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Unser Lebensbaum

Swami Niranjanananda Saraswati
(Aus: Yoga of Unity, 1995, erschienen im SYZ, siche S. 7)

Die Geschichte unserer Zivilisation hat stets zwei unter-
schiedliche Geistesgruppen gekannt. Die eine Gruppe
der Menschen entwickelte sich nach auflen und ver-
suchte, die Natur so zu modifizieren, dass sie dulleren
Anspriichen gerecht wird. Durch sie zeichnet sich die
wissenschaftliche oder die westliche Zivilisation aus.
Eine andere Gruppe orientierte sich nicht so sehr nach
auBen, sondern versuchte, sich innerlich weiter zu ent-
wickeln, um die Natur der Personlichkeit, das Leben
und zwischenmenschliche Beziehungen zu erforschen
und zu verstehen. Sie spiegelt sich in der 6stlichen Zivi-
lisation wider. Heute scheint das Bediirfnis zu wachsen,
diese beiden Geisteshaltungen zusammen zu bringen,
weil weder allein das AuBere noch allein das Innere der
wahren Bedeutung von Leben entspricht. Eine Vernet-
zung dieser beiden Lebensbereiche ist fiir ein erfiilltes
Leben notwendig. Das lisst sich sehr schén an der fol-
genden Geschichte nachvollziehen.

In einer kleinen Stadt lebte eine Frau mit threm Sohn.
Das hiibsche Bauernhaus, in dem sie wohnten, war umgeben
von einem wunderschonen Garten, und fiir die Frau waren
die Biume, Straucher und Pflanzen ithr Stolz und ihre Freu-
de. Eines Tages erhielt sie einen Anruf von ihrer kranken
Schwester, die sie darum bat, einige Tage zu thr zu kommen.
Die Frau sagte threr Schwester zu und dachte sich, die Sorge
um die Pflanzen wihrend ihrer Abwesenheit threm Sohn zu
tiberlassen. Sie riefihn zu sich, wm ihm alle notwendigen An-
weisungen zu geben, was mit den Bdumen und Pflanzen zu
tun sein. Der Sohn sagte zu thr: ,,Mutter, du kannst dich auf
mich verlassen. Ich verspreche dir, alle deine Anweisungen
zu befolgen.” Die Mutter vertraute threm Kind und segnete
es, bevor sie das Haus verlief.

Als sie nach zehn Tagen zuriick kam, liefen ihre geliebten
Pflanzen alle Bldtter hingen und sahen krank aus, ohne jeg-
liche Vitalitdt. Sie fragte ihren Sohn, ob er sich denn um die
Pflanzen gekiimmert habe, und er beteuerte: ,,Ja Mutter, ich
habe mich jeden Tag mit deinen Pflanzen beschdfligt.” ,, Aber
warum sehen sie so krank aus, ohne Leben, ohne Krafi?*
WIch weif es wirklich nicht. Jeden Morgen war ich bei allen
Pflanzen, habe mit einem Tuch den Staub von jedem Blatt,
jeder Bliite, jeder Frucht abgewischt. Ich habe jeden Stamm,
Jeden Ast genaw untersucht und jedes Insekt entfernt. Ich gab
thnen sogar einige Tropfen deines Parfums, um sie wieder
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duften zu lassen. Ich habe sie wirklich gut behandelt, ich
habe keine Ahnung, warum sie so krank aussehen.“ Nach ei-
ner Weile fragte die Mutter: ,,Hast Du den Pflanzen Wasser
gegeben?” 0 je, das habe ich vergessen!*

Diese Geschichte verweist auf unser Leben, denn
auch wir kiimmern uns nur um das dullere, das sicht-
bare, nicht aber um das innere Wachstum. Den Wur-
zeln des Geistes, die tief im Inneren liegen und nicht
sichtbar fiir uns sind, widmen wir uns nicht, geben
ihnen keine Nahrung. Das, was diese Lebenspflanze
braucht, ist nicht das sinnliche Vergniigen, sondern
die spirituelle Wahrnehmung. Die Wurzel des Geistes
muss gewdssert werden, damit die inneren, die psy-
chischen Wurzeln stark genug sind, das dulere Leben
im Wachstum zu unterstiitzen. Erst die Vernetzung des
dufleren mit dem inneren Leben macht es moglich,
eine hohere Ebene des Bewusstseins zu erlangen.

