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Yoga fur Kitas und Schulen:

Gesundheitsforderung durch YoBEKA

YOBEKA steht fir: Yoga, Bewegung, Entspannung, Konzentration und Acht-
samkeit. Dieses ganzheitlich ausgerichtete Kinderyoga-Programm ist speziell
fir Bildungstrdger konzipiert und arbeitet ausschlieBlich mit Kitas und Schulen
bis zur Sekundarstufe. Ganze Einrichtungen werden so mit Yoga ,rhythmisiert”
- ohne Kosten fiir die Eltern. Damit unterscheidet sich das unter anderem
vom Berliner Senat geférderte Programm grundsdtzlich von anderen, nur privat
angebotenen Kinderyoga-Kreisen und -Gruppen. llona Holterdorf berichtet
fiir SEIN (ber das von ihr selbst entwickelte Kinderyoga-Konzept und die

Erfahrungen damit.

ie Entwicklung des Programms begann ab

2007. Dass YoBEKA sich als so erfolgreich
erweisen wiirde, war damals kaum vorstellbar
— nur der groRe Bedarf an Hilfsangeboten in
Kitas und vor allem Schulen mit unruhigen Vor-
schulgruppen und stéranfélligen Grundschul-
klassen war schon damals untbersehbar. Der
daraufhin entworfene praxisorientierte Ansatz
einer groReren Prasenz im Hier und Jetzt fur
die Kinder in Form von mehr Achtsamkeit in
der Korperwahrnehmung, mehr Aufmerksam-
keit und Empathie sich selbst und anderen ge-
genuber, entpuppte sich als goldrichtig.

Kompakte Ubungen - ohne groBe Hilfsmittel
Wie die Theodor-Heuss-Schule in Berlin-Wed-
ding hat ein Gutteil der Schulen Yoga-Rdume
eingerichtet, in denen die Klassen einmal wé-
chentlich 45 Minuten YoBEKA-Unterricht durch
ihre in WeiterbildungsmaBnahmen geschulten
Lehrer/innen oder Erzieher/innen erhalten. Die
kurzen, kompakten YoBeka-Ubungen - die fur
Entspannung, Stressabbau und Wohlbefinden
bei den Kindern sorgen — lassen sich in Kita und
Schule aber auch direkt am Unterrichtsplatz
einsetzen und so prima in den Kindergartenall-
tag und den Schulunterricht integrieren. Die
kindgerechten, zwei- bis flinfminltigen Yoga-
Ubungen verlangen nur wenige Hilfsmittel und
werden erfahrungsgemaR von den Kindern mit
grolRer Bereitschaft angenommen. Ausschlag-
gebend war und ist, dass YoBEKA fur alle da ist!
Das Yoga-Programm spricht kind- wie jugend-
gerecht Madchen und Jungen verschiedenster
Altersstufen an, ist nicht religiés ausgerichtet
und in allen Unterrichtsfachern einsetzbar.

Weg zum Erfolg

Allein in den letzten drei Jahren wurde das YoBE-
KA-Bildungsprogramm an mehr als 15 Grund-
schulen und neun Kitas in Berlin eingefuhrt.

Nach zehn Jahren standig intensivierter prakti-
scher Arbeit und permanenter Uberpriifung
des Programms ist es nun auf dem Sprung
zum bundesweiten Einsatz. Ein Schliissel zum
Erfolg ist, dass YoBEKA sich Zeit lasst und kon-
tinuierlich Schritt fir Schritt voranschreitet. Es
zeigte sich zum Beispiel, dass die vermeintlich
einfache Eintibung der aufrechten Sitzhaltung
— eines der sieben Grundelemente des Pro-
gramms — in der Praxis durchaus zwei Jahre
braucht, bis sie von Kindergartenkindern,
Schilerinnen und Schilern, Eltern und péada-
gogischen Fachkriften vollig beherrscht wird.
Weitere Schllissel zum Erfolg dieser und wei-
terer Ubungen waren auch die Einfiihrung von
Lernversen und die Entwicklung der Identifi-
kationsfiguren Yobino und Yobini. Den dau-
ernden Erfolg garantieren aber vor allem die
im YoBEKA geschulten Mitarbeiter/innen der

von llona Holterdorf

jeweiligen Einrichtungen selbst, die mit uner-
mudlichem Einsatz fur jeden, mit Freude,
Achtsamkeit, Empathie — und ohne jede Be-
vormundung — kindgerechtes Yoga vermitteln.

Wer unterrichtet YoBEKA?

Hier kommt vor allem der Aus- und Weiterbil-
dung der jeweiligen padagogischen Fachkréfte
Uberragende Bedeutung zu. Angeboten und
zum Teil getragen werden diese Schulun-
gen/Weiterbildungen flr Erzieher/innen und
Lehrer/innen von den unterschiedlichsten Tra-
gern, wie beispielsweise dem Deutschen Roten
Kreuz, dem Kneipp-Bund, der Landesvereini-
gung fur Gesundheitsforderung, dem Berliner
Senat, den verschiedensten Krankenkassen
und vielen mehr. So konnten in den zurlcklie-
genden zehn Jahren Uber 1200 YoBEKA-Trai-
ner/innen ausgebildet werden.

Ausbildung

Eine Ausbildung als YoBEKA-Trainerin wird
heute in den Bundesldndern Berlin, Rheinland-
Pfalz, Schleswig-Holstein, Baden-Wiirttemberg
und Nordrhein-Westfalen angeboten.
Padagoginnen und Padagogen kénnen an Aus-
und Fortbildungskursen wie dem YoBEKA-
Rhythmisierungsprogramm (6 x 2 Std. Fortbil-
dung) und an Ubungen, Yogaritualen und Yo-
gaspielen teilnehmen sowie Didaktik und
Methodik von YoBEKA im Unterricht erlernen.
Die zertifizierte Ausbildung zur/m YoBEKA-Kin-
deryoga-Trainer/in erfolgt in zwei Abschnitten
zu je funf anderthalbtdgigen Modulen. Zusatz-
lich gibt es auch Schnupper- und Vertiefungs-
kurse zu aktuellen Themen mit Schwerpunkten
wie Erndhrung, jahreszeitliche Feste, Entschleu-
nigung, Stressbewdltigung oder zum Umgang
mit AD(H)S-Kindern im Unterricht. <

llona Holterdorf - Diplom Sozi-
alpadagogin, Yogalehrerin und
Grunderin des Kinderinstituts
,yobee-active" in Berlin. Seit
2007 entwickelte sie das YoBE-
KA-Bildungsprogramm, das
nun bundesweit erfolgreich in
Horten, Kitas und Schulen ein-
gesetzt wird.

Kontakt, Bezug von YoBEKA-
Lernmaterial und die Termine
zur YoBEKA-Aus- und Weiter-
bildung 2018 finden sich unter: www.yobee-active.de

Buch: llona Holterdorf

Bewegung, Entspannung, Konzentration, Achtsamkeit
Verlag an der Ruhr, 2014, ISBN: 9783834625304

144 Seiten, 24,99 € (auch als PDF erhaltlich)
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Evolution des Bewusstseins:

Chakren-Yoga

Ein/e Yogi/ni ist gelassen, gelenkig und geerdet. Ist er oder sie
das nicht, sind sie halt keine Yogis - Punkt. Zum Gliick gibt
es neben dieser zwar sehr fokussierten, aber auch ziemlich
eindimensionalen Betrachtungsweise noch die mit der Yoga-
philosophie verbundene Chakrenlehre, die den Menschen ganz
genau so nimmt, wie er ist, um ihm dann individuell passende
Wege des inneren Wachstums zu zeigen.

