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Edito
Yoga ist nach wie vor und im-
mer mehr ein zeitgemäßer
Übungs- und Bewusstseins-
weg. Unterschiedliche Schulen
lehren immer neue Facetten
körperlicher Techniken und eine kontemplative
Geisteshaltung, die sich auf das (göttliche) Selbst
beruft. Die Yoga Sutras behalten ihre Gültigkeit,
doch der traditionelle Yoga wird um buddhisti-
sche, tantrische und westlich-psychologische
Perspek tiven erweitert. Durch die Zusammenstel-
lung der Texte wurde für mich auch mein eigener
yogisch-tantrisch-schamanisch-psychothera peu -
 tisch-sufi-bud dhis tisch inspirierter Weg wieder
mal sinnvoll als Ganzes spürbar.
Denn Yoga wird immer mehr zum großen Ge-
webe, das die Gebiete der Selbsterforschung,
Medizin und Gesellschaft berührt und Verbin-
dungen schafft. Statt feste Glaubenssysteme
brauchen wir heute wertfreies Wahrnehmen
und ein Sich-Öffnen all unserer Fähigkeiten. 
Herzliche Grüße und inspiriertes Lesen wünscht

Lydia Poppe
aus der Sein-Redaktion Brandenburg
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Eine Liebeserklärung
an Yoga: Anstrengung ade

Den Anfang macht die Bereitschaft,
sein Herz für Yoga zu öffnen, sich

selbst wieder zu entdecken und sich da-
von verzaubern zu lassen. Denn sich ein-
zulassen auf das, was man wirklich ist,
sich zu besinnen auf das, was man ei-
gentlich im Leben vor hat oder einmal
vor hatte und was einen als Person aus-
macht, das ist der notwendige Startpunkt
auf dem zu beschreitenden und nie en-
den wollenden Yoga-„Königsweg“.
In sich hinein zu hören und bei einer
täglichen Meditation in die Stille zu ge-
hen, ist anfangs ungewohnt und gar
nicht so einfach. Die Stille ist notwendi-
ge Nahrung für die Beruhigung des Ge-
dankenlärms, der erst allmählich verhallt
und einer leisen Stimme Platz macht, die
die Seele zur Sprache kommen lässt und
Botschaften des Herzens schickt.

Die Erinnerung erwacht

Freude und Leichtigkeit kommen dann,
wenn die Gedankenschwere endet.
Mantras helfen dabei, Energie frei wer-
den zu lassen. Und plötzlich ist eine nie
gekannte Offenheit für ein hilfreiches
Handeln vorhanden, einfach so. Plötz-
lich wird man zum lächelnden Sehen-
den und sieht die Herzen der anderen
Menschen, sieht wirklich Bedürftige
und erntet Sympathie und Dankbarkeit
für das, was man plötzlich bewegt.
Und wenn man einmal mit dem Blick
des Herzens begonnen hat, dann sind
viel Kraft und Energie da und werden
durch das Lächeln, die Sympathie der

Yoga ist ein ernstzunehmender
Wirtschaftsfaktor und eine Mas -
sen bewegung. So viele Menschen
können sich ja nicht irren, es
muss also etwas dran sein an
der Sache mit dem Yoga. Denn
neben dem besseren Körpergefühl,
einer verbesserten Gesundheit,
bedingt durch Atemübungen,
einer Er nähr ungsum stellung und