Wir sind jedoch so sehr in dulere Handlungen und
Interaktionen verstrickt, dass wir Tag um Tag die in-
nere Ebene vergessen. Wir schieben es auf, auch die
inneren Manifestationen verstehen zu wollen und uns
um sie zu kiitmmern. Das aber wire wichtig, um nicht
nur die duBere Pflanze in Form des Stammes, der Aste,
Blitter, Bliten und Friichte zu versorgen, sondern
auch die Wurzeln, die weit unter die Erde reichen. Die
Fahigkeit, das Sichtbare tiber der Erde und das Un-
sichtbare unter der Erde gleichermalien zu pflegen, ist
wahre Spiritualitit.

Ein praktischer Weg

Laut Yoga besitzt die menschliche Personlichkeit zwei
Dimensionen. Die eine strebt nach dem AuBeren,
die andere sucht die innere Entwicklung. Das Ziel
der Yoga Ubungen liegt darin, beide Dimensionen
zu verstehen und zu kennen. Yogis haben die Erfah-
rung gemacht, dass durch das Verbinden dieser bei-
den Dimensionen Erfiillung und Zufriedenheit im Le-
ben wachsen. Es heif3t, dass wir aus der vollen Fiille
kommen und auch wieder dorthin zuriickkehren. Der
Mensch ist ein Wesen der vollen Fiille. In dieser Fiille
wirken verschiedene Prozesse und Erfahrungszustin-
de, die sich durch vier unterschiedliche Qualititen
ausdriicken. Dies sind die Stirken und die Schwichen
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der Personlichkeit, die Bestrebungen und die Bedurf-
nisse. Sie bestimmen unser Leben.

Wir werden diese Aspekte einzeln betrachten, da-
mit wir den ganzen Vorgang besser verstehen. Zuerst
widmen wir uns den lebenswichtigen Bediirfnissen.
Zum Leben braucht der Kérper Nahrung, Kleidung,
ein Dach tiber dem Kopf. Auch im sozialen Leben gibt
es bestimmte Anforderungen, finanzielle, emotionale,
intellektuelle usw. Um zu uiberleben, um auch Befriedi-
gung und Erfillung zu erleben, miissen diese Bediirf-
nisse gestillt werden. Dafiir brauchen wir Charakter-
starken.

Stirken sind Eigenschaften, die Fortschritt im mensch-
lichen Leben moglich machen. Dies kann Willensstirke
sein, Vertrauen, Ausdauer, die richtige Ausfithrung einer
Handlung oder auch Gedankenklarheit; Starken, die wir
standig in unserem Alltagsleben brauchen.

Wir werden aber auch mit unterschiedlichen Schwi-
chen unserer Personlichkeit konfrontiert. Sie konnen sich
in Form von Unsicherheiten, Angsten, mentalen Kon-
flikten, emotionalem oder korperlichem Ungleichge-
wicht oder auch psychischen Problemen zeigen.

Hinter einer Handlung liegt immer ein Bestreben,
das ist die motivierende Kraft, um etwas zu erreichen.
Durch das Bestreben driickt sich ein Wunsch aus, der
nach Befriedigung verlangt. Dies sind die vier Ebenen
des Lebens, die durch Yoga ins Gleichgewicht kommen
miussen, wenn wir nach einem erfillten Leben streben:
Starken, Schwichen, Ziele und Bediirfnisse.

Ich versuche hier, Yoga als einen ganz praktischen
Weg aufzuzeigen. Wenn wir fir unsere Schwichen an-
tillig sind, dann bekommen wir die Unausgewogenheit
in unserer Personlichkeit deutlich zu spiiren. Unausge-
wogenheiten im Korper fithren zu Krankheit. Asanas
und Pranayamas sind Yogaiibungen fiir ein korperliches
Gleichgewicht, denn zweifelsfrei muss unser Korper
richtig gepflegt werden. Obwohl wir ihn als selbstver-
standlich erachten, gibt es bestimmte Bereiche, denen
wir uns sorgfiltig widmen sollten, z.B. der Ansammlung
von Stress in verschiedenen Korperteilen. Eine ange-
spannte Korperhaltung erzeugt physische und mentale
Unausgewogenheit. Wird das nicht sofort korrigiert,
entstehen daraus weitere Probleme.