Mythos Chakren?

Chakren (Sanskrit: Rad/Kreis) gibt es nicht nur
im Yoga. Das hinduistische System der Cha-
kren ist aber vermutlich das bekannteste; es
entstand schon vor knapp 2000 Jahren. Da
diese ,Geheimlehre” hauptsédchlich miindlich
weitergegeben wurde, gibt es keine Standard-
werke. An einigen Stellen der Veden (Sanskrit:
.heilige Lehre", religiose Texte des Hinduis-
mus) werden die Chakren als Energiezentren
des Korpers benannt. Im Hatha-Yoga-Pradipi-
ka, einer bedeutenden Yoga-Schrift aus dem
14. Jahrhundert, in der die Techniken des Hat-
ha-Yoga beschrieben sind, werden Chakren als
Bewusstseinszustande beschrieben. Andere
Lehren esoterischer Art wiederum begreifen
die Chakren mehr korperlich als geistig. Dieses
vielschichtige System gibt viel Spielraum, die
Lehre in die physische als auch in die psy-
chische Richtung zu deuten. Korperlich sind die
Chakren nicht greifbar, nach hinduistischer
Lehre sind diese Zentren vielmehr dazu da, Be-
wusstsein konzentriert zu lenken und durch die
Lenkung innerpsychische Vorgange zu regulie-
ren, was dann wiederum korperliche Auswir-
kungen haben kann.

Funktion von Chakren

Im hinduistischen System ist von sieben Cha-
kren die Rede. Jedes Chakra ist einem bestimm-
ten Referenzpunkt im Korper zugeordnet, wie
zum Beispiel dem Damm. Ebenso findet sich je-
weils ein Sinnesorgan, das mit dem Chakra in
Beziehung steht. Dariiber hinaus gibt es noch
weitere — von Lehre zu Lehre etwas unter-
schiedliche — Eigenarten wie beispielsweise Far-
ben, Symbole, Tiere und Mantren, die mit dem
jeweiligen Chakra assoziiert werden.
Entscheidet man sich, die Chakrenlehre fur sich
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von Katharina Middendorf

zu nutzen, dann stecken hier
vielschichtige Werkzeuge, die
helfen kénnen, die eigene Per-
sonlichkeit besser zu verstehen,
und die dazu beitragen konnen,
besser mit negativen Anteilen
(Schatten) umzugehen und posi-
tive Anteile hervorzuheben. Cha-
kren kénnen auch dazu beitragen, empathi-
scher zu werden, sie kdnnen da regulieren, wo
man aus der Balance gekommen ist, und sie
konnen Wege aufzeigen, aus einer destrukti-
ven Lebens- und Sichtweise in eine zugewand-
tere Form zu finden.

Einzigartig: Qualitaten und ihre Schatten

In der Yoga-Philosophie heift es, dass jeder
Mensch mit einem oder zwei besonders ausge-
pragten Chakren auf die Welt kommt, die ihn
im Laufe seines Lebens und seiner Entwicklung
maBgeblich begleiten. Hierin konnen die groB-
ten Stérken liegen, aber eben auch die Griinde
fur die meisten inneren Kdmpfe.

* Mooladhara-Chakra ~ Wurzelchakra (Refe-
renzpunkt Beckenboden): Vertrauen/Angst

° Swadhisthana-Chakra ~ Sakralchakra (Refe-
renzpunkt Kreuzbein): Sinnlichkeit/Scham
Manipura-Chakra ~ Nabelchakra (Referenz-
punkt Bauchnabel): Lebenskraft/Dominanz

° Anahata-Chakra ~ Herzchakra (Referenz-
punkt Brustraum): Empathie/Egozentrik

e Vishuddi-Chakra ~ Kehlkopfchakra (Refe-
renzpunkt Kehlkopf): Klarheit/Engstirnigkeit

* Ajna-Chakra ~ Guruchakra/drittes Auge (Re-
ferenzpunkt Augenbrauenzentrum): Intuition/
GroBenwahn

e Sahasrara-Chakra ~ Kronenchakra (Referenz-
punkt Kopfkrone): Transzendenz

Zusammen noch stérker: Die Chakrenleiter
Das Chakrensystem ist ein ganz fein aufeinan-
der abgestimmtes Prinzip mit unglaublicher
Wirkungskraft. Im Yoga, insbesondere im
Kundalini-Yoga, geht man davon aus, dass der
Mensch durch eine Energie, die Kundalini
(Sanskrit: die Aufgerollte, die schlafende
Schlangenkraft) genannt wird, in einen Zu-
stand der absoluten Ausgewogenheit kom-
men kann. Und um diesen Bewusstseinszu-
stand zu erreichen, sind die Chakren von
fundamentaler Bedeutung. Die schlafende
Schlange, die im Waurzelchakra ruht, kann
durch Ubungen erweckt werden und bis nach
oben zum Kronenchakra aufsteigen. Auf dem
Weg zur Ausgewogenheit, Entspannung, Stille
oder Erleuchtung - fur diesen finalen Zustand
gibt es unterschiedliche Begriffe — muss sie die
an der Wirbelsdule aufeinander folgenden
Chakren durchlaufen. Bei jeder dieser Statio-
nen kann sie wieder auf die vorherige Stufe
zurtickfallen oder die néchste erklimmen. Dies
hdngt davon ab, ob das Bewusstsein so weit
mit den Anforderungen des Chakras im Ein-
klang ist, dass nichts mehr im Dunklen
schlummert und den Weg zu mehr Erkenntnis
versperren konnte.

Auf diesem Hintergrund wird deutlich, dass die
Kundalini nicht nur eine Energieform ist, die ins
physische Erleben der kérperlichen Yoga-Praxis
gehort, sondern eine Bewusstseinskraft, die

Abb: © Jan Rickers, www.janrickers.com



psychologischer Natur ist und helfen kann, den
Zustand des Yoga (oft als Einheitsgeftihl/Er-
leuchtung beschrieben) zu erreichen und damit
eine neue Stufe des Bewusstseins zu erlangen,
was Yoga, gerade in Bezug auf die Chakren-
theorie, zu einer Evolution des Bewusstseins
macht. <

Katharina Middendorf ist Auto-
rin, Therapeutin und deutsch-
landweit bekannte Expertin fiir
Yoga-Sequenzen wie den
MondgruB oder Gotter-Yoga.
Als Grinderin von nivata® bil-
det sie Yogalehrer aus und fort.
www.nivata.de

Die von ihr entwickelte Ausbil-
dung zum ,, Teacher of Stillness"
ist ein auBergewohnliches Aus-
bildungsformat, das Menschen
befahigt, Stille zu leben und
weiterzugeben.

Abb: © Katharina Middendorf

Zusammen mit ihrem Lebens-
partner Ralf Sturm fiihrt sie
eine Praxis fir Paar- und
Sexualtherapie in Berlin.
www.middendorf-sturm.de

Buch: Katharina Middendorf
Das kleine Chakren-Handbuch,
Gréfe & Unzer, 2017

ISBN: 978-3833859830

144 Seiten, 9,99 €
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/Ubung: Reigen der Sinnlichkeit

Diese Ubung ist fiir das Zusammenspiel von
zweitem und vierten Chakra, von Unterleib und
Herz (Auszug aus: Das kleine Chakrenhand-
buch).

