls, die
Wahrheit zu verschweigen oder die Unwahr-
heit zu sagen? - sowohl, was uns selbst betrifft
als auch unsere Umwelt, in Medien, Werbung,
Gesprachen usw. So kann aus diesen beiden
Aspekten des Svadhyaya allmédhlich ein tiefes
Bewusstsein entstehen, das uns auf naturliche
und leichte Weise zu Satya fuhren wird.

Auch wenn das A-Sat-Prinzip inzwischen glo-
bale Ausmalle und Herrschaft angenommen
hat, beginnt der Weg im Kleinen, im eigenen
Leben. Frage dich: Bin ich authentisch? Lebe
ich in Einklang mit meinen innersten Wer-
ten? Pallt mein Denken, Fuhlen und Handeln
zusammen? Kann ich zu all dem stehen, was
mein Handeln (z.B. Einkaufen, Erndhrung) an-
derswo ausldst und bewirkt? Ist mein Leben in
sich stimmig? Stehe ich zu dem, was und wie
ich bin? Wenn du es vermagst, ein wirklich um-
fassendes, ganzheitliches Satya tief in deinem
Wesen zu verankern, wirst du dich zunehmend
mit Kraft und Reinheit erfillt fihlen, wirst zu ei-
ner Quelle der Inspiration, der Wahrhaftigkeit.

~Indem wir uns dieser groSen Wahrheit (iber-
antworten, werden wir fdhig, all den nutzlosen
Ballast von kleinen oder grofsen Halb- oder Un-
wahrheiten, die wir unser ganzes Leben mit uns
schleppen, tiber Bord zu werfen. Selbst wenn wir
erst begonnen haben, diese Tugend zu entwickeln,
werden wir sehr schnell entdecken, zu welchem
Ausmal3 unsere gesamte CZivilisation auf dem
umgekehrten Prinzip der Unwahrheit beruht: Von
Werbung und Politik (beide sind eigentlich institu-
tionalisierte Formen der Liige) bis zur Manipulati-
on von Gesetzen und ,Tatsachen” durch Anwiilte
und bis zu Unmengen von Techniken, die Men-
schen anwenden, Gesicht zu bewahren und sich in
Vorteil zu setzen.” Georg Feuerstein
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Integritat, eine Form des Satya

Die folgenden Aussagen stammen von Uwe Albrecht, dem Autor des Buches ,Integrity
is my way - der ehrliche Weg zum Gliick”, sie bilden einige der Grundprinzipien des
Weges der Integritat - lasse dich von ihnen inspirieren:

Ich lebe Integritdt

Ich bin ehrlich zu mir selbst und anderen. Ich spreche Wahrheit aus und vertraue anderen,
dass sie diese integrieren kénnen.

Meine Kommunikation ist klar und ehrlich und frei von Projektionen, Manipulationen
und dem Erschaffen von Abhdngigkeiten.

Um Ehrlichkeit zu leben, gebe ich Kompromisse und angstbasierte Entscheidungen auf.

Ich trage die Verantwortung fiir meine Absichten, Emotionen und mein Wirken.
Ich ndhre mich im Erfiillen meiner Lebensaufgabe.
Ich befriedige meine Bedlirfnisse nicht zulasten anderer.

Ich achte die Freiheit.

Ich erlaube keine Abhdingigkeiten.

Ich entscheide, was das beste fiir mich ist.
Ich manipuliere nicht.

Ich bin dankbar fiir meine Erfahrungen.
Ich vergebe mir selbst.
Alles, was ich erlebe, nehme ich als Geschenk an. So erlange ich Erkenntnis.

Ich lebe Ehrlichkeit und bin authentisch.

Ich lebe meine Wahrheit.

Ich bin eigenverantwortlich.

Ich bin bereit, alles zu verdndern, um wieder gesund und gliicklich zu leben.

Uwe Albrecht

INTEGRITY

ist Arzt und Pionier der energetischen Medizin,
Begrunder des Systems Inner Wise®

www.integrityismyway.org; innerwise.com
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Ghee

das goldene
Lebenselixier

Ein Beitrag von Mag.a Sandra Nestler

Indien ist der groBte Butterproduzent welt-
weit. Klimatisch zahlt der Subkontinent zu
den ,heiBen” Landern und bereits seit hun-
derten Jahren wurde auf Genief8barkeit und
Haltbarkeit von Lebensmitteln Uber einen
langeren Zeitraum groBBer Wert gelegt, gab es
doch keine elektrischen Kiihlgerate zum Kon-
servieren.

Die Herstellung des ,kéniglichen Ols” basiert
auf der Butter von Kuh, Schaf, Ziege, Kamel
und sogar von Yak und Elefanten. Bereits seit
Jahrtausenden ist Ghee als Ghi (Hindi) oder
Ghrta (Sanskrit) in Indien bekannt. Seine Ver-
wendung erstreckt sich von Stidostasien, Pa-
kistan nach Athiopien und Agypten (iber den
arabischen Raum. Selbst in alpenléndischen
Gebieten mit Rinderzucht ist Ghee als Butter-
schmalz bereits lange bekannt.

»Zum Heilmittel des Ayurveda”

Bei der Herstellung von Ghee werden durch
Erwarmen und Filtern der Butter Milchzucker,
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Salze, Eiweill und Wasser entfernt. Das Aus-
schmelzverfahren ist als ,Klarung der Butter”
bekannt. Das verbleibende Butterschmalz ist
konzentriert und der Gewichtsverlust, der
sich daraus ergibt, macht das ,kénigliche O1”
hochpreisiger als Butter.

In der Ayurvedischen Kiiche stellt die Verwen-
dung von geklarter Butter eine Besonderheit
dar. ,Das Gold des Ayurveda” gilt als Verjin-
gungsmittel und Lebenselixier. Ghee soll bei
der Verdauungsforderung, Appetitanregung,
Starkung der Immunabwehr, Konzentrations-
steigerung, Kérperentgiftung und Forderung
der Wundheilung hilfreich sein. Es ist leich-
ter verdaulich als Butter und soll ein ideales
Jransportmedium” sein, um Mineralstoffe,
Spurenelemente und fettlésliche Vitamine
im Korper aufzunehmen. Ghee hat eine lan-
gere Haltbarkeit als Butter, sofern die Lage-
rung trocken und luftdicht ist. Es eignet sich
sowohl zur innerlichen Anwendung als auch
zur Grundlage fur Salben und Tragerstoff fur
Heilmittel des Ayurveda.
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Ghee selbst herstellen

Es ist einfach, Ghee selbst herzustellen, doch
erfordert es Aufmerksamkeit und Zeit. Du
brauchst dazu lediglich:

® 500 Gramm frische Butter (wenn mdglich
ungefarbt und ungesalzen) sowie

® einen Schopfer, ein Sieb und einen Topf.

Die frische Butter wird in Stiicke geteilt und
unter kaltem Wasser abgespilt, das zum
Ende hin klar werden sollte. Danach wird sie
in einem Topf bei geringer Hitze auf den Sie-
depunkt gebracht. Schlie8lich bildet sich auf
der Oberflache Schaum, der nach und nach
abgeschopft wird, wéhrend die Butter ohne
Deckel auf geringster Flamme weiter siedet.
Das Gerausch, das zu horen ist, verdeutlicht,
dass noch Wasser verdampft. Genau in dem
Augenblick, wo kein Gerdusch mehr zu ver-
nehmen ist, sollte der Topf von der Kochplatte
genommen werden. Vorsicht, Anbrenngefahr!

Ein nussiges Aroma sollte sich jetzt in der
Kuche verbreiten und das flissige Ghee eine
goldgelbe Farbe aufweisen. Einbraunen sollte
es jedoch nicht. Wird der Topf leicht senk-
recht gehalten, kann am Boden die Braunung
geprift und sichtbar werden. Tritt dies ein,
unverzuglich Topf vom Herd nehmen. Bei zu
starker Herdhitze kann der Herd zwischen-
durch ausgeschaltet werden. Bei einem halb-
en Kilo Butter dauert der Verwandlungspro-
zess je nach Herdtemperatur zwischen einer
halben und einer Stunde. AbschlieBend wird
das Ghee durch ein feines Sieb gegossen. Es
kann in einen Steintopf oder einem Einrexglas
unbedeckt abkihlen und fest werden. Ghee
ist monatelang ohne Kuhlung haltbar und

www.yogaakademie-austria.com
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ermoglicht ein Braten und Backen mit hohen
Temperaturen, da sein Rauchpunkt erst bei
205 °liegt.