Unausgewogenheiten in der geistigen Verfassung
fithren zu mentalen Konflikten, Angst, Anspannung und
Depression. Werden diese geistigen Unausgewogen-
heiten nicht beachtet, entstehen tiefe psychische Pro-
bleme, die laut Yoga in den Samskaras ihre Wurzeln ha-
ben. Samskaras sind die unbewussten Ausdrucksformen
der Personlichkeit. Um die verschiedenartigen Schwi-
chen der menschlichen Personlichkeit umzuwandeln,
gibt es laut Yoga bestimmte Ubungswege. Hatha Yoga
z.B. ist einer dieser Wege, Raja Yoga ist ein anderer.
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Entspannung

Der Geist als die Wurzel des Baumes ist bereits mit
den Ubungen von Asanas und Pranayamas, durch die
der Korper ins Gleichgewicht gebracht wird, einbe-
zogen. Dieser Vorgang ist vergleichbar dem dufleren
Abstauben der Blitter einer Pflanze. Am Anfang ei-
ner yogischen Schulung steht die Entspannung, denn
richtige Entspannung ist eine Kunst, die nicht jeder
beherrscht. Entspannung ist eine Disziplin. Selbst im
Schlaf ist Entspannung nicht selbstverstindlich, denn
wahrend des Schlafs kann ein hoher Stressanteil in Ge-
hirn und Geist vorhanden sein. Wir nehmen beim zu
Bett gehen unsere Alltagsprobleme mit und diese be-
einflussen auch im Schlaf das Gehirn und den Geist.
Um die Kunst der Entspannung zu verbessern, ist die
praktische Ubung entscheidend. Zehn Minuten tiglich
reichen aus, um den angesammelten Stress und alle
Anspannungen loszulassen und innere Ausgewogen-
heit herzustellen.

Spiritualitat

In einer der wichtigsten Abhandlungen iiber Yoga,
den ‘Yoga Sutras’ von Patanjali, lautet die erste Aus-
sage, dass Yoga eine Form von Disziplin ist, durch die
wir feinstoffliche Aspekte der Personlichkeit zu steuern
lernen - Atha Yoga Anushasanam. Mit der Fahigkeit, diese
Bereiche deiner Personlichkeit lenken zu konnen, wird
dir alles im Leben moglich.

Es gibt verschiedene Yogatibungen, die zu einer all-
mihlichen Verdnderung der Personlichkeit fithren. Mit
Hilfe dieser Ubungen lernen wir, besser zu entspan-
nen, die Wahrnehmung auszudehnen und Zuschauer
unseres eigenen Lebens zu werden. So konnen wir die
zerstreuten Personlichkeitskrifte und die mentalen
Energien auf einen Punkt zentrieren und die ruhenden
Fahigkeiten erwecken und nutzen, um unsere Lebens-
qualitit zu verbessern. Spiritualitdt umfasst daher den
Korper, den Geist und die psychische Dimension.

Der Geist ist das Fundament, das gut angelegt sein
muss, und deshalb legt Yoga so grofle Betonung darauf,
mit den geistigen Kréften richtig umzugehen. Durch
den Prozess der Entspannung bereiten wir den Geist
allmihlich darauf vor, zuerst einmal die Mauern, die im
Mentalbereich aufgebaut sind und die Anspannungen,
die sich im Geist angesammelt haben, zu erkennen,
dann erst kann die Geistesschulung beginnen.

Konzentration

Laut Yoga setzt sich der Geist aus vier Bereichen zu-
sammen, und zwar dem Intellekt, den Emotionen, der
Intuition und der psychischen Dimension. Der Intel-
lekt ist ein Werkzeug, das wir in unserem Leben stin-
dig benutzen. Mit Emotionen steuern wir die geistige
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und sinnliche Ausfithrung in unserem Leben. Mit der
Intuition werden uns subtile und tiefere Erkenntnisse
zuteil. Mit der psychischen Wahrnehmung eréffnen
sich uns unbekannte Bereiche unserer Personlichkeit.
Um mit diesen vier Bereichen richtig umzugehen, sind
einfache Konzentrationsitbungen hilfreich. Konzentra-
tion ist ein Zustand, in dem mentale Klarheit herrscht,
in dem sich die Wahrnehmung ausdehnt und in dem
das Verhalten und die Interaktionen die gewonnene
Klarheit ausdriicken. Konzentration ist ein flieBender
Zustand der sich ausdehnenden Wahrnehmung, in dem
es keinerlei Anspannung gibt.

Konzentration ist also entspannte, zielgerichtete
Wahrnehmung. Schon mit der ersten Yogaiibung, in der
aufgefordert wird, sich auf einen Punkt oder Kérperbe-
reich zu richten, beginnt die Wahrnehmungsiibung. Ist
der Geist klar und scharf eingestellt und wird einpunk-
tig, dann erwachen die geistigen Fahigkeiten. Wenn wir
ein normales Licht einschalten, wird ein Raum beleuch-
tet. Biindeln wir jedoch das Licht und richten es auf ei-
nen einzigen Punkt, dann wird es zum Laserstrahl und
gewinnt an Starke und Intensitdt. Als Kinder haben wir
mit einer Lupe die Sonne eingefangen und versucht,
Papier oder Stroh damit in Brand zu setzen. Das macht
deutlich, wie mentale Energien zu einem kraftvollen
Brennpunkt, einem Laserstrahl werden koénnen. Mit
Zunahme der Geisteskraft kann sich die ganze Person-
lichkeit verwandeln. Die Eigenschaften, die sich in un-
serem Leben zum Ausdruck bringen, sind dann nicht
mehr auf die selbstsiichtige Natur begrenzt, sondern
werden universell. Eigenschaften wie Mitgefiihl, Liebe
und Zuneigung, nach denen wir so sehr streben, sind
bedingungslos, grenzenlos, und damit beginnt der Pro-
zess der Verwirklichung.