Ausgangshaltung: Wéhlen Sie eine angenehme
Sitzposition, in der Sie den Oberkdrper mithelos
aufrichten und besonders die Huften loslassen
kdnnen. Wichtig sind lhre entspannte Grund-
haltung und ein Sitz mit aufrechter Wirbelséule.
SchlieBen Sie die Augen und atmen Sie gleich-
maRig durch die Nase ein und aus.
Aufmerksamkeit: Richten Sie Ihre Aufmerk-
samkeit gen Schambein. Lassen Sie lhren Atem
hier fuir einige Augenblicke verweilen, bis Sie im
Kontakt sind mit dieser etwas ungewohnten Art
der Atemwahrnehmung. Vielleicht spiren Sie
schon hier, wie die Huiften noch ein wenig mehr
entspannen konnen, sich der Unterleib lockert
und Energien ins FlieBen kommen.
Ausfiithrung: Stellen Sie sich gedanklich vor,
durch das Schambein einzuatmen und den
Atem die Mittelinie Ihres Oberkdrpers nach
oben steigen zu lassen, bis Sie auf Herzhohe
wieder beginnen auszuatmen. Wahrend Sie
diese Atmung in der beschriebenen Art und
Weise fortflihren, visualisieren Sie, dass der
\Atem in Kreisform flieBt und weder einen An-

\
fang noch ein Ende hat.

Mit der Einatmung stromt der Atem durch das
Schambein ein, néhrt den gesamten Kérper und
tritt durch das Herz, auf Hohe des Brustbeins,
wieder aus. Ein Reigen der Sinnlichkeit.

Akzent: Nun beginnt der freie und eigene Teil
der Meditation — und zwar mit lhrer Entschei-
dung:

1. Ressourcenstdrkung: Wenn Sie sich bereits
im Feld der Sinnlichkeit zuhause fuhlen und
dies ein Ort ist, der lhnen Kraft gibt und hilft in
die Stille zu finden, dann lenken Sie lhr Be-
wusstsein ganz besonders auf die energetische
Ein- und Austrittsstelle der Atmung (Schambein
und Herzraum). Damit fiihren Sie die Kraft der
Sinnlichkeit vom Inneren ins Aufen.

2. Potentialentfaltung: Wenn Sie das Gefuhl
haben, dass das Feld der Sinnlichkeit ein Bereich
ist, der mit Ablehnung, Scham oder Schuld be-
setzt ist, richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf
die Atemstrecke zwischen dem Ein- und Aus-
trittspunkt der Atmung. Damit lenken Sie den
Fokus auf die innewohnende Fahigkeit zur
Sinnlichkeit, ohne dabei Druck aufzubauen.
Waihlen Sie eine beliebige Form der Meditation
und ftihren diese fiir einige Minuten in Stille aus.
Dann beenden Sie die Meditation und sptiren
Sie dem Erlebten im Sitzen oder Liegen nach.

Yogalehrer-Ausbildung bei bamboo yoga in Berlin-Karlshorst

300 intensive Stunden e 10 bereichernde Wochenenden e 1 hochqualifiziertes Lehrer/innen-Team

und der Anatomie. Darliber hinaus beinhaltet die
Ausbildung eine Anleitung zur Reflexion der
personlichen Entwicklung auf korperlicher und
mentaler Ebene, die Dir hilft, Deinen eigenen
Weg zu finden.

Die bamboo-Yogalehrerausbildung in unseren
ruhigen und wunderschénen Raumlichkeiten
bietet Dir ein tiefes Erleben und Erlernen von Hatha
Yoga, das Dich zu einem authentischen und
selbstdndigen Yogalehrer macht. Unsere Mission
ist es, Dir die Basis mitzugeben, gekonnt mit

Freundlichkeit, Sicherheit und Integritit zu lehren  Melde dich gern bei Fragen - wir freuen uns auf

und dabei Deine eigene Intelligenz, Dein eigenes  Dich!

Selbst und Deine eigene Natur zu nutzen und so = 8- <o TF
weiter zu entwickeln, dass Du lernst, anatomisch

und energetisch wertvoll zu unterrichten bzw. zu ~ Termine:

Infoveranstaltung
Sonntag, den 1.7.18 h
bei bamboo yoga Il
wir bitten um vorherige Anmeldung

praktizieren. 14.-16. September 2018
12.-14. Oktober 2018
16.-18. November 2018,
14.-16. Dezember 2018
18.-20. Januar 2019
15.-17. Februar 2019
15.-17. Marz 2019

5.-7. April 2019

17.-19. Mai 2019
14.-16. Juni 2019

Der Unterricht an den 10 Ausbildungswochenenden
ist praxisnah, mit theoretischer, anatomischer und
philosophischer Tiefe versehen, um Dir einen ganz-
heitlichen Weg - angelehnt an die Tradition von
Sivananda Saraswati und ausgerichtet nach den
neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen - zum
Verstandnis Deines Yogas zu vermitteln, welcher
Dir als ein stabiles, kompetentes und professionelles
Fundament dienen wird.

bamboo yoga Il
Donhoffstr. 24
10318 Berlin

Kostenlose Ubernachtungsméglichkeiten

Zeiten jeweils ca. sind vorhanden.

Fr. 19-21.30 Uhr
Sa. 9-19 Uhr, So. 9-16 Uhr.

Dein Lehrerteam verfligt Uber tiefgreifendes
Fachwissen der Praxis und Philosophie des Yoga,
der Pranayamas und Asanas, des Stundenaufbaus

Weitere Infos unter: www.bamboo-yoga.de
Anmeldung per Mail an: info@bamboo-yoga.de
oder per Tel.: 030 - 95 60 20 20
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Yoga fur unterwegs:

Entspannt durch den Alltag mit Mudras

Die meisten Menschen verbinden Yoga mit verschiedenen mehr oder weniger
komplizierten Kérperhaltungen. Doch auch viele Yogalbende sind immer
wieder tberrascht, wenn sie das erste Mal von Mudras héren: auf den ersten
Blick simpel wirkenden Handgesten mit groBer Wirkung. Erstaunlicherweise
fiihren diese kleinen, kraftvollen Ubungen ein Nischendasein. Dabei kann
man sie fast immer und UGberall ausfiihren: in der Bahn, im Biiro, auf dem
Spielplatz, im Wartezimmer - oder sogar auf dem stillen Ortchen...

Was sind Mudras und wo kommen sie her?
Der aus dem Sanskrit, einer Form des Alt-In-
dischen, stammende Begriff Mudra ist ein
Wort mit vielen Bedeutungen. In der Regel
wird es als ,Siegel" oder ,Symbol” interpre-
tiert. Heute verstehen wir unter einer Mudra
eine mystische Stellung der Hande. Diese Fin-
gerhaltungen dienen im formalen indischen
Tempeltanz dazu, bestimmte Bewusstseinszu-
stande darzustellen.

Im Hatha-Yoga finden Mudras Anwendung,
um in einen bestimmten Bewusstseinszustand
zu gelangen. Der Geist folgt hier der Aus-
druckskraft des Korpers. Eine Geste, die Freu-
de ausdriickt, hat einen positiven Einfluss auf
die Psyche.