anderen Menschen und durch die Er-
kenntnis, etwas Sinnvolles im Leben zu
tun, sogar immer mehr. Dann ist der
Punkt erreicht, wo man ein Meister sei-
ner selbst werden möchte, wo Gedan-
ken und Emotionen vorbeiziehen, aber
keine Macht mehr von einem ergreifen
und so Leid beenden.
Der große indische Yoga-Meister Para-
mahansa Yogananda empfiehlt jedem,
einfach 24 Stunden am Tag an „Gott“
zu denken. Als auf diesen Ratschlag ein
Geschäftsmann entrüstet reagiert und
kontert, dass dies nicht praktikabel sei,
antwortet Yogananda „Die Welt ist
ganz Ihrer Ansicht, aber schauen Sie
sich an, wie die Welt aussieht.“
Dazu beizutragen, dass sich die Welt
ein wenig wandelt, und das Gefühl zu
haben, daran teil zu haben, das trieb
mich letztlich an, als Yogalehrer zu leh-
ren und andere an Freude und Glück
teilhaben zu lassen.
Wir Yogis sind uns einig darüber, dass
Freiheit, Freude und Glück in uns selbst
stattfindet, sonst nirgends. Jegliches
Handwerkszeug lässt sich für einen Yoga-
lehrer erlernen, aber das Innere, das kann
ich nur selbst erfahren, indem ich den
Blick nach innen richte. Nur wer seine in-
neren Schätze kennt, kann anderen etwas
zeigen. Er wird zum Licht für sich und an-
dere und ist im besten Sinne erfolgreich.
Auf der Suche nach Freiheit in anderen
Ländern der Welt hatte ich eines über-
sehen: Ich selbst war immer gefangen
in dem Gefühl, etwas Großartiges errei-

chen zu müssen. Übersehen hatte ich,
dass alles schon da ist, Freiheit inklusi-
ve, einfach so. Und schon löst sich mei-
ne Anspannung, die innere Freiheit wird
spürbar. Ich erkenne, dass ich die Frei-
heit nicht suchen oder erlangen kann.
Denn sie ist einfach da, ganz bedin-
gungslos, wenn ich aufhöre nach dem
Ziel fahnden.

Die Freiheit ist in mir

Zur Freiheit gehört auch für mich, mit
der Fragerei nach dem Richtigen aufzu-
hören. Ist das der richtige Weg, der
richtige Zeitpunkt, mache ich alles rich-
tig? Schon ist Enge im Kopf. Das ist an-
strengend und führt dazu, dass Ant-
worten gefunden werden wollen. 
Warum meditierst du? Ich meditiere.
Warum arbeitest du? Ich arbeite. Wa-
rum bist du? Ich bin. Nur so kann die
Dauerspannung in den Gehirnzellen
aufhören. Ein neues Bewusstsein bahnt
sich den Weg. Warum zerstörst du
nicht? Ich zerstöre nicht. Wie soll aus
der Leichtigkeit und dem Glück der Frei-
heit etwas Zerstörerisches erwachsen? Es
ist nur ein kleiner Bewusstseinsschwenk,
aber der bringt die große Erfüllung. Oh-
ne Anstrengung kann ich wachsen, blü-
hen und gedeihen. Seit ich das erkannt
habe und (er)lebe, habe ich große Lust
darauf, andere daran teilhaben zu lassen.
Der Yogaweg kann beginnen! g

Udo Teresa
Seit 25 Jahren führt
Udo Terasa erfolgreich
seine Yogaschule in
Berlin-Zehlendorf. Er
lehrt nach den Prin zi -
pien des Hatha Yoga,
bietet regelmäßig
Kurse für alle Niveau-
Stufen sowie Yoga-
reisen nach Mallorca
und zu Fernzielen an.
Eine zweijährige-Yoga
Ausbildung mit An-
erkennung der
Krankenkasse sowie
Heilfastenwochen
gehören ebenso zu
seinem Angebots -
spektrum. 
Auf die Frage nach
seinem Erfolgsrezept
antwortet er: „Das
funktioniert nur durch
heitere Gelassenheit.“