Yogische Verwirklichung

Yogische Verwirklichung ist Wissen plus Vollkommen-
heit plus Verstehen plus Anwendung. Dies sind die
verschiedenen Aspekte der einzigen Verwirklichung.
Das ist kein intellektuelles Spiel, sondern die Transfor-
mation der menschlichen Natur, ein Zustand des Ver-
stehens der menschlichen Natur, in der hochste Wahr-
nehmung im menschlichen Dasein erlebt wird. Hier
liegt der Hohepunkt von Yoga.

Laut Yoga wird dieser Zustand mit Samadhi bezeich-
net. In diesem Zustand haben sich Aulen und Innen,
Oben und Unten miteinander verbunden, und das
Erleben dieses Zustands bringt sich nach auflen zum
Ausdruck. Das ist ein sehr wichtiger Aspekt, es ist die
Anwendung der Verwirklichung, die erkennen lidsst,
.Ja, ich habe meine Lebensreise abgeschlossen und Er-
filllung erlangt.*

Indem wir mit dem Geist richtig umgehen und uns
die Zeit fir entspannte Konzentration nehmen, kénnen
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die vier Qualititen der Personlichkeit umgewandelt
werden. Und erst duch diese Transformation kann
der meditative Zustand eintreten. In diesem Moment
kann sich der normale, nach aullen gerichtete Geist
mit dem inneren vereinigen. In Yoga wird der innere
Geist als Bewusstsein bezeichnet. Obwohl wir vom Ver-
stand her sagen kénnen, dass kaum ein Unterschied
zwischen Geist und Bewusstsein existiert, gibt es doch
eine klare Unterscheidung. Geist bezieht sich auf die
Welt der Sinne, Objekte, Zeit und Raum, wihrend sich
Bewusstsein auf die Kontinuitit menschlichen Verste-
hens und Erlebens bezieht. Diese Kontinuitit ist es,
die uns hohere Potentiale wahrnehmen lisst.

So sieht der evolutionire Prozess sowohl eines Indi-
viduums als auch der Menschheit aus, und es ist dieses
Bewusstsein, dass wir durch die Yogaiibungen schlief3-
lich erkennen.

Leben ist wie das Geheimnis einer Bliite
und jedes Aufblithen ist wunderschion.

Wir miissen bewusst werden fiir diese Art des Auf-
blithens und der Entfaltung, wenn wir die Schénheiten
des Lebens sehen und uns daran erfreuen wollen. Des-
halb fordere ich euch in aller Bescheidenheit auf, Yoga
in eurem Leben eine Chance zu geben.

om purnamadah purnamidam

volle fiille 1im einen. volle fiille 1im vielen.
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Ein Baum fiir Swami Prakashananda

Es ist eine alte Weisheit, dass der Wald uns die Trauer
nimmt. Tausende von groflen und kleinen Wurzeln er-
den unsere Sorgen und geben uns wieder Halt. Baume
haben Zeit. Wenn ein Gartner einen Baum pflanzt, tut
er dies fiir die nachsten Generationen. Und wenn wir
einen Baum, einen besonders groen Baum berithren,
gibt er uns etwas von seiner Ruhe zuriick.

Es ist ein sonniger Tag Mitte April. Die zwei Kilometer
lange Laubbaum-Allee des FriedWaldes in der Liinebur-
ger Heide bei Behringen ist nicht weit entfernt von der
typischen Heidelandschaft mit Wacholdern, Schatherden
und Bienenkorben.

Swami Prakashananda und
ich haben unser Auto gegen eine
Kutsche eingetauscht, die uns
und neun weitere an die Stelle in
den Wald bringt, wo der Fried-
Wald beginnt.

Die Stimmung ist angenehm.
Erwartungsvoll sind wir alle, zu-
gleich entspannt und irgendwie
friedlich. Neben mir ist eine
Frau mit ihrer kleinen Tochter
eingestiegen. Spiter erfahre ich, dass sie nach einem
Familienbaum sucht. Hinter uns sitzt ein Ehepaar Mitte
fiinfzig, das aus Verlegenheit ein paar Spriiche klopft.