6 yoga

In der Gherand Samhita, dem é&ltesten Text des
Hatha-Yoga, werden insgesamt 25 Mudras be-
schrieben, von denen jedoch viele nur unter
Anleitung eines erfahrenen Meisters gelibt
werden sollen. Die dort beschriebenen Mudras
werden nicht allein durch die Hdnde ausge-
fuhrt. Sie sind komplizierte Bestandteile von
Ubungen mit dem ganzen Kérper.

Universelle Handgesten

Und so scheinen die Mudras ihren Ursprung im
Yoga und dem indischen Tempeltanz zu haben,
doch es hat sich gezeigt, dass dhnliche Hand-
gesten in allen Kulturen der Welt vorzufinden
sind. Archdologische Funde dazu gehen Uber
tausende von Jahren zurlck, und manche

von Andrea Christiansen

Handhaltungen scheinen universell auf unse-
rem Planeten zu sein. Auch in Westeuropa sind
Mudras aus rituellen Handlungen bekannt: Die
Gebetshaltung aus dem Christentum, bei wel-
cher die Handflachen aneinandergelegt und
die Hande vor die Brust gehalten werden,
wahrend die Fingerspitzen nach oben zeigen,
hat beispielsweise auch eine indische Ent-
sprechnung. Hier wird es als Atmanjali- oder
Namaste-Mudra bezeichnet. (Sanskrit, Atman-
jali: GruB an das Selbst)

Oder die sogenannte , Merkel-Raute” — wer
kennt diese Geste nicht? Sie findet ihre Ent-
sprechung in der Hakini-Mudra (Hakini ist der
Name einer Géttin, welcher spezielle Energien
rund um Erkenntnis und Bewusstsein zugeord-
net werden). Bundeskanzlerin Merkel wird oft
in genau dieser Haltung fotografiert: Alle Fin-
gerspitzen treffen sich mit den Fingerspitzen
der anderen Hand. Auf diese Weise wird der
Atemimpuls vertieft.

Hakini ist energetisch dem Stirnchakra zuge-
ordnet. Sie aktiviert auBerdem die rechte Ge-
hirnhélfte, in der die Gedéchtnisbereiche lie-
gen sollen. Durch die vertiefte Atmung wird
das Gehirn mit mehr Sauerstoff versorgt.

Abb: © JenkoAtaman - Fotolia.com



Kein Wunder, dass Frau Merkel diese Mudra
intuitiv ausfihrt. Sie verhilft zu besserer Kon-
zentration.

Wie funktioniert's?

Warum Mudras wirken, ist wissenschaftlich
nicht gekldrt. Da der Mensch ein vielschichti-
ges energetisches Wesen ist, wird die Wirkung
der Mudras auf die Veranderung der Energie-
flisse zurtckgefthrt, ausgelost durch spezifi-
sche Bertihrungen der Finger, aber auch Span-
nung und Entspannung der Hande.

Mudras im Alltag

Die Mudras, mit denen wir uns im Alltag befas-
sen, werden fast ausschlieBlich mit den Han-
den ausgefthrt. Vielleicht ist es lhnen ja auch
schon einmal aufgefallen, dass Sie in ganz be-
stimmten Situationen einen oder zwei Finger
umfassen oder Fingerspitzen unbewusst zuei-
nander fuhren. Auch kleine Kinder kann man
dabei beobachten, wie sie ihre Finger kneten
oder halten. Die Erkenntnisse Uber die Wir-
kungsweise der verschiedenen Energien, die
unsere Finger durchstromen, sind nicht nur im
Yoga zu finden. Auch im japanischen Jin shin
jyutsu, einer Lehre zur Harmonisierung der Le-
bensenergie im Korper, werden Mudras einge-
setzt. So sagt man dort, der Daumen reguliert
die Sorgen, der Zeigefinger mindert die Angst,
der Mittelfinger lasst die Wut verrauchen, der
Ringfinger trostet die Trauer und der kleine
Finger bremst den tiberzogenen Eifer.

Die mit Yoga eng verflochtene traditionelle in-
dische Heilkunst des Ayurveda gibt den Fin-
gern eine Zuordnung zu den Elementen. So
gehort das Feuer zum Daumen, die Luft zum
Zeigefinger, der Himmel zum Mittelfinger, die
Erde zum Ringfinger und das Wasser zum klei-
nen Finger. Mit diesen Kenntnissen ist es mog-
lich, auf ganz einfache Art und Weise die Kraf-
te unserer Finger zu nutzen, selbst wenn man
noch keine Erfahrungen mit Mudras hat.
Denn: Wenn einen der hektische Alltag wieder
einmal einholt, kénnen Mudras schnell und
einfach gute Dienste leisten. Das regelmaRige
Uben von Mudras kann ein Weg sein, sich aus
dieser Stressfalle zu befreien.

Wie werden Mudras geiibt

Am wirkungsvollsten sind Mudras naturlich,
wenn sie in Ruhe gelibt werden. Ruhe gibt ei-
nem die Moglichkeit, wieder zu sich selbst zu
finden. Generell kdnnen Mudras aber in fast
jeder Situation gelbt werden, auch morgens
im Bus oder in der Bahn auf dem Weg zur Ar-
beit — oder auf dem Heimweg. Wichtig ist nur
der Moment der Besinnung, der Moment der
Selbstwahrnehmung und der inneren Verbin-
dung zu der ausgewdhlten Handgeste. Men-

schen mit wenig Zeit kdnnen natirlich auch
am Arbeitsplatz tiben. Gerade stressgeplagten,
angespannten Patienten sage ich immer: ,In
jedem Unternehmen gibt es einen Ort der Ru-
he, den wir fur uns nutzen kénnen: die Toilet-
te!”. Gonnen Sie sich also funf Minuten auf
dem stillen Ortchen fiir eine Mudra, die Ihnen
die Moglichkeit gibt, wieder herunterzufahren.

Ubungsdauer und Mudra-Zeit

Die Zeitdauer, die eine Mudra gehalten wer-
den sollte, ist recht variabel. Eine allgemeine
Regel lautet, mehrmals tdglich 10-15 Minu-
ten mit beiden Handen. Dabei werden beide
Héande in die gleiche Haltung gebracht, es sei
denn, die Mudra besteht aus zwei unter-
schiedlichen Haltungen fir jeweils die rechte
und die linke Hand.

ErfahrungsgemaR tritt die Wirkung einer Mu-
dra bei jedem Menschen allerdings sehr unter-
schiedlich ein. Menschen, die in Selbstwahr-
nehmung und Selbstreflexion gelbt sind,
haben es oft leichter, die Wirkung einer Mudra
festzustellen. Darum ist es wichtig, dass jeder
fur sich selbst Erfahrungen sammelt, denn bei
einigen kann sich die Wirkung recht schnell
zeigen, bei anderen kann es sogar Wochen
dauern, bevor die ersten Veranderungen splir-
bar werden — was ein sicherer Hinweis darauf
ist, dass genau diese Mudras die wichtigen fur
einen sind.

Aber unabhédngig davon, wie viel Zeit man fin-
det: Mudras sollten regelmaBig ausgefiihrt
werden. Dazu sollte man sich zwei oder drei
Mudras auszusuchen und diese moglichst im-
mer zur gleichen Zeit durchftihren. Der Kérper
speichert diese Zeit als ,, Mudra-Zeit".