Von Udo Teresa
und Martina
Müller
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Meditationsübungen bewirkt Yo-
ga, den Alltag und auch die
Arbeits welt gelassener, fokussier-
ter und ruhiger zu meistern.
Vieles, was bis her eine große An -
strengung war, ist auf einmal
leichter und geschieht einfach so,
ohne große Anstrengung, dafür
aber mit heiterer Gelassenheit.
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Jede Zelle in unserem Körper nimmt wahr,
kann sich bewegen und hat Präsenz. Wir sind

spürende, wandelnde Wesen, und noch bevor es
ein Nervensystem gab, konnten wir wahrneh-
men, uns bewegen und sein. Erleben und Erfah-
rung finden zunächst auf zellulärer Ebene statt.
Im BMC® richten wir die Aufmerksamkeit auf
verschiedene Strukturen im Körper: Knochen,
Muskeln, Faszien, Organe, Flüssigkeiten,
Drüsen, Nervenzellen. Im Yoga würde man

Wir alle wissen, wie kraftvoll es sich anfühlt, wenn wir uns in der Tiefe des
Atems befinden, wenn wir eins sind mit dem Pulsieren des Blutes, des Herz-
schlags, wenn wir in genau jenem Augenblick in allen Sinnen wach und gleich -
zeitig in die Sinne versunken sind. - Sowohl im Yoga wie auch im Body-Mind
Centering® (BMC®) werden die dynamischen Zusammenhänge zwischen Körper
und Geist, Gedanken, Emotionen und Bewusstsein erforscht. 

dazu „Dharana“ sagen: die Konzentration,
die gesam melte Ausrichtung des Geistes auf
ein Objekt. 
Durch Bewegung, Berührung und Spüren, durch
anatomische Informationen und Bilder machen
wir sie uns erfahrbar. Es geht dabei um ein ganz-
heitliches, inneres Erfassen, das weit über das
rein intellektuelle Verständnis hinausreicht. Im
Yoga: Dhyana – ein Zustand der Sammlung und
des Versinkens. In diesem „Gewahr-Sein“ steckt

von Nina
Wehnert 
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Body-Mind Centering® und Yoga

Von der Magie
Mensch zu sein
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Wertschätzung für das gesamte Potenzial, das in
unserem Körper steckt. Es ist Wahrnehmen ohne
Wertung und ein Sich-Öffnen all unserer Fähig-
keiten – bis in die molekulare Ebene.

Samadhi als Selbst-Verkörperung

„Samadhi“ bezeichnet den Zustand der Auflö-
sung. Wir „sind“, ohne zu differenzieren. Im
BMC® nennt man diesen Zustand „Embodi-
ment“. Es bin nicht mehr ich, die wahrnimmt,
sondern die Zelle, das Gewebe, die Struktur
selbst – der „Mind“ eines jeweiligen Gewebes.
Das Nervensystem und damit unsere Kognition
registriert erst danach. 
Im Yoga wird oft die Aufmerksamkeit auf den
Bewegungsapparat gerichtet. Es wird dann von
Muskeln und Knochen gesprochen, neuerdings
auch von Faszien. Organe werden erst dann
erwähnt, wenn wir sie „entgiften“ – Detox.
Die Drüsen werden genannt, wenn es um Hor-
monyoga geht. 
Beachten wir allerdings das Potenzial in allen
Strukturen, ohne sie auf ihre Krankheiten zu re-
duzieren, so kann Wachheit im gesamten Kör-
per entstehen.  „Ahimsa“ – die viel gepriesene
Gewaltfreiheit im Yoga – könnte dann auch als
„Nächstenliebe“ jedes Gewebes im Körper ver-
standen werden. Jedes Gewebe kann in seiner
eigenen Charakteristik die Bewegung unterstüt-
zen und das Sein vervollkommnen. So sind die
Organe nicht nur lebensnotwendig, sondern ge-
ben dem Körper Fülle und Dreidimensionalität.
Ihr Volumen unterstützt den Bewegungsappa-
rat. Flüssigkeiten wie Blut, Lymphe, Liquor
durchströmen uns wie ein flüssiges Netzwerk,
sie lassen uns pulsieren und schwingen. Kno-
chen geben uns die Qualität von Struktur und
Klarheit. Drüsen erschließen kristalline Energie.