Wir lauschen dem Wald, der an uns voruberzieht,
wahrend die Forsterin erzdhlt, dass ganz hier in der
Nihe der Naturschutz in Deutschland mit einem ersten
Naturschutzgebiet seinen Ursprung hat.

Swami Prakashananda ist heute hier, um sich ihren
Baum auszusuchen. Den Baum, unter dem sie ihren phy-
sischen Koérper irgendwann ablegen mochte. Nachdem
die Kutsche ihr Ziel erreicht hat, steigen wir aus. Die For-
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sterin geht mit uns eine Allee entlang, rechts und links
eine grofle Vielfalt verschiedener Biume. Hier und da
sind gelbe oder blaue Schleifchen an einem Baum an-
gebracht. Gelb gezeichnete Baume sind Gemeinschafts-
biume. Baume mit blauen Schleifen Familienbdume.

Die Forsterin ist erfullt von ihrer Aufgabe, uns den
Wald, in dem sie arbeitet, zu erkliren. Den Wald mit all
seinen Facetten und Begegnungen. Von Menschen zu
erzidhlen, die vom FriedWald hoéren und hier begraben
werden mochten. Sie erzihlt von Hiirden und Hinder-
nissen, die durch Angehérige und Kinder in den Weg
geraumt werden — geht es doch eigentlich um den letz-
ten Willen und den Respekt, diesen anzuerkennen.

Ich fotografiere die Biume mit
gelben Schleifchen, die in Frage
kommen. Vier habe ich bis hier-
her. Leicht ist es nicht. Ich schaue
nach besonders starken, dicken
Biumen fur eine wundervoll ein-
zigartige und starke Personlich-
keit. Swami Prakashananda sucht
sich einen jungen Baum. Nicht
der grofite, nicht der breiteste.
Schén ist er und 100 Jahre hater
Zeit zu wachsen.

Etwas geschieht in diesem
Wald, bei diesen Biumen. Hier
sind alle gleich. Die Reichen, die
Armen, die mit und die ohne Bil-
dung. Hier wollen alle das Glei-
che und hier gibt es ein Gefiihl,
das alle vereint: Die Liebe zur
Natur und das Bewusstsein des
ewigen Kreislaufs. Hier werden
alle gleich gehen. Ohne Blumen. Ohne Krdnze. Ohne
Berge von Schmuck, der nach einer Woche seine Schon-
heit verliert, so wie Angehorige die Lust auf Grabpflege
nach Jahren.

»Ja“, sagt die Forsterin, ,wenn sie etwas mitbringen
mochten, an das Grab, dann bringen Sie doch einen be-
sonders schonen Stein mit und legen diesen an die Be-
grébnisstelle.”

Hier an diesen Bdumen kommen wir zuriick an unsere
Wurzeln. Hier werden wir zu dem, was wir lieben, was uns
Geborgenheit gibt. Hier werden wir zu dem, was uns Trost
spendet, uns erndhrt, uns liebt mit all seiner Kraft. Hier wer-
den wir zu dem, was wir sind. Ein Teil des Ganzen.

Informationen zur Bestattungen im Wald unter: www.friedwald.de
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SYZ & BSY

Kaya Sthairyam

Eine Haltung, so aufrecht und fest wie ein Baum

Dies ist eine besonders gute Ubung, um Koérper und
Geist fiir die Ubung der Konzentration vorzubereiten.
Sie sollte daher so oft wie moglich ausgefiihrt werden.

Das Sanskrit Wort Kaya bedeutet ,Korper*; Sthairyam
bedeutet ,Festikeit".

Technik

Setze dich in eine dir angenehme meditative Haltung.
Richte die Wirbelsdule gut auf und lege die Héinde in
einer Mudra auf die Oberschenkel oder in den Scho8.
SchlieBe die Augen und entspanne dich.

Sei dir des ganzen Korpers bewusst. Nimm den Korper
als Teil des Bodens wahr.

Stelle dir vor, dass dein Korper wie ein Baum aus dem
Boden herauswichst. Rumpf und Kopf sind der Stamm
und die Krone, die Beine sind die Wurzeln des Baumes.
Sei tiberzeugt davon, dass der Korper Teil des Bodens ist
und sich daher nicht bewegen kann, er ist mit dem Boden
fest verbunden wie ein grofler Baum mit der Erde.
Nimm alle Koérperempfindungen wahr, versuche, dir
dabei ein Bild vom Kérper zu machen. Nimm jeden
Schmerz, jedes Unbehagen, jede auch noch so kleine
Bewegung wahr.