Schnelle Hilfe — 2 Mudras fiir unterwegs
Apan-Vayu - gegen Beklemmung

Mudras kénnen auch schnelle Hilfe in beson-
deren Stressmomenten bieten — bei der Arbeit
oder in der Freizeit. In Situationen, in denen
man sich durch eine plétzlich verdnderte At-
mosphdre (und nicht durch medizinische Ursa-
chen) unwohl und unruhig fuhlt und den Ein-
druck hat, das Herz wiirde eng, kime aus dem
Takt und die Luft bliebe einem weg, kann die

YOGA-SPECIAL

Abb: © Stidwest Verlag/Nicolas Olonetzky

Sithnara \&

AYURVEDA RESORT

it
jr sind 1e'rt\ﬁ1|e.
uwr:rd reg'\smert be;m
Departme!\t cnka
Ayurveda srila
Reg'lstered
No 6.3]4!49

Ayubowan und
herzlich willkommen im
Sithnara Ayurveda Resort
Sri Lanka!

Mit Hingabe und viel Liebe fiirs Detail
haben wir unser Haus konzipiert.

Wir praktitzieren Ayurveda in der
authentischen und urspriinglichen
Form.

Unser Sommerspezial: 1.6.-31.8.2018

21 Tage Kur nur 14 Tage bezahlen
14 Tage Kur nur 10 Tage bezahlen

20 % Preis-Rabatt:
1.9.-15.10.2018

Kur- und Hotelinformation /
Reservierung in Deutschland:

Kathrin Lochmann Tel: 0173 /233 58 68
E-Mail: kontakt@sithnara.com

www.sithnara-ayurveda.com
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Music for Meditation

Konzert fiir Metitatic PEntspannung

- Uni t der Kiinste
Konzert U{H 7} e
Samstag, 30.06.2(;118; 19:

. - 3 i : =3 3wl
Sti Ganapathy Sachchidananda

Swamiji undMusiker

" —

Konzertsaal der Universitit der Kiinste Berlin
Hardenbergstrae 33 - 10623 Berlin-Charlottenburg
Tel.: 030-3185 2374 oder Reservix: 01806 70 07 33*

*20 Cent pro Anruf vom deutschen Festnetz / 60 Cent pro Anruf vom Mobiltelefon

www.reservix.de www.sgsberlin2018.com

YOGALEHRERAUSBILDUNG e YOGAKURSE o YOGAREISEN

Shakti-Yogaloft

Urbanstr. 67 10967 Berlin
@ 030- 81859242

www.yogalehrer-berlin.de

www.berlinyoga
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Mudra Apan-Vayu hilfreich sein.
Apan Vayu bedeutet ,nach unten
gehender Wind" und bezeichnet
eine Kraftrichtung des Lebens-
atems Prana. Die Mudra stellt das
Gleichgewicht des Prana wieder
her und bringt Sie wieder in Ba-
lance und zur Ruhe.

Die Mudra wird mit beiden Hén-
den gelibt: Beugen Sie den Zei-
gefinger, so dass er den Daumen-
ballen berthrt. Die Spitzen von
Mittel-und Ringfinger bertihren
die Daumenspitze. Der kleine Fin-
ger wird locker gestreckt.

Mushti-Mudra - gegen innere
Anspannung

Wenn der Morgen schon wieder
hektisch begann und man spurt,
wie der Stresspegel steigt, kann
die Mushti-Mudra (das Wort
bedeutet so viel wie Faust oder
Griff) helfen, sich wieder zu ent-
spannen. Diese Mudra wirkt
ganz besonders auf die Leber.

Andrea Christiansen, verheiratet, 2 erwachsene S6hne, Autorin,
Heilpraktikerin und spirituelle Heilerin, seit tiber 20 Jahren mit

eigener Praxis nordlich von Hamburg.

Praxisschwerpunkte: Energetische Heilverfahren, Yoga, Medita-
tionstherapie, Psychosomatik, Lerntraining fiir Kinder mit Legas-

thenie und Dyskalkulie.

Sie sieht es als ihre Lebensaufgabe, Menschen durch ihre
ganzheitliche, korperliche wie auch spirituell-geistige Heilar-
beit zu einem selbstbestimmten, starken, lebensbejahenden

und gesunden Sein zu verhelfen
www.andrea-christiansen.de

ANDREA CHRISTIANSEN.

MUDRAS

FingerYoga -
Einfache Ubungen mit
srofer Wirkung

IRISIANA

ISBN: 978-3424152951
128 Seiten, 14,99 €

Andrea Christiansen
Mudras — Kompaktfthrer.
Finger-Yoga - Einfache Ubungen mit groRer Wirkung,
Irisiana, 2012, ISBN: 978-3424151695, 120 Seiten, 7,99 €

Eine angespannte Leber fuhrt
auch zu Anspannungen im
Schulter Nackenbereich. Mushti
lockert also nicht nur Ihre Stim-
mung, sondern auch den gan-
zen Koérper. Diese Mudra ist
auch hilfreich am Abend: Ist die
Leber entspannt, findet man
leichter in den Schlaf. Auch far
Menschen, die beruflich viel
Denkarbeit leisten mussen, kei-
ne Ich-Zeit mehr finden und un-
ter Druckgefuhlen und Kopf-
schmerzen leiden, kann das
regelmafige Auslben dieser
Mudra den Kopf wieder frei ma-
chen und harmonisierend auf
die Energien wirken.

Ballen Sie beide Hande
zu Fdusten. Legen Sie
den Daumen Uber den
Ringfinger. Schon das
lockere Halten dieser
Geste ist sehr wirksam.
Bei sehr starken Ag-
gressionen koénnen Sie
eine zweite Variante
tben, die die l6sende
Wirkung noch ver-
starkt: Atmen Sie ein,
indem Sie die Faust locker hal-
ten. Atmen Sie laut auf Fffff aus
und spannen Sie die Faust an.
Wiederholen Sie dies mindes-
tens 10-mal. Danach schutteln
Sie beide Hande locker aus.
Uben Sie bei Bedarf dreimal tig-
lich 15 Minuten. =<

Andrea Christiansen

Andrea Christiansen

Heilen mit Mudras. Effektive Ubungs-
kombinationen fur kérperliche Ge-
sundheit und spirituelles Wachstum

Heilen mit
Mudras

Irisiana, 2016

"

Abb: © Andrea Christiansen
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ADRESSEN

MITTE

D he Akademie fiir traditionelles Yoga e.V., MahaYoga Zentrum,

BrunnenstraBe 147, 10115 Berlin, Tel. 030-65835566, berlin@
traditionelles-yoga.de, traditionelles-yoga.de/berlin

Die Indische Botschaft l3dt ein zum internationalen Tag des Yoga,
Donnerstag, 21. Juni 2018, 17-20 Uhr, Alexanderplatz Berlin

POUR LE YOGA, das Yogastudio bei POUR LA DANSE, Hatha-Yoga,
Yoga fir Schwangere, Eltern-Kind, Senioren, Kinder, Reinhardstr. 47,
10117 Berlin, www.pourladanse.vpweb.de, Tel. 030-22430315
Villa Elisabeth, Invalidenstr. 3, 10115 Berlin, info@internationalyoga
congress.net, Early-Bird/Tickets: www.internationalyogacongress.net

PRENZLAUER BERG

Sotantar Yoga Shop, Schliemannstr. 25A, 10437 Berlin, www.
yoga-shop.org, Tel. 030-44737652