Ghee eignet sich hervorragend fir die Zu-

bereitung von Gemduse, Hilsenfrlichten und
auch Desserts:

Bananen-Pfannkuchen

270 g Dinkelvollkornmehl oder Weizenvoll-
kornmehl

ca. V4 Liter Dinkelmilch oder Kuhmilch

1/8 Liter spritziges Mineralwasser

4 Eier oder 4 EL Sojamehlund 8 EL Wasser
eine Prise Salz

eine Vanilleschote

1 TL gemahlenen Zimt

1 TL gemahlenen Kardamom

1 Msp. gemahlenen Sternanis

3 Bananen (in dinne Scheiben schneiden)
Saft einer Zitrone

Honig, Agaven- oder Ahornsirup

Ghee zum Backen bzw. Erdnuss- oder Sonnen-
blumendl (vegan)

Kokosraspeln
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Alle Zutaten mit einem Schneebesen oder
Mixer miteinander verquirlen. Daraus sollte
ein homogener Teig fir die Pfannkuchen ent-
stehen. Die Bananen in dinne Scheiben oder
wirfelig schneiden und mit Zitronensaft be-
traufeln. Ghee in der Pfanne erwarmen, ein
wenig Teig hineingiel3en, diesen gleichmaBig
verteilen und die Bananenstiicke achtsam da-
rauf legen. Weist die Unterseite der Pfannku-
chen eine goldbraune Farbe auf, werden diese
vorsichtig gewendet und die Hitze zwischen-
durch reduziert. Zwei bis drei Mal wenden,
bis auch die andere Halfte goldbraun ist. Die
Pfanne bei Bedarf nach jedem Pfannkuchen
mit einer Kichenrolle oder trockenem Ge-

schirrtuch auswischen. Den heilen Pfannku-
chen mit Honig oder Agavensirup betraufeln,
Kokosraspeln dartiber streuen und auf einem
Teller servieren.

Quelle: Ghee. Das Gold der Ayurveda-Medizin. 2008

Die Autorin

Mag.a Sandra Nestler ist Kulturanthropologin, freischaffende

Kinstlerin und Yoga-Lehrerin in Graz.

"Yoga ist fiir mich ein zu mir Zuriickfinden zu meinem wahren, inneren
Kern. Ein respektvoller und achtsamer Umgang mit allen Lebewesen

und unserer Natur."

Songs of the soul

Fenzerttournegs
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VERANSTALTUNGSKALENDER

Die Yoga-Akademie Austria bietet eine Reihe von Aus- und Weiterbildungen zu inte-
ressanten Themen rund um Yoga flirs Leben, Asanas, Gesundheit, Meditation und
Philosophie an. Hier ein Uberblick:

1. Yoga fiirs Leben-Seminare und Ausbildungen: Diese Veranstaltungen Seite
sind fur alle tiefer an Yoga interessierten Personen geeignet. 66 - 69
a - Die Yoga-fiirs-Leben-Seminarreihe vermittelt die Grundlagen des Ganz-
heitlichen Yoga in kompakter und im Alltag umsetzbarer Form. Diese ,Yoga-
Lebensschule” besteht aus 3 Seminaren zu je 2 Tagen, die als gesamte Serie,

aber auch einzeln besucht werden kénnen: ,Yoga Basics*, ,Yoga-Philosophie
und Meditation” sowie ,Yoga und Gesundheit”.

Dariber hinaus gibt es die folgenden Ausbildungen und Zertifikatskurse:
b - Ausbildung zum/zur Kinderyoga-Ubungsleiter/in (3 Wochenenden)

¢ - Ausbildung zum/zur Nuad-Practitioner (2 Wochenenden)

d - Zertifikatskurs ,Yoga fiir die Gesundheit” (3 Wochenenden)

e - Zertifikatskurs ,Yoga und Erndhrung” (2 Wochenenden)

2. Yogalehrer-Ausbildungen: Unsere ein-jahrigen, international anerkannten  Seite
Ausbildungen werdenin 7 6sterreichischen Bundeslandern sowie in Deutsch- 70-71
land angeboten: Es gibt Ausbildungen in Wien, Guntramsdorf, Langenlois,

Steyr, Wels, Salzburg, Graz, Villach, Leutasch (Tirol) und Bad Griesbach (LK
Passau, Deutschland). Fiir 2016/2017 ist erstmals auch eine Ausbildung in Au-
roville / Indien geplant (siehe Seite 80-81).

3. Yogalehrer-Weiterbildungen: Fiir Yoga-Lehrer/innen gibt es ein umfang- Seite
reiches Weiterbildungsprogramm: 72-73
- Ausbildung Gesundheitsyoga-Lehrer/in (3 Wochenenden)
- Ausbildung Yoga-Therapeut/in (3 Wochenenden + 1 Woche)
- Ausbildung Kinderyoga-Lehrer/in (6 Tage)
- Ausbildung Schwangerenyoga-Lehrer/in (4 Tage)
- Ausbildung Nuad-Practitioner (2 Wochenenden)
- Ausbildung Meditationslehrer/in (2 Wochenenden)
- Zertifikatskurs ,Asana Exakt” (3 Wochenenden)
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Die Yoga fiirs Leben-Seminare

Diese kompakte Seminarserie erschlielSt Yoga-
Anféingern wie Fortgeschrittenen systematisch
das gesamte Spektrum des Yoga: Kérperiibungen,
Atemiibungen und Meditation sowie Hinweise zur
Anwendung der Yoga-Philosophie im tdglichen
Leben. Ein Spezialseminar behandelt gesundheit-
liche Aspekte und Yoga-Hilfe bei den verschie-
densten Erkrankungen.

So werden die Yoga furs Leben-Seminare zu deiner per-
sonlichen ,Lebensschule”, die 3 Wochenend-Seminare
bzw. sechs Seminartage umfasst; die Seminare (je 2 Tage)
kénnen auch einzeln besucht werden. Eine ausfuhrliche
schriftliche Dokumentation begleitet die Seminare. Bei j .
allen Techniken und Vortragen wird stets der Bezug zum :
Alltag, zur Anwendbarkeit im eigenen Leben hergestellt.

Die Seminar-Inhalte

1 Yoga-Basics

2 Yoga-Philosophie
und Meditation

3 Yoga und
Gesundheit
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- Einfiihrung in den Ganzheitlichen Yoga fiirs Leben

- Uberblick Yoga-Philosophie, -Wege und -Techniken
- korrekte Durchfiihrung und Wirkungen der

wichtigsten Kdrper- und Atemiibungen AU |k

- Grundlagen des Yoga der Energie (Hatha Yoga)
- Ubungspraxis: Asanas, Pranayamas, Meditation

- Theorie und Praxis der Meditation

- Einflihrung in Mantras

- Yoga-Weisheit und ihre Anwendung im Alltag

- die 12 Geistigen Gesetze fir Harmonie, Gesundheit

2 Tage €190,-

und Lebensfreude

- Yoga und ganzheitlicher Lebenserfolg

- Yoga in Gesundheitsprévention und Therapie

- Entspannung und Stress Management

- Yoga und Ernéhrung 2Tage €190,
- medizinische Grundlagen der Yoga-Praxis

- Yoga-Hilfe bei den h&ufigsten Erkrankungen



Orte und Termine

Die ,Yoga-Lebensschule” gibt es in
vier Zentren in Osterreich: In Wien,

Graz, Wels und in Salzburg.

Die nachsten Termine

: 2 - Meditation 3 - Yoga und
“ Lokal / Adresse 1 - Yoga-Basics und Lebenserfolg

Wien Studio Ayuryoga
Am Spitz 16/14
1210 Wien

Graz Waldorfschule
St.Peter Hauptstr.182
8042 Graz

Wels Schloss Puchberg
Puchberg 1
4600 Wels

Yoga-Vidya
Zaisberg 7
5201 Seekirchen

Salzburg

03.10.2015
18.10.2015

10.10.2015
24.10.2015

19.09.2015
20.09.2015

17.10.2015
18.10.2015

31.10.2015
15.11.2015

07.11.2015
28.11.2015

30.10.2015
01.11.2015

In Planung

AUS DER YOGA-AKADEMIE

29.11.2015
13.12.2015

05.12.2015
12.12.2015

19.12.2015
20.12.2015

16.01.2016
17.01.2016

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 einem Grundkurs oder aus Yoga-Biichern), aber auch Anféanger kénnen

die Seminare besuchen.