Gehe zur Quelle dieses Unbehagens, nichts sonst. Lasse
diesen Schmerz, dieses Unbehagen zum Fokus deiner
Wahrnehmung werden. Das wird nicht schwer sein.
Wenn die Gedanken abschweifen, lasse sie. Halte jedoch
gleichzeitig die Wahrnehmung auf das Empfinden
gerichtet.

Mache das einige Minuten.

Dann lenke die Wahrnehmung zum rechten Fuf3. Nimm
ausschlieBlich den rechten Fufl wahr. Nach kurzer Zeit
bewege dich zum linken Fuf}. Mache dir eine Vorstellung
oder ein Bild vom rechten bzw. linken Fuf3.

Komme zum rechten Bein und wiederhole den Ablauf.
Dann zum linken Bein, zum ganzen Riicken, zum
Bauch, zur Brust, zum rechten Arm, zum linken Arm,
zum Nacken und zum Kopf. Dann nimm den ganzen
Korper wahr.

Das ist eine Runde.

Dehne die Wahrnehmung so weit wie moglich aus, selbst
dann, wenn die Gedanken zu etwas anderem abschwel-
fen. Sei dir trotzdem des Korpers bewusst.

Mache eine weitere Runde. Werde immer achtsamer.
Sage dir selbst, ,ich werde meinen Koérper nicht bewe-
gen‘’. Nimm dir fest vor, dass der Korper still bleibt,
sich nicht bewegen, wackeln oder schwanken wird. Der
Korper muss fest und still werden, wie eine Statue, ohne
Bewegung.
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Priige dir das fest ein, auf diese Weise hat die Ubung die
beste Wirkung. Selbst, wenn du meinst, einen Finger oder
Zeh bewegen, dich kratzen oder an der Kleidung zupfen
zu missen, versuche, dieses Verlangen auszuschalten.
Sage dir dann, ,nein, ich werde meinen Korper bis zum
Ende der Ubung nicht bewegen.*

Lenke die Wahrnehmung zu den verschiedenen Teilen
des Korpers, fiihle sie so, wie du sie noch niemals vorher
gefiihlt hast.

Fahre in dieser Weise mit der Ubung fort.

Nach kurzer Zeit wirst du bemerken, dass dein Kérper
starr, steif und fest wird. Du fiithlst dich immer weni-
ger mit dem Koérper verbunden, als wire dein Kérper
getrennt von dir. Er ist wie ohne Gewicht. Das Verlangen,
den Korper zu bewegen, 16st sich auf. Es ist, als wenn
sich ein Schleier der psychischen Starre tiber dich legt.
Je starrer und fester der Kérper wird, umso mehr wirst
du jegliches Kérperbewusstsein verlieren. In genau dem
Moment solltest du deine Wahrnehmung auf den Atem
richten. Werde dir deines natiirlichen Atems bewusst,
verdndere, reguliere ihn in keiner Weise. Beobachte
den Atem, wie er in den Korper hinein und heraus
fliet, in rhythmischem Flieen ein und aus. Folge der
Atembewegung mit deiner Wahrnehmung.

Sei dir gleichzeitig des Korpers bewusst. Die Achtsamkeit
sollte sich vom Atem zum Korper, vom Koérper zum
Atem bewegen. Je steifer der Kérper wird, umso mehr
wird sich die Achtsamkeit auf den Atem richten. Das
erfordert keinerlei Anstrengung. Je stiller und bewe-
gungsloser der Koérper wird, umso feiner wird der Atem.
Er wird so fein, dass du kaum noch atmest.

Ist der Atem immer weniger wahrnehmbar, entsteht
ein Gefiuhl fiir reine Bewusstheit, die nur mit einem
unbeweglichen Geist moglich ist. Der Atem ist fur
die Bewegungen in Korper und Geist verantwortlich.
Wird der Atem sehr fein, dann ist der Geist auf einen
Punkt gerichtet und véllig still. In diesem Zustand wird
Dharana, die Konzentration, méglich.

P
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24. Mitgliederversammlung des SYZ

Wir laden Mitglieder, Freunde und
Interessierte herzlich ein.

Sonntag 25. Oktober 2009 15-17 Uhr
anschlieBend Imbiss und Kirtan

Yoga Nidra - besonders fiir Yogalehrende

27. - 29. November 09

4 WE: 19.-21.02.2010, 11.-13.06., 24.-26.09.2010.

besonders fiir Yogalehrende - 4 aufeinander aufbauende
Seminare mit Diplom

Yoga Nidra, Tiefenentspannung fiir Kérper und Geist
sowie Meditation aus den Tantras, wird in diesem
Kompakt-Seminar fundiert vermittelt, mit Einblick in
die yogische Philosophie und den Aufbau der Ubung
sowie einer korrekten Fithrung.