Sinnlicht Yoga, Stahlheimer Str. 4, 10439 Berlin, sinnlicht.yoga@
gmail.com, www.sinnlicht-yoga.de

YogaCircleBerlin Akademie, Stargarder Strae 25, 10437 Berlin,
Tel. 030-44718418, www.yogacircle-berlin.de

PANKOW

AGAPE ZOE, Eden Studios, Breite Str. 43, Villa & Garten, 13187
Berlin, hello@agapezoe.com, www.agapezoe.com

WEISSENSEE

BiSee Yoga, Yoga und Kérperarbeit, BizetstraBe 43, 13088 Berlin,
info@bisee-yoga.de, www.bisee-yoga.de

LICHTENBERG

bamboo yoga I, Donhoffstr. 24, 10318 Berlin, Tel. 030-
95602020, info@bamboo-yoga.de, www.bamboo-yoga.de

REINICKENDORF

Heike Haschke-Debebe, Oraniendamm 70 A, 13469 Berlin, www.
Yoga-Haschke-Debebe.de, h.debebe@gmx.de, Tel. 030-4928109

KREUZBERG

Element Yoga, PfuelstralBe 5, Aufgang IV, 5. OG, 10997 Berlin,
Tel. 030-53796124, yoga@elementyoga.de, www.elementyoga.de
Shakti-Yogaloft, Urbanstr. 67, 10967 Berlin, Tel. 030-6926805,
info@yogalehrer-berlin.de, www.yogalehrer-berlin.de

Yoga Sky, Am Tempelhofer Berg 7D, 10965 Berlin, berlin@yoga-
sky.de, www.yoga-sky.de, Tel. 030-69505224

SCHONEBERG

Bibi Nanaki, KRI Lead Trainer, O Yoga, GleditschstraRe 37, 10781
Berlin, Tel. 0172-8714417, nanaki@ snafu.de, www.yoga-insel.de
0 YOGA, GleditschstraRe 37, 10781 Berlin, Tel. 0176-22740305,
kontakt@o-yoga.de, www.o-yoga.de

yoga & atem, Neue Kulmer Str. 1 10827 Berlin, Tel. 030-4623719,
post@yogainfo.de, www.yogaundatem.de

STEGLITZ

Hatha-Yoga+Flow, Meditation, frauenspezifisch/individuell, Ery Flem-
ming, Yogalehrerin (BDY/EYU), Atem- & Bewegungslehrerin, Jever-
str. 9, www.yoga-trinity.de, Tel. 030-7916586, info@yoga-trinity.de

CHARLOTTENBURG-WILMERSDORF

Dharma Mati, Buddhistisches Zentrum, Soorstr. 85, 14050 Berlin
Tel. 030- 23255010 berlm@ngpa de, www.rigpa.de/berlin

Sri Ganapatth da, Konzert: 30.6., Universitdt der
Kinste, Hardenbergstr 33, 10623 Berlin, www.dycgermany.de
yoga108, BismarckstraRe 39, 10627 Berlin, www.yoga108.de,

shop.yoga108.de, Tel. 030-34092868
ZEHLENDORF

Udo Terasa, Anhaltiner Str. 36/Kénigsweg 28, 14163 Berlin, www.
yogaschule-terasa.de, Tel. 030-8528825, info@yogaschule-terasa.de
Weg der Mitte gem. e.V., Ahornstr. 18, 14163 Berlin, berlin@
wegdermitte.de, www.berlin.yoga, Tel. 030-8131040

TREPTOW-KOPENICK

Amarnath Kerstin Feda, Heilpraktikerin, Dozentin VHS, Yoga Gliick
Berlin-Adlershof, Tel. 030-5083806, www. heilarbeit-berlin.de
Die Yogawerkstatt Kopenick, Hirtestrae 31, 12555 Berlin, www.
die-yogawerkstatt.de, info@die-yogawerkstatt.de

Sirkka Wittke, HeilYoga, HP Psychotherapie, Tel. 030-92279859,
0162-3651391, www.sirkkawittke.de

>>> Fortsetzung Adressen auf Seite 10

MITTE

MITTE

VL. Intern. Yoga Congress
30.11.-2.12.2018

Ein Yoga-Kongress zur Verbindung von Spiritualitdt und
Wissenschaft und eine internationale Plattform, um die Tiefe
des Yogasystems und seine Bedeutsamkeit fur die ganzheit-
liche Entwicklung des Menschen und seines Bewusstseins
aufzuzeigen.

Spezialisten aus Medizin, Natur- und Geisteswissenschaften
wie Dr. Sat Bir Singh Khalsa, Dr. Doru Bodea und Dr. Todd
Ovokaitys treffen auf Yogaerfahrungswissenschaft interna-
tionaler Lehrer und Langzeit-Praktizierender.

Villa Elisabeth
Invalidenstrale 3
10115 Berlin

info@international
yogacongress.net
(Early Bird) Tickets unter www.
internationalyogacongress.net

Yoga-Tage
21.-23. Juni 2018

INTERNATIONALER YOGA-TAG 21.6.

Im MahaYoga Zentrum - Yoga zum Mitmachen
Brunnenstrafe 147, 10115 Berlin, yogaunited.org/events
LANGE NACHT DES TANTRA 22.6.

Workshops und Vortrage - Im MahaYoga Zentrum
traditionelles-yoga.de/tantra-nacht/

LANGE NACHT DES YOGA 23.6.

Yoga-Wettbewerb mit Preisen - Workshops und Vortrage
Im MahaYoga Zentrum, traditionelles-yoga.de/yoga-nacht/

Deutsche Akademie !
fir traditionelles Yoga e.V.
MahaYoga Zentrum
Brunnenstr. 147, 10115 Berlin n “

Tel. 030 - 658 355 66 ﬁ.{: d
berlin@traditionelles-yoga.de j

traditionelles-yoga.de/berlin

PRENZLAUER BERG

PRENZLAUER BERG

YCBA -
,Lebe Dein Potential“

Die Yoga-Akademie mit eigenem Yogastudio!
LHier lerne ich Asanapraxis auf Weltklasse - Niveau!*

Yogalehrer Aus- und Weiterbildungen.
Deutsche & internationale Zertifikate mit Zugang
zur Kassenzulassung - auch fiir Quereinsteiger!

Nachste YCBA 2-Jahres-Ausbildungen:
24.7.2018 - September 2019 (500h - englisch)
5.11.2018 - November 2020 (540h - deutsch)

Y C

YogaCircleBerlin Akademie
Stargarder Strale 25
10437 Berlin

Tel. 030 - 44 71 84 18
www.yogacircle-berlin.de

B A

YogaCircleBerlin
Akademie

Sotantar
Yoga Shop

Fachgeschift und Online-Shop fir Yoga, Meditation
und Achtsamkeitspraxis seit 2005

Wir bieten die grofte Auswahl Berlins an Yogamatten,
Meditationskissen und Yogaliteratur.

AuBerdem Yogakleidung aus fairer Produktion, diverse
Hilfsmittel, Rducherwaren sowie schone Malas,
Buddha-Statuen u.v.m.

Wir beraten Sie gern!

Sotantar Yoga Shop
Schliemannstr. 25A
10437 Berlin

&

i
SOTANTAR

Tel. 030-44 73 76 52
www.yoga-shop.org

CHARLOTTENBURG

SCHONEBERG

Dharma Mati
Herz der Weisheit

Seit 2007 bietet das tibetisch-buddhistisches Zentrum ein
umfangreiches Programm rund um die Themen Meditation,
Mitgefihl, Heilung, Tod und Sterben.