Dokumentation: Fiir jedes Seminar gibt es eine ausfiihrliche Schulungs- B{CINAUIYRZIAN

SEMINARE UND AUSBILDUNGEN

mappe, die alle Inhalte beschreibt und die Ubungen mit zahlreichen

Abbildungen darstellt.

Info-Mappe: Fiir inhaltliche und organisatorische Details fordere bitte unsere

neue Yoga-fiirs-Leben-Infomappe an.

Info & Anmeldung: Bei individuellen Fragen steht dir unser Yoga fiirs Leben-Biiro
gern zur Verfiigung: tel 0664-768 8565; office@yogaakademie-austria.com
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Die Kinderyoga-Ubungsleiterausbildung

Mit der Ausbildung zum/zur Kinderyoga-Ubungsleiter/in wird
das Unterrichten des Kinderyoga auch ohne vorhergehende
Yogalehrer-Ausbildung mdglich. In dieser Ausbildung werden
alle theoretischen, psychologischen, didaktischen und prak-
tischen Aspekte des Yoga mit Kindern vermittelt.

Du lernst, wie man professionell und kompetent Kinderyoga-
Kurse fiir die verschiedenen Altersgruppen aufbaut und anleitet,
und lernst eine groBe Zahl von Spielen und Ubungen fiir Kinder
von 4 bis ins Teenager-Alter kennen und anleiten.

Umfang / Termine: Die Ausbildung umfasst 3 Wochen-
enden. Der nachste Ausbildungslehrgang beginnt am 29.1.2016.

Ort: JUFA-Géastehaus Pollau, 8225 Pollau, Marktstral3e 603

Kosten: €900,-

Die Ausbildung zum Nuad-Practitioner

Die traditionelle Thaimassage, in Osterreich Nuad Thai-Yoga-Bodywork
genannt, erlangt im Westen immer mehr Beliebtheit. Mit kaum einer
anderen Methode kann man so schnell und effektiv Menschen helfen,
ihre Energien zum Flieen zu bringen und tief zu entspannen.

Lerne, professionell und kompetent Thai-Yoga-Anwendungen zu ge-
ben - ob beruflich oder in der Familie. Bei erfolgreichem Abschluss die-
ser Ausbildung wird das Zertifikat ,Nuad-Praktikant/in” ausgehandigt.
Mit diesem Abschluss kannst du dich selbststandig machen und ,Nuad
Thai-Yoga-Korperarbeit” anbieten.

Umfang / Termine: Die Ausbildung umfasst 2 Wochenenden.
Der nachste Ausbildungslehrgang beginnt im Frihjahr 2016; Termine sind in Planung.

Ort: JUFA-Géstehaus Pollau, 8225 Pollau, Marktstral3e 603

Kosten: €600,

YOGA FURS LEBEN

SEMINARE UND AUSBILDUNGEN

INFO & ANMELDUNG

Info-Mappe: Fir inhaltliche und organisatorische Details fordere bitte unse-
re neue Yoga-fiirs-Leben-Infomappe an.

Kontakt: Bei individuellen Fragen steht dir unser Ausbildungsbiro gern zur
Verfligung: tel 0664-768 8565; office@yogaakademie-austria.com




Zertifikatskurs ,Yoga und Gesundheit”

Yoga hat ein enormes Potential, das Immunsystem zu starken,
die Gesundheit zu verbessern und den Menschen bei eingetre- §
tener Krankheit bei der Wiederherstellung der Gesundheit zu
unterstitzen. In diesem Zertifikatskurs lernst du, wie du durch |
Yoga Krankheiten effektiv vorbeugen kannst. Wir gehen auf i
die wichtigsten Krankheitsbilder ein und vermitteln eine grof3e
Zahl von Yoga-Techniken, die die naturliche Heilkraft des Kor-
pers wirksam unterstiitzen konnen.

In diesem Kurs gehen wir sehr tief auf anatomische und physi- s TN iy
ologische Zusammenhange ein, weshalb wir uns hier primar an

erfahrene Yoga-Praktizierende mit mindestens 3 Jahren Yoga-Praxis sowie an Personen mit ein-
schldgiger Praxis (Physiotherapeuten, Heilmasseure) wenden.

Umfang / Termine: Der Kurs umfasst 3 Wochenenden. Die nachsten Termine:

- Pollau, Steiermark: Beginn: 18.09.2015
- Wien: Beginn: 16.01.2016

Kosten: €900,

Zertifikatskurs ,Yoga und Erndhrung”

Die Ernahrung spielt im Yoga, auf der gesundheitlichen wie auf
der spirituellen Ebene, eine Schlusselrolle. In diesem Seminar
wollen wir wichtige Fragen zum Thema Erndhrung besprechen,
weit verbreitete Erndhrungstraditionen hinterfragen und einen
Einblick dartber gewinnen, wie Yoga und Erndhrung zusam-
menhdngen und wie sich unsere Nahrung auf die drei Ebenen
Korper, Geist und Seele auswirkt.

Umfang / Termine: Dieser Kurs umfasst 2 Wochenenden. Der nachste Kurs beginnt am 6.
Juni 2015.

Ort: Sonnenhaus Sawitri, 2353 Guntramsdorf, Ziegelofengasse 7

Kosten: € 450,-

YOGA FURS LEBEN

SEM UND AUSBILDUNGEN

lﬁ% INFO & ANMELDUNG

Info-Mappe: Fiir inhaltliche und organisatorische Details fordere bitte unsere
neue Yoga-fiirs-Leben-Infomappe an.

Kontakt: Bei individuellen Fragen steht dir unser Ausbildungsbiro gern zu
Verfligung: tel 0664-768 8565; office@yogaakademie-austria.com
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Yogalehrer-Ausbildungen

Die international zertifizierten Ausbil- ¥
dungen der Yoga-Akademie Austria sind
nicht nur fiir Menschen geeignet, die
professionell haupt- oder nebenberuf-
lich Yoga unterrichten oder ihre eigene
berufliche Tdtigkeit mit Yoga-Unterricht =
ergdnzen wollen, sondern auch flir Per-
sonen, die primdr an der eigenen Ent-
wicklung arbeiten méchten.

Formen der Ausbildung

Alle Ausbildungen dauern ein Jahr bzw 2 Semester. Um den unterschiedlichen Moglichkeiten
und Situationen der Teilnehmer zu entsprechen, bietet die Yoga-Akademie die folgenden vier
Ausbildungsformen an:

Konzept 1: Es finden halb- bis ganztdgige Ausbildungseinheiten in woéchentlichem 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 Uber 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 Monate.
Die Seminare beginnen am Freitag um 16 Uhr und enden am Sonntag um 16 Uhr.

Konzept 4: 14 Wochenenden im Abstand von ca 3 Wochen; Fr+Sa oder Sa+So 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 Ausbildungsleiter/in personlich kennen lernen und dich ausfihrlich Gber
Konzept, Aufbau und Inhalt der Ausbildung informieren kannst.

Website: Aufunserer Website www.yogaakademie-austria.com findest du stets den Letztstand
aller Ausbildungs-Termine sowie Antworten auf die haufigsten Fragen.