Auch wieder in Berlin!
20.-22. November, 12.-14. Mirz 2010,
6.-8.Mai, 10.-12. September 2010
Anmeldung oder weitere Informationen unter:
Tel.: 030-47 59 57 73 Mail: info@businessyogainstitut.de
www.businessyogainstitut.de

Rikhiapeeth / Indien 2009

Seit 1989 lebt und wirkt Swami Satyananda in Rikhia
(Bihar). Seine Lehre heute ist Yoga of the Heart'. Hier
spielt Seva, das selbstlose Dienen, die entscheidende
Rolle. Besucher, die hier einige Tage, Wochen oder
Monate verbringen, erhalten einen Einblick in héhere
Dimensionen des Yoga. Die Umgebung und die kli-
matischen Gegebenheiten unterstiitzen die Aufnahme
mit dem Herzen. Zum Ende des Jahres finden wieder
drei besondere Kurse und Feste statt.

Kriya Yoga Course 1. bis 8. November 2009
Satyananda Ashram Italia is proud to announce a
Kriya Yoga Course of the highest standard to be con-
ducted at Rikhiapeeth this year in November. This
course is specifically recommended for serious and
advanced yoga aspirants, who wish to have an expe-
rience of yoga sadhana.

The fee for the course is € 700

Sat Chandi Mahayajna & Sita Kalyanam
17. - 21. November 2009

Yoga Poornima Celebrations
28. November bis 2. Dezember 2009

Christmas
24. bis 25. Dezember 2009

Stehe dazu: www.yogavision.net/sk/about.htm
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Yoga-Weishei
leben

Fhui sy prhvisc P I.I\'lll:l'.g.;lln

filker die Praxis

Yoga-Weisheit leben

Unsere Empfehlung zur Vertiefung der
Satyananda Yoga Ubungen!

Durch Yogaphilosophie zu mehr
Bewusstheit fiir Geist, Seele und
Korper

,Yoga-Weisheit leben' ist ein Ubungs-
buch fiir Einsteiger wie Fortgeschrit-
tene, die durch Yoga-Philosophie
ihre Praxis vertiefen und weiterfiih-
ren wollen. Dazu Ubungen, durch
die Yoga-Philosophie nicht nur ver-
standlich, sondern auch im Alltag
anwendbar und erfahrbar wird. Das
Buch zeigt, dass Yoga-Philosophie
weit mehr bedeutet als Theorie. Die
philosophischen Ubungen helfen,
sich des urspriinglichen Sinns der
Yoga-Praxis bewusst zu werden.

168 Seiten, Pb.
Preis: € 10,-
ISBN: 978-3-86616-137-5

Kriftespiel des Yoga

Skizziert die yogischen Grundsitze
und Ubungen, die das Fundament
von BIHAR YOGA und SATYA-
NANDA YOGA bilden. Krifte-
spiel des Yoga gibt eine optimale
Einfithrung fur die praktische An-
wendung von Yoga im Alltag. Vom
Ausfithren eines Asanas bis hin zur
Meditation geht es immer um die
Ausdehnung der Achtsamkeit.

178 Seiten, Pb.
Preis: € 16,-
ISBN 978-3-928831-35-2
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Turarahamsa Njranfasaanda

Nomrmorgry Fosar Eepd

M TR AT e iy

Yoga of Unity
Das Buch zum Leitartikel!

Yoga of Unity* beschreibt einen Weg,
wie alle Aspekte des menschlichen
Daseins harmonisch miteinander
verbindet werden konnen; eine
Lebensweise, die auch das noch
unerkannte Potential im Menschen
erweckt; eine Moglichkeit, den
Herzraum zu offnen und unserer
wahren Bestimmung im Leben
gerecht zu werden. Diesen Weg
beschreibt Swami Niranjanji schon
auf seiner ersten Europa-lour 1994,
was in diesem Buch festgehalten ist.
Spater gibt er diese Bezeichnung
der Satyananda Yoga Lehre: Yoga of
Unity.

288 Seiten, Pb.

2 farbige und viele s/w Fotos
Englisch

Preis: € 11,-

ISBN: 978-3-928831-09-3
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September 2009

15. Neuer Anfingerkurs

Acht Abende, ein Kursabend dauert 90 Minuten.
Zeit: 19.30 - 21.00 Uhr.  Preis: € 90,- ermaBigt € 65,-
Bitte rechtzeitig anmelden.

Erkennen und Offnen der Chakras
— Manipura Chakra

Zeit: Freitagabend 19 Uhr bis Sonntagmittag 12.30 Uhr

An diesen Wochenenden nihern wir uns ihnen mit Ubungen,
Zeichnen, Malen und Singen.