Die Intelligenz unserer Zellen nutzen

Wenn wir nachvollziehen, wie die jeweiligen
Körperstrukturen (embryologisch) entstanden
sind, welche Wege unterschiedliche Zellen un-

Nina Wehnert unter-
richtet Vinyasa Yoga,
Body-Mind Centering®,
Verkörperte Anatomie
und Contact Improvisa-
tion in ganz Europa. 
Sie unterrichtet Body-
Mind Centering® als
Teil des 300+ Yogateacher Training ab November
2016 im Yoga Sky Berlin. 
www.ninawehnert.com
www.bodymindcentering.com

Info & Anmeldung:
für das 300+ Yogateacher Training: 
www.yoga-sky.de
Tel. 030 - 69 50 52 24 w
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ternommen haben, um genau zu dem Organ zu
werden, welches sie nun bilden, wenn wir be-
greifen, wie sich die Bewegungsmuster unserer
Entwicklungsstufen mit denen der Evolution äh-
neln (vom Einzeller bis zum gehenden Wesen),
können wir uns und dem gesamten Leben wert-
schätzend gegenübertreten. Religionen, Haut-
farben, Staatsangehörigkeiten stehen dann
nicht mehr im Vordergrund: Wir alle sind durch
einen faszinierenden Prozess der Zellteilung und
-migration entstanden und haben nun ein Herz
und eine Leber. Nutzen wir dieses Wissen, diese
Erfahrung für unsere Yogapraxis, dann können
wir die dem Körper innewohnende Intelligenz
nutzen, anstatt sie auszubremsen.
Body-Mind Centering® ist von der US-Ameri-
kanerin Bonnie Bainbridge Cohen in intensiver
Forschungsarbeit gemeinsam mit anderen
Praktizierenden der Methode über Jahrzehnte
entwickelt worden. Es wird in Kursen und Ein-
zelarbeit angeboten und findet Anwendung in
Yoga, Musik, Tanz, Kinderpädagogik, Ergothe-
rapie und als Körpertherapie. Ein tiefer Respekt
vor den endlosen Ausdrucksformen des Le-
bens, die Akzeptanz all dessen, was wir nicht
wissen, und die Bereitschaft zur Begegnung
sind wesent liche Merkmale im Body-Mind
Centering®. g
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Yoga - Einssein mit allem 

F rüher war es in Indien üblich, dass sich 200 bis 300 Men-
schen ein gemeinsames Zuhause teilen, weil Ehemann,

Ehefrau, Kinder, Großvater, Großmutter, Onkel, Tanten,
Großonkel, Großtanten, Cousins und Cousinen alle zur Fami-
lie gehörten. Mit zunehmender Bildung verstanden wir Fami-
lie als Ehemann, Ehefrau, Kinder und Großeltern. Später be-
deutete Familie für uns nur noch Ehemann, Ehefrau und
Kinder. Mittlerweile schaffen es Paare kaum noch zusammen
zu leben. Sie kommen nur noch dann einigermaßen mitei-
nander zurecht, wenn sie wenig Zeit miteinander verbringen
oder eine Wochenendbeziehung führen. 
Dies hat sich so entwickelt, weil wir uns immer mehr von an-
deren abgrenzen, anstatt uns mit ihnen verbunden zu füh-
len. Moderne Gesellschaften stärken diese Exklusivität. Nie
zuvor hatten die Menschen derartige Bequemlichkeiten, An-
nehmlichkeiten, Nahrungssicherheit und Gesundheitsversor-
gung genossen. Aber nie zuvor waren die Menschen so de-
primiert. Das liegt vor allem daran, dass sie mit niemandem
mehr auskommen. Sie sind zu exklusiv geworden. Verbun-
denheit mit anderen stärkt Beziehungen. Der Ausschluss an-
derer führt zu Depression.