Ausbildungs-Biiro: Wir helfen dir gerne bei individuellen Fragen, Vormerkungen und bei der
Anmeldung: 0664-768 8565 oder office@yogaakademie-austria.com
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Die ndachsten Ausbildungen
im Uberblick Y

Wien und Niederosterreich

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

Wien. W-15 1 SZTheTree 16.09.2015 Mittwoch, Alexandra 24.06.15, 18-21h

| L B e O AGI
. udio AyurYoga 15.03. ienstag, ) .12.15, 14-

LSy ! 1210WiZn ’ Dez. 2016 16.30-2?.30h Omkari o8 4o 16, 14-17h

Guntramsdf 1 Sonnenhaus April 2016 Samstag, Fabian in Planung

NO-6 Sawitri in Planung 10-20 h

Lquenlois 3 Mihlenhof 02.10.2015 Fr 16h - Andi 14.06.15, 14-17h

NO-7 3550 Langenlois  26.06.2016 So 16h 08.08.15, 14-17h

Steiermark und Kiarnten

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

Graz. G-20 1 Waldorfschule  26.09.2015 Samstag Sabine 13.06.15, 10-13h
’ Graz-St. Peter ~ 03.07.2016 14-20h 05.09.15, 14-17h
Graz. G-21 1 Yoga & Dance  15.04.2016 Freitags Parvaii 27.02.16, 10-13h
’ Haydngasse 10 24.03.2017 14-21h 19.03.16, 10-13h
Bad Aussee, 3 JUFA Jugend-  19.02.2016 Fr16h- Lois 12.12.15, 14-17h
St-4 herbergsstr. 148 Dez 2016 So16h 23.01.16, 14-17h

Oberosterreich, Salzburg und Tirol

Ort/YLANr. |Konzept [Lokal ~ |Beginn/Ende |Tag/ Zeit Info-Tagle

x 04.09.2015 Fr 14h - So 18h . 14.06.15/14 h
Wels, 00-10 3 Schloss Puchberg 19.06.2016 (10%) Fabian 20.08.45/18 h
Laussa, 4 Guesthouse 22.01.2016 Fr14h-So18h Rudra 06.11.15,17 h
00-11 Vertical 03.12.2016 13 x 18.12.15,17 h
Yoga-Haus 18.09.2015 Fr18h - So 18h 14.06.15, 18h
Salzburg, -4 4 Zyersi 10 Juni2016  (11x) Adya 540815, 18h
Leutasch, Géastehaus 12.10.2015 Andi +
Tirol; T-4 E LAufatmen® 11.03.2016 LR Juliane Aslia oy

Ausbildungen auBBerhalb Osterreichs

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

Bad Griesbach, Alter Pilgerhof 20.03.2016
LK Passau; D-4 2 St. Wolfgang, Griesbach Okt. 2016 . LAl L
Auroville, Indien; IN-1 2 Verite, Auroville s. Seite 80-81  Fabian s. Seite 80-81
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Yogalehrer-Weiterbildungen

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-
flihrenden Yoga-Ausbildungen - hier kannst du
sowohl tiefer in Theorie und Praxis des Yoga ein-
tauchen als auch dich auf eine bestimmte Rich-
tung des Yoga spezialisieren.

Das flexible Gesamtkonzept erlaubt dir, deine personliche Yoga-Ausbildung gemal3 deinen
Neigungen und Interessen sowie deinen zeitlichen und finanziellen Moglichkeiten individu-
ell zu gestalten. Unten siehst du einen Uberblick der Module, von denen ab der Grundstufe
alle frei wahl- und kombinierbar sind. Wenn du Aus- und Weiterbildungen der Yoga-Akade-
mie im Gesamtumfang von 500 Stunden erfolgreich besucht hast, erhaltst du das Zertifikat
,Yoga-Lehrer/in (YAA-500)".

AUSBILDUNGS-GESAMTKONZEPT

Yogalehrer-Weiterbildungen

Weiterfiihrende Ausbildungen  Vertiefungen und Zertifikatskurse

- Gesundheilsyoga @ -Asana Exakt

Oberstufe |~ Yoga-Therapie - Yoga und Emahrung @
- Kinderyoga

- Schwangerenyoga

- Meditation

-Nuad @

F

1

Grundstufe Yogalehrer-Ausbildung

:

L Einige der Weiterbildungen sind auch fir Nicht-Yogalehrer geeignet. Wir haben sie mit ®
gekennzeichnet. Wenn du berufliches Vorwissen im betreffenden Gebiet bzw. einige Jahre
Yoga-Erfahrung hast, kannst du an diesen Ausbildungen teilnehmen, auch wenn du keine
Yogalehrer-Ausbildung besucht hast.
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Weiterbildungen - die nidchsten Termine

Schwangeren-  Lerne, professionell und kompetent Kurse ~ Péllau 26.-27.09.2015 €450,
Yoga fiir Schwangere zu leiten. 2 Wochenenden 17.-18.10.2015
mit Karin Neumeyer.
Kinder-Yoga Ausbildung zum/zur Kinderyoga-Lehrer/in Péllau ab23.10.2015 €600,
6 ganze Tage mit Reinhard Neuwirth Bad Aussee  ab 16.10.2015
Gesundheits- Ausbildung zum/zur Gesundheitsyoga-Lehrer/ Péllau / Stmk  ab 18.09.2015
Yoga ® in. Diese Ausbildung vertieft und ergénzt €900,-
das medizinische Wissen der Yogalehrer- Wien ab 22.01.2016

Ausbildung und vermittelt eine wertvolle Basis
des therapeutischen Yoga. 3 Wochenend-
Seminare mit Alexandra Meraner.

Asana- Vertiefe deine Asana-Praxis - sowohl in der  Wels /00 15.-17.05.2015

Wochenende eigenen Ubung als auch im Unterricht: Ein €300,
Wochenende mit Sabine Gauri Borse Graz 20.-22.11.2015

Asana Exakt 3 Wochenenden mit Andi Vecsei ergénzen

und vertiefen dein Asana-Knowhow und Péllau / Stmk  Frihjahr 2016 €900,
deine praktischen Anatomie-Kenntnisse

Yoga und Lerne die tieferen energetischen und Guntramsdf. ~ 06.06.2015 - € 450,-
Erndhrung ® spirituellen Zusammenhénge der Eméhrung  / NO 28.06.2015

kennen. 4 Tagesseminare mit Satya Bannert
Ausbildung Tauche tief in Theorie und Praxis der St. Johann/H.  02.10.2015 - €600,
Meditations- Meditation und lere, einen Meditationskurs ~ Stmk 22.11.2015
Lehrer/in zu leiten und Meditationen zu fuhren.
Ausbildung Diese Ausbildung zum/zur Yoga-Therapeut/  In Planung 2016 €2.400,-

Yoga-Therapie in ergénzt und vertieft die Gesundheitsyoga-
Ausbildung und schlieBt Seniorenyoga mit ein.
Voraussetzung: GYLA. 3 Wochenenden und
eine ganze Woche mit Alexandra Meraner

Information und Anmeldung

Voraussetzungen: Yogalehrer-Ausbildung. Mit ® gekennzeichnete Ausbildungen kénnen
auch von fortgeschrittenen Yoga-Ubenden (ohne YLA) besucht werden.

Info-Mappe: Wenn du Interesse an einer dieser Ausbildungen hast, kannst du im Ausbild-
ungs-Buro die ausfiihrliche Info-Mappe zu den Weiterbildungen 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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Neues aus der Yoga-Akademie

=0 CERT

O-CERT

Die Yoga-Akademie Austria hat sich um die Zertifizierung nach
O-CERT beworben; der Zertifizierungsprozess wird voraussichtlich
im September 2015 abgeschlossen sein. Die Anerkennung der Yo-
ga-Akademie Austria als anerkannter Bildungstrdger nach O-CERT
hat fur all jene Personen Bedeutung, die eine Bildungsférderung in
Anspruch nehmen wollen. Mehr Info dazu folgt in der ndchsten YO-
GAVision und auf unserer Website www.yogaakademie-austria.com

NEU: Ausbildung Yoga-Therapie

Die seit Beginn 2014 angebotene Ausbildung zum/zur Gesundheits-
yoga-Lehrer/in (GYLA) ist dermafen erfolgreich, dass wir als Vertie-
fung und Erweiterung dieser Ausbildung eine Ausbildung zum/zur
Yoga-Therapeut/in vorbereiten. Diese Ausbildung, die das erfolg-
reiche Absolvieren der GYLA voraussetzt und ca 18 Ausbildungstage
umfasst, wird von Alexandra Meraner geleitet. Der erste Ausbildungs-

lehrgang wird im Herbst 2016 starten (siehe auch Seite 73).

NEU: Yogalehrer-Ausbildung in Indien

Die Yoga-Akademie Austria wird in 2016 oder 2017 die erste Yogaleh-
rer-Ausbildung in Indien abhalten. Wir haben dafir einen Ort aus-
gesucht, der selbst in Indien durch eine besondere Atmosphére und
spirituelle Kraft hervorsticht: Den Sri Aurobindo-Ashram.