Komm vorbei zur Mittags- oder Abendmeditation oder ein-
fach zur Besichtigung der Buddha-Statue. Im hauseigenen
Café, Restaurant und Shop ,Lotus Lounge“ gibt es zudem
leckeres Essen und schone Dinge.

Meditation (ohne Anmeldg., Eintritt frei, Spende erwiinscht):
Mo-Fr, 12.30-13 Uhr, Mo 19-20.30 Uhr, Di&Do 19-20Uhr

Dharma Mati
Buddhistisches Zentrum
Soorstr. 85, 14050 Berlin
Tel. 030 - 23 2550 10
berlin@rigpa.de
www.rigpa.de/berlin

© Anne Smith

Abb:

Kundalini Alchemy*®
mit Bibi Nanaki

In unterschiedlichen Formaten teile ich meine Uber 20-jahri-
ge Kundalini Yoga Erfahrung mit dir. Das Angebot fiir 2018:

4 Tage Kundalini Gong Rebirthing, nachster Termin: 16.6.
Die 21 Stufen der Meditation - Retreat, Sidspanien: 1.-8.9.
Die internationale Stufe 2 Kundalini Yoga Lehrerausbildung
Modul ,Vitalitdt & Stress“ vom 18.-24.11. im Seminarhaus
Taubenblau. Beginn nachster Ausbildungsjahrgang Stufe 1
in Berlin: Januar 2019.

AuRerdem: Gong Training, Yoga Coaching und Lu Jong
tibetischer Heilyoga.

Bibi Nanaki KRI Lead Trainer
Montags, 18 & 20 Uhr, O Yoga
Gleditschstr. 37, 10781 Berlin
nanaki@snafu.de
www.yoga-insel.de, demnichst:
www.bibinanaki.yoga
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FESTIVAL BERLIN No.16

YOGA, HEALING ARTS
& MINDFULNESS

&

8.-9. SEPTEMBER 2018
EDEN***** STUDIOS + GARDEN
BREITE STRASSE 43, BERLIN

WWW.AGAPEZOE.COM
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OYOGA

Zentrum
fiir ganzheitliche Heilarbeit
und Yoga

Heilen

uvm.

unser Sommerspecial::
4x Yoga fiir 30€

r

Gleditschstr 37~
kontakt@oyoga:de. -

10781 Berlin
www.o-yoga.de
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BERLIN

3HO Kundalini Yoga
Lehrer‘innenausbildung

Es ist eine groRe Freude, Menschen mit Yoga zu berihren, sie
auf ihrem Weg zu begleiten und zu erheben. Als Kundalini
Yoga Lehrer‘in kannst du diese Freude zu deiner Berufung
machen. Auf dem Weg dahin gibt es viel zu lernen und zu
verstehen. Vor allem aber wirst du auf diesem Weg selbst
tiefer in das Yoga eintauchen. Die nachste Kundalini Yoga
Lehrer‘innenausbildung Stufe 1 beginnt Ende September
2018.

Ausbilderinnen: Amrit Kaur Liithe, Hari Har Singh Burmeister,
Hari Jiwan Singh Wesselhoft,

Bhajan Kaur Glander-Rieker \S:H RER 7y
Kontakt:

Amrit Kaur Lithe

KRI Leadtrainerin

Tel. 0175 - 955 16 26
amritkaur@posteo.de
www.3ho.de

3HO
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BERLIN UND UBERREGIONAL

Amrit Kaur Liithe, KRI Leadtrainerin der Ausbildung, Information:
Tel. 0175-9551626, amritkaur@posteo.de, ww.3ho.de

Babek Bodien, ChantReggaeMantraTranceWorldYogaloveSong,
SingerSongwriter — Multiinstrumentalist - Trance Music for Healing,
www.babekbodien.com

Beate Cuson, ehemalige Tanzerin, Heilpraktikerin, Yogalehrerin,
mail@flowyoga-beatecuson.de, www.flowyoga-beatecuson.de
Elements of Birth, Yoga, Geburtsvorbereitung, NLP & Hypnose,
Jutta Wohlrab, Tel. 0176-70300307, www.elementsofbirth.de
Europa-Konferenz zu barrierefreiem Yoga, 19.-21.10.2018, See-
hotel Rheinsberg (nérdlich von Berlin), Donnersmarckweg 1, 16831
Rheinsberg, Anmeldung unter www.accessibleyoga.org

Freiraum am Seddinsee, Fischersteig 1B, 15537 Gosen, Infos:
www.freiraum-seddinsee.de, www.miete-den-freiraum.de

Iris Disse, 28. Juni bis 22. Juli 2018, www.durgas-tiger-school.com,
www.zegg.de, Bad Belzig, Barbara Stitzel, durgas-tiger@gmx.de
JADE YOGA, YO | YOGA AG, Nature's best yoga mat, great grip,
earth friendly, www.jadeyogashop.eu

Sithnara Ayurveda Resort, Infos: Kathrin Lochmann, kontakt@
sithnara.com, Tel. 0173-2335868, www.sithnara-ayurveda.com
Yogaschule Kleinmachnow, Bettina Thomas, Franzosenfichten 45,
14532 Kleinmachnow, info@yoga-kleinmachnow.de, www.yoga-
kleinmachnow.de, Tel. 0176-64880819

REINICKENDORF

CD Release Party, Film-
premiere und Yoga Fest

Do, 7.6., 18 Uhr: Mantra-Singen, Sputnik Kino, Kinostart:
,Mantra - Sounds into silence*, www.mantramovie.com

Fr, 8.6., 19 Uhr: CD Release Party, Lernen in Bewegung.
Die Veréffentlichung des 5. Solo-Albums , Spirit of the New
Earth* wird gefeiert, www.yoga-berlin.de

Sa, 16.6.: Yoga-Fest WeiRensee, Freizeit-Haus: Konzert und
HerzKlangReise, www.frei-zeit-haus.de

So, 24.6.: Yoga-Tag: Konzert mit Satya & Pari zur Sonnen-
wende, Naturpark-Sudgeldnde
www.yoga-berlin.de

Babek Bodien
ChantReggaeMantraTrance
WorldYogaloveSong
SingerSongwriter
Multiinstrumentalist
Trance Music for Healing
www.babekbodien.com

VINIYOGA kompetent -
personlich - kreativ

In meinem Unterricht stehen gesundes und achtsames Uben
im Vordergrund. Die Yogapraxis wird dazu stets individuell an
die Bedurfnisse und Maglichkeiten des jeweiligen Menschen
angepasst. Ich gehe dabei besonders auf gesundheitliche
Probleme ein. Kommen Sie zur Probestunde.

« Einzel- und Gruppenunterricht
« Praventionskurse
* Yoga unterwegs

Heike Haschke-Debebe

Yogalehrerin

Oraniendamm 70 A /
13469 Berlin i
Tel. 030 - 492 81 09

h.debebe@gmx.de

www.Yoga-Haschke-Debebe.de

KOPENICK

ADLERSHOF / KREUZBERG

Yoga, Feldenkrais,
Korper- und Energiearbeit

Finde aus dem groBen Angebot deinen passenden Kurs,
komm zu spannenden Vortragen, Seminaren und Work-
shops zu den Themen: Kommunikation, Hochsensibilitat,
Holotropes Atmen u.v.a.m. oder lass einmal eine Gong-
meditation auf dich wirken, genieRe wohltuende Massagen
oder Reiki. Profitiere von der Energie, die deine Selbst-
heilungskrafte aktiviert.