Yoga bedeutet, mit allem eins zu werden 

Das Wort Yoga bedeutet wörtlich Einheit. Yoga heißt nicht,
dass du deine Glieder verknotest, den Atem anhältst oder ir-
gendeinen anderen Zirkus anstellst. Yoga bedeutet, dass in
deiner Erfahrung alles eins geworden ist. Wie kann alles eins
werden? Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass die ganze
Existenz eine Energie ist, die sich millionenfach, auf unter-
schiedlichste Weise manifestiert. Alles ist letztendlich diesel-
be Energie. Vielleicht scheint es in deiner Wahrnehmung an-
ders zu sein, aber in Wirklichkeit ist es so, wie auch die
Wissenschaft bestätigt. Die Weltreligionen predigen schon
lange, dass Gott überall ist. Ob du sagst, Gott ist überall,
oder ob du sagst, alles ist dieselbe Energie – beides be-

schreibt letztendlich dieselbe Realität.
Ein Wissenschaftler hat diese Wirklichkeit nicht erfahren – er
hat sie wissenschaftlich abgeleitet. Ein religiöser Mensch hat
sie auch nicht erfahren, aber er glaubt daran. Als Yogi be-
zeichnet man jemanden, der sich nicht auf Herleitungen ein-
lassen oder Glaubenssysteme übernehmen will – er möchte
es wirklich wissen. Wenn du ein solches Verlangen hast,
wenn du dich nicht mit den Schlussfolgerungen oder Glau-
benssystemen anderer begnügen möchtest, dann solltest du
den Weg des Yoga beschreiten.

Alles, was zu dieser Einheit führt, ist Yoga 

Es gibt verschiedene Wege, diese Einheit zu erreichen.
Grundsätzlich gibt es vier Realitäten, über die du dich bislang
definierst: Körper, Geist, Gefühle und Energie. Falls letztere
bislang nicht in deinem Erfahrungsfeld liegt, kannst du den-
noch leicht schlussfolgern, dass wenn Körper, Geist und Ge-
fühle so funktionieren, wie sie es tun, es eine Energie geben
muss, die dies alles ermöglicht. 
Wenn du deinen Körper nutzt, um deine absolute Natur zu
finden, nennen wir das Karma-Yoga – Yoga der Handlung.
Wenn du deine Intelligenz verwendest, um deine absolute
Natur zu finden, nennen wir das Jnana-Yoga – Yoga der Er-
kenntnis. Wenn du deine Gefühle einsetzt, um deine absolu-
te Natur zu finden, nennen wir das Bhakti-Yoga ‒ Yoga der
Hingabe oder des Gefühls. Wenn du deine inneren Energien
transformierst, um deine absolute Natur zu finden, nennen
wir das Kriya-Yoga – Yoga der Energie.
Jeder ist eine einzigartige Kombination von Körper, Geist, Ge-
fühl und Energie. All diese vier Aspekte müssen miteinander
in Einklang sein, damit du vorankommst. Gutes Yoga besteht
darin, diese vier Aspekt im richtigen Verhältnis anzugehen.
Aus diesem Grund wird in der yogischen Tradition so viel
Wert darauf gelegt, einen lebendigen Meister zu haben, der
für die richtige Zusammensetzung sorgt. g

Sadhguru ist ein Yogi,
Visionär und heraus-
ragender spiritueller
Meister mit humani -
tärem Engagement.
Als Autor, Poet und
international aner kan -
nter Redner fordert
Sadhgurus Scharfsin-
nigkeit und be stech -
ende Logik unsere
Wahrnehmung vom
Leben heraus und er-
weitert unseren Blick.

Sadhguru hält am 
3. Juli 2016 von 
15-17 Uhr einen 
Vortrag im Tempo-
drom in Berlin. Mehr
Infos unter www.
sadhguruinberlin.com

von Sadhguru
Jaggi Vasudev 
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