Details siehe Seite 80-81.
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Werben in der YogaVision

Fur Seminarveranstalter und Anbieter von Produkten, die fir Yo-
ga-Ubende interessant sein kénnen, gibt es die Méglichkeit, Wer-
be-Inserate in der YOGAVision zu schalten - Yogalehrer bekommen
dafiuir sogar besonders glinstige Preise. Wir senden dir gern die Me-
diadaten zu: info@yogaakademie-austria.com



Bericht

Gesundheitsyogalehrer-Ausbildung Graz

von Susanne Poglitsch

,Yoga besteht zu einem Prozent aus Theorie
und zu neunundneunzig Prozent aus Praxis
und Erfahrung.” Dieses Zitat von Patthabi Jois
trifft genau auf die Ausbildung zum/zur Ge-
sundheitsyogalehrer/in unter der Leitung von
Alexandra Meraner zu.

Bereits bestehende Anatomiekenntnisse wur-
den vertieft; wir erarbeiteten uns paarweise
das Wissen um die Muskeln, Knochen und
auch Sehnen. Start war dazu die Basis, unsere
FlBe. Von unten beginnend, haben wir uns in-
nerhalb der drei Wochenenden bis nach oben
durchgearbeitet. Der Schutz innerhalb der
Gruppe lieB uns Dinge direkt ansprechen, dis-
kutieren und Lésungen finden. Wir haben die
Korper gelesen (gibt es muskuldre Dysbalan-
cen, FuBfehlstellungen, Abweichungen in der
Beinachse oder im Beckenbereich oder auch
in der Wirbelsdule), Anamnesegesprache ge-
fihrt und ,Therapieprogramme” flr einzelne
Beschwerdebilder erstellt.

Theoretisches Wissen wurde in die Praxis um-
gesetzt. Es folgten zahlreiche Asanas, um ein-
zelne Kérperregionen themenbezogen zu lo-
ckern, zu kraftigen und zu dehnen. Durch die
bereits bestehende Erfahrung der einzelnen
Teilnehmer entstanden auch dabei immer
wieder Diskussionen. Und so wurden kurzer-
hand auch diese therapeutischen Ubungen an
die verschiedensten Bedurfnisse und korper-
lichen Voraussetzungen angepasst, ganz nach
dem Prinzip ,Was ware, wenn ...".

www.yogaakademie-austria.com

Mude, zufrieden, entspannt und auch voll
von neuem Wissen, mussten wir abends das
Erlernte einfach sinken lassen, um jedoch
Alexandra am ndchsten Morgen bereits die
nachsten Fragen zu stellen. Die sie wiederum
geduldig beantwortete. Es blieb wirklich keine
Frage offen. Die oft einfachen therapeutischen
Ubungen mégen in vielen als Erstreflex her-
vorrufen, es ware keine Yogalibung. Aber auch
uns wurde wieder bewusst, was alles Yoga ist!
Und dass es dazu nur einfacher ,Zutaten” be-
darf, wie Herz, Bedacht und Bewusstsein dari-
ber, wie man Asanas ausfiihrt, wie man denkt
und dabei fuhlt! Und sei es nur das Strecken
des Armes oder der nachste Schritt auf der
Yogamatte. So waren wir zum Schluss nicht
nur imstande, Einzelunterricht in therapeu-
tischer Form durchzufthren, sondern unser
neu erworbenes Kénnen in unseren eigenen
Yogastil einflieBen zu lassen. In einem Punkt
waren wir uns alle einig: Die Ausbildung hatte
ruhig noch langer dauern kénnen!




Yogi-Portrait
ANUrEASRVECSET

Hier wollen wir dir jedes Mal eine
Person vorstellen, die mit Yoga eine be-
sondere Vision verbindet, die Yoga aus
tiefstem Herzen lebt und mit Freude
und Begeisterung weiter gibt.

Andi ist Aus- und Weiterbildungsleiter bei der Yoga-Akademie Austria, betreibt
gemeinsam mit seiner Partnerin Juliane die steirische Yoga-Schule ,Mangalam-
Yoga” und lebt Yoga mit Leib und Seele. Die YOGAVision hat Andi interviewt.

YOGAVision: Stelle dich den Lesern kurz vor:  lebe ich sehr gliicklich und erfullt mit meiner

Was mochtest du, dass sie Uber g

dich wissen?

Andi: 1977 habe ich im baye-
rischen Landkreis Garmisch-

Partenkirchen das Licht der g
Welt erblickt. Von Kindheit an |

ist fur mich Bewegung, Sport,
Natur und Musik die Wirze
meines Lebens. 2007 zog ich
nach intensiver Yogapraxis
vom Ashram Yoga Vidya We-
sterwald nach Wien. Hier hatte
ich die Mdglichkeit, weiterhin
als Yogalehrer und Ausbildner
tatig zu sein und mich meiner
Berufung zu widmen. Seit 2011
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Lebensgefahrtin Juliane Krtiger
im Schloss Freiberg. Gemein-
sam und voller Inspiration
leiten wir hier in Gleisdorf bei
Graz unser Mangalam Yoga-
studio, bieten Urlaube, Retreats
und Workshops sowie Oster-
reichweit Yogalehreraus- und
Weiterbildungen fur die Yoga
Akademie Austria an.

YOGAVision: Wann und wie
bist du zum Yoga gekommen?

Andi: Obwohl ich von Natur
aus ein lebenslustiger Mensch

bin, drickten sich ab meinem
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19. Lebensjahr immer oOfter geistig/seelische
Dysbalancen in Form von Unruhe, depres-
siven Verstimmungen, Traurigkeit, Wut und
Aussichtslosigkeit aus. Hier wusste ich noch
nicht, dass ich mich, meine innersten Bedurf-
nisse, meine (Schopfer)Kraft, eigentlich mein
Leben, verloren habe. Ich baute mein Leben
nach &duBeren gesellschaftlichen Wert- und
Denkvorstellungen auf, lebte ein Leben in
einem "goldenen Kafig". Ich war unerfullt und
ungliicklich - aber ich funktionierte und war
versichert!

Etwas kraftvolles in mir aber gab nicht auf.
Dieses innere Gefiihl gab mir die Zuversicht,
weiter zu suchen. Ich suchte nach Erfillung,
Glick und Wohlbefinden - und diese langjah-
rige Suche hat sich gelohnt. Durch Zufall und
einen sehr starken Impuls habe ich im Inter-
net nach Yoga- und Meditationseinfiihrungs-
kursen gesucht und einen gefunden. Diese
Intensivwoche hat mein ganzes Leben ver-
andert, seit nun mehr 11 Jahren ist Yoga Teil
meines Lebens.

www.yogaakademie-austria.com

AUS DER YOGA-AKADEMIE

YOGAVision: Was ist Yoga fur dich?

Andi: Yoga ist zu Beginn meine Lebensret-
tung gewesen. Er ist meine Erfullung im tag-
lichen Leben und mein Anker in schwierigen
Zeiten. Die Kraft von Yoga durchdringt alle
Ebenen meines Lebens!

YOGAVision: Ist Yoga dein Hauptberuf?

Andi: Ich bin hauptberuflich Yogalehrer und es
ist mein Traumberuf! Jeden Tag bin ich all mei-
nen Lehrern, all meinen Yogakursteilnehmern,
allen Menschen, die mich inspiriert, geholfen,
unterstitzt und welche mir die Moglichkeit ge-
ben, Yoga zu lehren, zutiefst dankbar.

YOGAVision: Welche ist deine Lieblingsasana,
welche deine liebste Pranayama?

Andi (lacht): FUr mich waren solche Fragenim-
mer schon schwierig zu beantworten! Laut Yo-
gaphilosophie gibt es 8.400.000 Asana - und ich
sollmich da fur eine entscheiden? Das Leben ist
Vielfalt, Unendlichkeit und Veranderung. Jeder
Tag ist ein neues Leben! Da ich das Leben als
unendliche Mdglichkeit erlebe, habe ich kei-
ne bestimmte Position, welche ich bevorzuge.
Fiir mich ist jede Asana ein Lebensgefiihl, eine
Lernaufgabe, eine als Korperposition einge-
nommene geistig-energetisch-physische Kraft.
Die Essenz und positiven Krafte nutze ich fur
meine innere Balance sowie fir all meine Auf-
gaben, Ziele und Visionen.

YOGAVision: Hast du, aus deiner person-
lichen Erfahrung, besondere Tipps fur die ei-

gene Yoga-Praxis?