Die Teilnehmer sollten mit Yoga vertraut sein.

25. - 27.

Oktober 2009

16. - 18.

Nur fur Yogalehrer, die schon eine vertiefende Aus- und
Weiterbildung in Yoga Nidra nach Satyananda Yoga gemacht
haben.

Yoga Nidra Weiterbildung

24. Einfithrung in die Shatkarmas

Anmeldung: so bald wie moglich, mit gleichzeitiger Uberweisung
des Beitrags. Vorher ist die Anmeldung nicht bindend.

Um den spirituellen Weg sicher und frei gehen zu kénnen, emp-
fehlen wir dringend, sich in die Hatha Yoga Reinigungsiibungen
einfithren zu lassen. Mit den diversen Ubungen reinigen wir die
inneren Raume und lassen auf diese Weise unseren Kérper zum
Tempel unserer Seele werden.

Die Reinigung umfasst: 1. den Kopfraum mit Nase, Ohren,
Stirn & Mundhohle; 2. den ganzen Verdauungstrakt; 3. spezielle
Reinigung des Magens.
Zeit: 9.00 bis 14.00 Uhr

November 2009

13. - 15.

Zeit: Freitagabend 19 Uhr bis Sonntagmittag 12.30 Uhr
Indemwiruns der Reinigung der Elemente, die die Grundstruktur
unserer Personlichkeit bilden, widmen, konnen wir bis tief in die
dunkelsten Ecken unserer Personlichkeit vordringen und auf
diese Weise alten Ballast entfernen. Mit dieser Vorbereitung wird
es moglich, die lichten Seiten zu entfalten. Yoga Nidra bildet
dabei das Bindeglied, um verinderte Bewusstseinsebenen zu
erkennen.

Tattwa Shuddhi + Yoga Nidra

27. - 29. Weiteres Yoga Nidra Kompaktseminar
4 Wochenenden,

19.-21.2. 2010, 11.-13.6., 24.- 6.09.2010

Yoga Nidra (Tiefenentspannung fiir Kérper und Geist und
Meditation aus den Tantras) wird in diesem Kompakt-Seminar
fundiert vermittelt, mit Einblick in die yogische Philosophie und
den Aufbau der Ubung sowie einer korrekten Fiithrung.

Dezember 2009

4. - 6. Die SWAN Theorie & Das Sankalpa

Zeit: Freitag 19 Uhr bis Sonntag 12 Uhr

Der Yogaweg gibt uns viele Hilfen an die Hand, um die wich-
tigen Krifte Kopf, Herz und Hénde harmonisch miteinander
wirken zu lassen. Mit der SWAN Theorie erhalten wir ein ideales
Werkzeug fiir diesen Prozess.

Unseren ansprechenden 2. Yogaraum 'Akasha’ (siehe Bild
links) mochten wir gern zeitweise an andere,
dhnlich arbeitende Gruppen vermieten.

Bei Interesse bitte melden!

Kirtan und Satsang mit Swami Prakashananda
Jeden ersten Sonntag im Monat in der Zeit zwischen 17 - 19
Uhr

Kirtan ist ein Teil von Bhakti Yoga, dem Yogaweg der Liebe
und der Hingabe. Kirtan, das sind Mantras, die wir gemein-
sam singen, begleitet von Instrumenten und Rhythmus. Auch
Kinder sind herzlich willkommen. (kostenlos)
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Wochenendseminare: beginnen in der Regel Freitags um 19
Uhr oder Samstag/Sonntag um 9 Uhr und enden am Sonntag
um 13 UhrPreis: € 100,- bis 150,- (ohne Unterkunft und
Verpflegung). Zusammenhingende Seminare konnen nicht
einzeln gebucht werden.

Yogatage: Zeit: 10-16.30 (9-17) Uhr. Preis: € 50,- bis 70,-.
(inkl. veget. Imbiss + Getrdnken). Da unser City-Ashram nicht
mehr als finfzehn Teilnehmende aufnehmen kann, empfehlen
wir frithzeitige Anmeldung.

Ubernachtung: Ubernachtung im SYZ ist leider nicht moglich.
Empfehlungen fur kleine Hotels in unmittelbarer Néihe des SYZ
geben wir gerne auf Wunsch.

Anmeldung: Anmeldung bitte schriftlich oder mindlich.
Sie erfolgt mit gleichzeitiger Uberweisung des Beitrags,
auch fiar Yogatage:

Postbank Miinchen, KtoNr. 403427-802, BLZ 70010080
IBAN:DE78 7001 0080 0403 4278 02 BIC: PBNKDEFF
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