Andi: Vertraue dem eigenen Lebens- und
Yogaweg! Ich habe die Erfahrung gemacht,

YOGA Litw
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AUS DER YOGA-AKADEMIE

dass jeder Mensch eine auf seinen Charakter,
Gesundheits-, Geistes- und Seelenzustand so-
wie seine individuelle Situation zugeschnit-
tene Yogapraxis benétigt. Dabei vertraue ich
meinem Gefuihl, welcher Yogastil, welcher
Lehrer fiir mich passt und welche Ubungspra-
xis gerade die sinnvollste ist. Ernsthaftigkeit
hilft mir, regelméaBig zu tben und den Fokus
zu halten. Inspirationen und Ziele motivie-
ren mich, Yogastunden, Workshops, bzw.
Aus- und Weiterbildungen zu besuchen, zu
lernen und tiefer einzutauchen. Achtsamkeit,
Begeisterung, Freude, Kreativitat, Sinnlichkeit,
Selbstachtung und Selbstliebe begleiten mei-
ne Yogapraxis!

YOGAVision: Welche Highlights gab es auf
deinem Yoga-Weg?

Andi: Gleich zu Beginn hatte ich nach der
Yoga- und Meditationseinfihrungswoche

schon das erste und sehr intensive korper-
lich-geistig Yoga-Erlebnis. Ich hatte immer
schon viele diverse korperliche Trainings so-
wie Sportarten gelbt, aber ich hatte noch
nie ein so intensives, meinen gesamten Kor-
per durchstrémendes, mich aus mir heraus
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nahrendes Entspannungs- und Gliicksgefuhl
wie nach dieser Woche. Und gleichzeitig die-
ses fundamentale Gefiihl: ICH BIN GANZ BEI
MIR ANGEKOMMEN! Mit Gliickstranen in den
Augen fuhr ich zurlick in meine Heimat und
in mein neues Leben. Ich wollte Yoga leben,
wollte tiefer gehen, wollte weiterlernen, Yo-
galehrer werden, und nach meiner Yogaleh-
rerausbildung wusste ich: Es gibt kein Zurlck
mehr in mein altes Leben.

YOGAVision: Wie sieht dein personlicher Sad-
hana aus?

Andi: All Life is Yoga! Es beginnt schon mit
dem Offnen der Augen, den ersten bewussten
Atemziigen, den ersten Gedanken, dem ersten
Rékeln und Strecken des Korpers und dem
ersten Getrank. Tagsliber zentriere ich mich
immer wieder, schenke mir Augenblicke der
Bewusstheit und positiven Ausrichtung. Ich
benotige flr mein Leben einen intensiven und
sehr bewussten Kontakt zu meinem Korper.
Daher bewege ich mich sehr viel, entweder
mit Asanas, beim Laufen, Radfahren, Tanzen
und vielem mehr. Die innere Beobachtung
lasst mich wahrnehmen, wie mein Kérper re-
agiert, wie ich atme, fiihle, denke
und handle. Ich wiederhole po-
sitive Affirmationen, singe Man-
tren, schenke mir zuversichtliche
Visionen und fokussiere meine
Kompassnadel auf meine inne-
ren und duBeren Lebensziele.

YOGAVision: Du bist Ausbil-
dungsleiter bei der Yoga-Aka-
demie Austria. Erzdhle uns Uber
deine Arbeit, deine Erfahrungen.
Was mochtest du deinen Schi-
lern weitergeben?
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Andi: Die Schwerpunkte in meinen Aus- und
Weiterbildungen liegen im Vinyasa Krama
(im strukturierten Unterrichtsaufbau), in
der achtsamen, intensiven sowie korperlich
exakten Yogapraxis. Es ist flr mich sehr wich-
tig und es liegt mir am Herzen, dass Yoga
gesundheitsférdernd, individuell angepasst,
anatomisch exakt gelibt sowie weitergeben
wird. Lehrende des Yoga haben aus meiner
Sicht eine grof3e Verantwortung fir Ihre Teil-
nehmer. Ich fuhle mich berufen, die Kérper-
Ubungen des Yoga anatomisch sinnvoll vorzu-
bereiten, anzuleiten und zu variieren. Nur so
kénnen Verletzungen und Uberbelastungen
vorgebeugt werden. Gleichzeitig fordert dies
das Vertrauen in den Yoga und die innewoh-
nenden positiven Krafte/Wirkungen kénnen
sich immer mehr entfalten.

MANGALAM
YOGA

09. - 14. August
Yogaurlaub:
Yoga & Outdoor Special

22.- 29, August

Matur & 5 Elemente

04. - 11, September
‘fogaurlaub:
Yoga & Meer

www.yogaakademie-austria.com

Yogaurlaub: Die Kraft der

AUS DER YOGA-AKADEMIE

YOGAVision: Welche Visionen hast du fir dei-
ne (Yoga-)Zukunft?

Andi: Gerade absolviere ich die Yogatherapie
Ausbildung, vertiefe mich im Yin Yoga sowie
Atem- und Entspannungstechniken und be-
schaftige mich mit meinem ersten eigenen
Buchprojekt. In mir sprudeln gerade so viele
neue Ideen - man darf gespannt sein, was sich
in den nachsten Jahren noch alles entwickeln
wird ...

YOGAVision: Hast du eine abschlieBende
Botschaft flir unsere Leser?

Andi: Yoga ist ein groBartiges Geschenk, ge-
nieBe, Ube und verschenke es!

2. Halbjahr 2015

ungen -
yeranstalt & iterbildung

Urlaube, Konzerte, We

19. September
Konzert & Mantra-
Yoga mit Gaiatrees

18. - 20. September
Weiterbildung:
Hatha Yoga Special

29. Okt. - 01. Now.
Retreat:
Samhain Yoga
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N R

LR R b i L T

Yogalehrer-Ausblldung
in Aurovﬂle /Indien~

Auroville ist eine internationale Stadt in
Stdindien, die aus den Visionen des Yogi Sri
Aurobindo und seiner spirituellen Gefahrtin
Mira Alfassa, die in
Indien als ,die Mut-
ter” verehrt wird, |
entstanden ist. Au-
roville wurde 1968
mit dem Ziel ge-
grindet, Versuchslabor fir eine gesellschaft-
liche Entwicklung zu sein, die eine Einheit
aller Menschen in der Vielfalt ihrer Kulturen
zu verwirklichen sucht. Auroville ist eine Stadt
des Yoga, die den spirituellen und materiellen
Fortschritt der Menschheit zusammenfihren
will und die allen Menschen offen steht, die
an diesem Fortschritt mitarbeiten wollen.
Auroville ist ein Ort der inneren und duf3eren
Entwicklung, daher wird in Auroville nicht nur
der spirituelle Fortschritt des einzelnen Men-
schen angestrebt, sondern auch der duBere,
gesellschaftliche Fortschritt, der sich in neuen
und bewussteren Formen des Zusammenle-
bens ausdriickt: im kulturellen und sozialen
Leben ebenso wie auf materieller Ebene -
etwa durch 6kologische Landwirtschaft, nach-
haltige Energiegewinnung und solidarische
Wirtschaftsformen.
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Spirituelles und materielles Leben gehoren
zusammen: Der spirituelle Fortschritt der
Menschheit sollte sich in allen Bereichen des
gesellschaftlichen Lebens ausdricken. Die Vi-
sion einer Gesellschaft, die den inneren Fort-
schritt zur Grundlage fir die Gestaltung des
dulleren Lebens macht, verbindet die Men-
schen in Auroville.

Ein Yogaweg, der nicht nur das eigene Leben,
sondern auch das gesellschaftliche Zusam-
menleben bereichert und verandert, ist eine
Vision, der auch unsere Arbeit als Yogaakade-
mie gewidmet ist. In unseren Ausbildungen
und Seminaren versuchen wir den Menschen
deshalb einen ganzheitlichen Yoga zu ver-
mitteln, der alle Bereiche des Menschseins
miteinbezieht - der uns korperlich und geistig,
aber auch gemeinschaftlich und emotional zu
unseren héheren Moglichkeiten fihrt. Diese
Vision eines ganzheitlichen Yoga finden wir
in Auroville verkdrpert - und wir sind guter
Hoffnung, dass eine Yogalehrerausbildung an
diesem speziellen Ort nicht nur von innerem
Fortschritt, sondern auch von einem freud-
vollen und lebendigen Miteinander in einer
ebenso intensiven wie inspirierenden Atmo-
sphare erfillt sein wird.
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Ausbildung in Auroville

Es entstand die Idee, an diesem auBRergewdhn-
lichen Ort eine Yogalehrerausbildung der
Yoga-Akademie Austria durchzufiihren. Wir
fihlen, dass die Atmosphdre, die Energie in
Auroville eine ganz besondere Erfahrung her-
vorbringen kann, die fiir das gesamte Leben
der Teilnehmer prégend sein kann.

Mit dieser Ausbildung wollen wir auch Men-
schen ansprechen, die vielleicht nicht nur
eine neue berufliche Perspektive, sondern
eine neue Lebensperspektive suchen. Die
Ausbildung ist zeitlich so organisiert, dass die
Tage nicht nur aus Workshops und Ubungs-
stunden bestehen, sondern viel Freiraum flr
eigene und gemeinschaftliche Aktivitdten las-
sen. Auch Wanderungen, Besichtigungen der
beriihmten Tempel und regelmaRige Besuche

Wer Interesse an dieser Ausbildung hat, bitte unverbindlich bei Fabian mel-
den, wenn moglich bis 31.8.2015. Wir sammeln die Kontaktdaten, um das Inte-
resse einschdtzen und besser planen zu konnen. Abhédngig von der Nachfrage
wird die Ausbildung dann fiir 2016 oder 2017 geplant und vorbereitet.

Termine
Startwochenende (Sawitri):

Kontakt: fabian@yogaakademie-austria.com - 0660 369 9900
I — — —M——i———

AUS DER YOGA-AKADEMIE

des nahegelegenen Sri Aurobindo Ashrams
sollen den Ausbildungsalltag bereichern. Be-
stimmte Teile der Ausbildung werden im ,Sa-
witri Sonnenhaus” siidlich von Wien stattfin-
den, der Hauptteil findet im Rahmen eines ca.
5-wochigen Aufenthalts in Auroville statt.

Geleitet und begleitet wird diese Ausbildung
von Fabian Scharsach, einem
Auroville-erfahrenen  Ausbil-
dungsleiter. An- und Ruckreise
sowie Unterbringung der Grup-
pe wird gemeinsam erfolgen.

Diese Ausbildung ist geplant fur 2017, viel-
leicht schon - wenn sich starkes Interesse ab-
zeichnet -in 2016.

Mehr Information Uber Auroville siehe unter
www.auroville.org

Medizinische Grundlagen (Sawitri):  in Planung

Hauptteil Ausbildung (Auroville):

Abschlusswochenende (Sawitri):

Kosten

- Ausbildung €3.360,-

- Nebenkosten ca. € 1.800,- (Flug, Verp fegung und Unterbringung)
Info-Tag in Planung

Info & Vormerkung

www.yogaakademie-austria.com

fabian@yogaakademie-austria.com
0660-369 9900

YOGA Lk
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Berichte aus den Ausbildungen

Yogalehrer-Ausbildung in Wien

von Petra Surya Kénig

Meinen ersten Kontakt mit Yoga hatte ich vor
mehr als 14 Jahren. Mein Job stand zu dieser
Zeit bei mir an oberster Stelle. Ich vergal tiber all
die Jahre meine Yogablticher und dass ich diese
wertvollen Schétze schon bei mir zu Hause hat-
te. Bis sich alles in meinem Leben verénderte...

Yoga kam in mein Leben

Als ich dann vor drei Jahren begann, mich wirk-
lich mit Yoga auseinanderzusetzen, war mir
nicht klar, welche Verdnderungen das mit sich
bringen wird. Es war an meinem 41. Geburtstag,
als ich mich entschloss, eine Yogastunde zu be-
suchen. Zu dieser Zeit hatte ich bereits meinen
Job gekiindigt und war auf der Suchenach einem
Wiedereinstieg in das Leben, in mein Leben.
Dass mein Leben jedoch damals kein wirkliches
Leben in dem Sinn war, war mir nicht bewusst.

Ich merkte schon in dieser einen ersten Yoga-
stunde, es tat mir einfach gut. Aus einer Yoga-
stunde wurden woéchentliche Yogaeinheiten.
Auch mein Umfeld, meine Familie merkte
die positive Veranderung an mir. Nach jeden
Yogabesuch entdeckte ich ein tiefes Strahlen
in meinen Augen. Mit der Zeit fing ich an,
meinen Korper zu spuren, nicht wegen der
Anstrengung der einzelnen Korperiibungen,
genannt Asanas, nein, ich konnte pl6tzlich
meinen Korper wahrnehmen. Damals dachte
ich mir, was immer das ist, es tut mir einfach
gut, sogar sehr gut.
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Der Beginn in ein neues Leben

Ich startete mit meiner Yogalehrer-Ausbil-
dung und hatte das Gefiihl, noch gar nichts
von und Uber Yoga zu wissen. Doch diese tiefe
Verbundenheit und Leidenschaft, die ich von
Beginn an, von der ersten Berlihrung an, mit
Yoga spurte, lieBen mich am Anfang nicht ver-
zweifeln. Im Gegenteil, meine Wissbegierig-
keit, mein Verlangen, alles Wissen gedanklich
verschlingen zu wollen, wurde immer groRer.
Das tagliche Praktizieren von Yoga war fur
mich zu Beginn eine grofle Umstellung und
eine zeitliche Herausforderung.

Die Veranderung

Mit der Zeit bemerkte ich plotzliche Hohen
und Tiefen in meinem Wesen. Gefiihlsschwan-
kungen. Ein Prozess begann und ich bemerkte
nicht, was da alles hochkommen wollte. Ich ver-
stand nicht, was da gerade passierte. Mit mir und
mit meinem Umfeld. Konnte nicht verstehen,
erkennen, was los war. Ich hatte das Gefiihl, ein
Problem nach dem anderen kam an die Ober-
flache und geriet mit der Zeit aul3er Kontrolle.
Welchen Prozess ich da in Gang gesetzt hatte,
konnte und wollte ich zu diesem Zeitpunkt nicht
verstehen. Man erkennt immer hinterher, wa-
rum dieses Problem da war. Warum es notwen-
dig war und wozu es gut war. Dies zu verstehen,
kann dauern, aber es kommt der Zeitpunkt und
die funf Yoga-Wege helfen uns dabei.
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Die fiinf Yoga-Wege

Raja, Hatha, Karma, Bhakti und Jnana sind
die funf Yoga-Wege, auch Ganzheitlicher
oder Integraler Yoga genannt. Die fiinf Yoga-
Wege assimilieren miteinander, auf eine Art
und Weise, die unbeschreiblich ist. Das kann
jeder Einzelne nur fir sich selbst erfahren,
wahrnehmen, spiiren und vollkommen darin
aufgehen. Beginnst du Uber die Asanas hi-
nauszudenken und begibst dich auf das breite
Feld der Meditation, des Mantra- und Kirtan
Gesangs, der Bija-Mantras, der Pranayamas,
dann beginnen ungeahnte Kréfte zu wirken.

Der Atem ist unglaublich wichtig in diesem
Prozess und am gesamten Yoga-Weg. Dies war
eine der groBten Erfahrungen wahrend mei-
ner Ausbildung. ,Ich und mein Atem sind eng
miteinander verbunden. Mein Atem und ich."
Zu Beginn hatte ich mit meinem Atem grofRe
Probleme. Unruhig, schnell und hektisch. Die
Kapalabathi-Atmung stief3 bei mir am Anfang
auf groBe Ablehnung. Heute ist diese Atem-
technik eine der wertvollsten und schénsten
fur mich.

Yoga umfasst unser ganzes Leben, jeden ein-
zelnen Augenblick. Als ich am Anfang der Aus-
bildung nicht nur begann, Asanas zu prakti-
zieren, sondern ein fur mich wichtiges Ritual
zu erstellen, aktivierte ich unbewusst die finf
Yoga-Wege.

So oft schon bin ich in meinem Leben den
Weg des geringsten Widerstandes gegangen,
um Schwierigkeiten und Probleme zu vermei-
den. Auf diesem neuen Weg jedoch wurde ich
erstmals innerlich aufgefordert, mich mir und
meinen Themen zu stellen.

www.yogaakademie-austria.com

AUS DER YOGA-AKADEMIE

Der Weg zu mir selbst

Die Ausbildung wurde immer intensiver. In ei-
ner der Unterrichtseinheiten wurde das Thema
"Mantra" behandelt. Und dieser Teil 10ste so viel
Interesse und Faszination bei mir aus, dass ich
mich im Selbststudium noch mehr mit diesem
Thema auseinandersetzte. Ich fand mein per-
sonliches Mantra und baute es in meine persén-
lichen Yogastunden ein. Noch heute rezitiere
ich das Mantra téglich und oft mehrmals am Tag.

R T

Fast hatte ich vergessen zu erwdhnen, dass in
der Zeit, in der es nicht einfach war, so viele
Probleme da waren, auf der anderen Seite
durch ein entstandenes Problem ein wunder-
barer YogaRaum entstand. Mein personlicher
Rickzugsort. Seit ich diesen fur mich wun-
derbaren "Ort der Stille" habe, ist mein Herz
- Anahata fir mich spurbar.

Und mit dem Splren meines Herzens akti-
vierte ich meinen persénlichen Yoga-Weg.
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EntspannungsYoga

Das ist mein personlicher Yoga-Weg, welcher
mir auch von meinem Yogalehrer Fabian be-
statigt wurde. Ich mochte Menschen helfen,
die es in ihrem Leben nicht leicht haben, de-
nen es nicht gut geht. Mit meiner Gabe und
Fahigkeit mochte ich das weitergeben, was
ich in meiner fir mich sehr wertvollen Aus-
bildung gelernt habe. Mir ist es wichtig, Men-
schen zu unterstiitzen, ihnen dabei zu helfen,
den fur sie richtigen Weg in einer oft noch so
schwierigen Zeit zu finden. Und dafir mus-
sen sie sich zuerst selbst wahrnehmen und
spuren. Den Menschen zu zeigen, wie wun-
derbar und schén das Leben mit noch so we-
nigen und einfachen Dingen sein kann. Dass
Achtsamkeit einer der wichtigen Schlissel in
unserem Leben ist.

Ein Stlick des Weges mochte ich mit diesen
Menschen gehen und ihnen auf meine Art

e

-

und Weise vermitteln: ,Alles Leben ist Yoga!
Jede Bewegung, jeder Schritt, ..... Und es kann
so wunderschon sein!"

Alles Leben ist Yoga!

,Alles Leben ist Yoga und wenn man die leben-
dige Verbindung des Yoga zum Leben herstellen
will, wird man auf allen Ebenen auf wertvolle
Schditze stoBen, die fiir viele Menschen von grof3-
em Wert sein kénnen." (Sri Aurobindo)

Diese Zeilen sind fuir mich so stimmig, dassich
sie nach einem Jahr Yogalehrer-Ausbildung
absolut bestatigen kann.

Yoga hat mein Leben verdandert. Und daftr bin
ich unendlich dankbar. Auch wenn wir jeden
Tag aufs Neue auf der Suche sind - genau das
ist Yoga i

-lalgl

' 5 B ¥
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Deine Seele ist ewig frei

Wer sind wir? Wer sind wir wirklich? ... Diese
Frage stellten sich nicht nur die alten Griechen
in Delphi ,Erkenne Dich Selbst”, sondern diese
Frage stellen sich Menschen seit Anbeginn der
Zeit bis heute. Denn es ist die zentrale Frage
des Lebens schlechthin.

Atma Kriya Yoga hilft Dir zu entdecken, wer du
wirklich bist. Es ist diese Reise, die die Weisen
und Yogis seit Jahrtausenden beschreiben.
Eine Reise in die Freiheit und in einen Be-
wusstseinszustand der reinen Liebe, nach der
sich jeder Mensch sehnt.

Atma Kriya Yoga ist wie ein Schlissel zu Dir
Selbst, ins Innerste Deines Herzens, und gilt als
die kraftvollste Yoga-Form, die der Welt fur die
jetzige Zeit gegeben wurde. Die Techniken ge-
hen auf Mahavatar Babaji und Sri Swami Vish-
wananda zurtick, zwei erleuchtete Meister. In
seiner Essenz sind es die gleichen Techniken,
die Krishna seinem Schiler Arjuna vor 5000
Jahren gegeben hat und im groBen hinduis-
tischen Epos 'Bhagavad Gita' erwdhnt sind.
Seither haben damit die grof3en Yogis alle ihre
karmischen Hindernisse tiberwunden und aus
ihrem vollen Potential gelebt.

Die Schonheit von Atma Kriya Yoga liegt in
seiner Einfachheit. Es ist sehr kraftvoll und

gleichzeitig einfach zu praktizieren. Es erlaubt

www.yogaakademie-austria.com

Menschen, die zu meditieren beginnen ge-
nauso wie erfahrenen Meditierenden rasch in
die Essenz von Kriya einzutauchen.

www.atmakriya.org

Atma Kriya Yoga Kurstermine in Wien, Graz,
Linz, Salzburg und Innsbruck erfahren Sie bei:
padmakshi@atmakriya.org

P.S. Ubrigens gibt es eine sehr kraftvolle Grup-
penheilmethode, das OM Healing. Diese wird
an Uber 25 Orten in Osterreich regelmaBig
praktiziert, ist offen fir alle, kostenfrei und
sehr beliebt. Komm doch einmal vorbei.

www.om-healing.org
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Laitung und Anmeddung
Ingrid Lick-Camm, 2oridiziene Yogakahesin
0554 ] 92 68 489, yoga murauBEgmail com wasw lebensfreudeyogn al

Yoga Gitananda

_..._bs . Yogader Freude
,»Yoga“ ist ein wunderbarer Weg, um achtsam
und sanft mit uns selbst in Beriihrung zu
kommen... - um unserer ,,wahren Natur* und
unserer ,,Bestimmung* zu begegnen. ..

.. und dem, uns innewohnenden, unendlichen
,»Quell der Liebe* freudvoll zu folgen...

» YOGA Ferien* pta
im ,,steirischen Vulkanland* **"

nichste Termine: Juli und Okt. 2015
Info & Anmeldung bei mir oder im Hotel:

Rosmarie Gitananda Mitschanek
Yoga Therapeutin
0660/35 62 843, rosmarie.mitschanek@gmail.com

www.yoga-gitananda.com
Kursort: Hotel Legenstein, 03152/22 20-0

info@legenstein.at; www.legenstein.at
»Wiederholer und Paare* - 10% Ermifligung

NachtragzurYogaVision Nrg/Nov2011:
Das abgedruckte Gedicht ,Der alte Brunnen”
unterliegt dem Urheberrecht des Schéfer Ver-
lages (s.u.) . Wir danken fiir die nachtragliche
Erlaubnis des Abdruckes und empfehlen die

Gedichtkarten des Verlages:
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www.schaefer-verlag.de | post@schaefer-verlag.de
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Stressursachen erkennen durch kinesiologischen Muskeltest
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V20 Wien
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. Gesundheitspraxis
Agnes Gabriele Spath

www el heinpresison.ar

Ausbildungsbeginn zum
Spirituell medialen Heiler
Herbst 2015

Anmeldung unter: Agnes Gabriele Spath
Prakt. Kinesiclogin | Dipl, Gesundheits Coach | Yogalehrerin

Pulverturmstrafie 11 | 4600 Wels | Tel: +43 664 21 33 075
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Impressum: YogaVision 16

Eigentimer und Herausgeber: Verlag YogaVision, A-8241 Dechantskirchen, Bergen 5
Auflage: 25.000 Stuck

Die YogaVision erscheint halbjahrlich, jeweils im Mai und November
Verantwortlich fir den Inhalt: YogaVid GmbH, 2362 Biedermannsdorf, Birkenweg 7
Redaktionsadresse: 8241 Dechantskirchen, Bergen 5, tel 03331-31 122

E-mail: info@yogaakademie-austria.com

www.yogaakademie-austria.com YOGA i 87
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Ilhr kompetenter Partner fir
Yogamatten & Meditationsbedarf
in Osterreich*
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% Wir liefern auf Rechnung via DPD

in der Regel nach 2 - 3 Werktagen € 8 90
J

zu pauschalen Versandkosten von:
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Hawndel (W) tn Verantwortung o Wandel (W) tn Freude o Liebe in Allem

ATR Bausinger GmbH Gottlieb-Daimler-Str.2 D-72479 StraRberg et
elt 1977 AL 'I.'f-:‘l +49 7434 600 Fax +49 7434 604 Mail info@bausinger.de Innovation
Offnungszeiten: Mo-Do 8:30-17:00 Uhr Freitag 8:30-12:00 Uhr ... b Tradition

www.bausinger.de