Du bist willkommen!

Die Yogawerkstatt Kopenick
HirtestraRe 31
12555 Berlin

www.die-yogawerkstatt.de
info@die-yogawerkstatt.de
weitere Angebote in Karlshorst
unter www.yogaela.de

HeilYoga
Die Kunst des Loslassens

Traumaarbeit, emotionale Heilung und Stressbewaltigung.

Wege zu innerer Freiheit entdecken. Sich mit allen Sinnen
im Korper beheimaten.

Bewusstsein, Entspannung und Selbstermachtigung erleben.

Ganzheitliche Einzeltherapie und Kurse in Adlershof und
Kreuzberg.

Sirkka Wittke

HP Psychotherapie
Tel. 030 - 92 27 98 59
0162 -3 651391
www.sirkkawittke.de
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KLEINMACHNOW

UBERREGIONAL

Yogaschule
Kleinmachnow

Entspannung und Kraftaufbau
Korperliches Wohlbefinden und seelische Harmonie

Klassischer Yoga I und II

Yoga fiir den Riicken, Yoga 60+

Yoga fiir Schwangere, Riickbildung, Kinder
Yogalehrerausbildung

Meditation

Kurse von der Krankenkasse bezuschusst

Yogaschule Kleinmachnow
Bettina Thomas
Franzosenfichten 45
14532 Kleinmachnow

info@yoga-kleinmachnow.de
www.yoga-kleinmachnow.de
Tel. 0176 - 64 88 08 19

Yoga im Fluss der Bewegung
im Fluss des Lebens

YOGAFERIEN
Tessin, Lago Maggiore, Piemont, Korfu, La Gomera und
andere Orte

FORTBILDUNGEN
unter anderem Yoga Flow und Yoga Dance

WORKSHOPS
unter anderem ,Hurra wir werden alter”, ,In der Mitte liegt
die Kraft*

Beate Cuson

ehemalige Tanzerin,
Heilpraktikerin, Yogalehrerin,
Autorin mehrerer Yogabicher
mail@flowyoga-beatecuson.de
www.flowyoga-beatecuson.de

ODER-SPREE

OSTPRIGNITZ-RUPPIN

Freiraum
am Seddinsee

Raum fir Ganzheitlichkeit, Gesundheit, Bewegung, Massagen

Yoga-Sommerfest am Seddinsee und Freiraum Geburtstags-
party vom 7. Juli bis 8. Juli 2018

Das Sommerfest mit vielen Workshops und Kursen findet
an zwei Tagen im Freiraum und am Badestrand am Seddin-
see statt. Der Freiraum am Seddinsee befindet sich in
Gosen bei Berlin, 30 Autominuten vom Ostkreuz entfernt -
auch mit Bahn und Bus erreichbar.

Eintritt frei.
ﬁm aum
AM SEDDINSEE
Freiraum am Seddinsee Raum for . o
Fischersteig 1B ]

15537 Gosen
www.freiraum-seddinsee.de
www.miete-den-freiraum.de

Accessible Yoga
Conference Europe 2018

Erlebe barrierefreies Yoga hautnah und entdecke, wie du
andere Menschen daran teilhaben lassen kannst: in Yoga
Klassen, Workshops, Vortragen und Podiumsdiskussionen!

Referenten sind unter anderem: Heather Mason (GB),
Anneke Sips (NL), Ginter Niessen (D), Jivana Heyman
(USA), Nalani Chellaram (ES)

Europa-Konferenz

zu barrierefreiem Yoga
19.-21.10.2018
Seehotel Rheinsberg » "2 /
(nérdlich von Berlin) Mé
Donnersmarckweg 1 ’1 -
16831 Rheinsberg e
Anmeldung unter

www.accessibleyoga.org &

B!

/i{‘ﬂ/&s/zy ber/l;;
200h

Vinyasa Yogalehrer-Ausbildung
25.1.-18.11.2019

Meditations-Lehrertraining
Level 1& 2
22.-24.3.2019 &18.-20.10.2019

Info & Kontakt: www.yoga-sky.de

BERLIN, KRETA, OSTERREICH

POTSDAM-MITTELMARK

Kundaliniyoga
Berlin, Kreta, Osterreich

Die kraftvollen Ubungen und Meditationen im Kundaliniyoga
nach Yogi Bhajan bringen das Beste in dir hervor.

Kurse, Einzelunterricht, Workshops, Seminarwochen
« klassische Naturheilverfahren und Ayurveda

« Energetische Heilweisen, SIA

« Massagetherapie

« Hormonyoga, Fruchtbarkeitsmassage

« Radiant Lotus Frauen-Qi-Gong

Amarnath Kerstin Feda
Heilpraktikerin,

Dozentin VHS

Yoga Gliick Berlin-Adlershof

Tel. 030 - 5 08 38 06
info@ayur-feda.de
www.heilarbeit-berlin.de

Yoga-Lehrer-
Ausbildung

Tantra-Yoga, Kunst & Schamanismus im ZEGG
...ein tiefer Weg zu dir selbst.

Kaula Tantra Yoga wurzelt in der Meditation und der Tiefen-
entspannung. Du , flieBt" in die Asanas - du lernst das Nicht-
Tun im Tun auf einer tiefen Ebene, so dass es sich auf deinen
Alltag bertragt. Techniken aus Schamanismus, Tanz, Gesang
und Theater sowie Gemeinschaftswissen runden die Aus-
bildung ab. Griinderin der Durgas Tiger School ist Iris Disse.
Die Ausbildung ist international zertifiziert (200 Stunden Yoga
Alliance YA und Yoga Alliance

International YAI). r 1

28. Juni - 22. Juli 2018
www.durgas-tiger-school.com
www.zegg.de, Bad Belzig
Barbara Stitzel, durgas-
tiger@gmx.de

ELEMENT YOGA

Du bist elementar. Du bist
Erde, Wasser, Feuer, Luft
und Raum. Du bist das reine
Bewusstsein, die perfekte
Balance und unaufhalt-
same Entwicklung. Stirke

Deine Erde, lass Dein Wasser
fliefden, transformiere Dich
in Deinem eigenen Feuer,
offne Dich und geniefie die
Freiheit, sei prisent in
Deinem unendlichen
Raum. Du bist das Leben.
Du bist elementar.

Wir sind Element Yoga.

Yogalehrer
Aus- und Weiterbildungen

www.elementyoga.de

yoga il



_ YOGA-SPECIAL

Lauschen auf den Seelenklang:

Mit Nada Yoga die heilsame Kraft der eigenen Stimme entdecken

Folgt man der Lehre des Nada Yoga, begann die Existenz des Universums mit

]

dem Erklingen des Urtons ,Aum” Es ist die vielleicht effektivste Yogapraxis

bei der Suche nach der inneren Mitte, der Wesensessenz oder der Seele.

Dem inneren, allem immanenten Klang, dem Nada, zu lauschen, heiBBt es

in der yogischen Philosophie, sei der direkteste Weg zu Sad-Chid-Ananda,
der hdchsten Wahrheit und Glickseligkeit.

von Anne Engel

“A m Anfang der Schopfung war der Klang" -

so heiRt es in der Samveda, der &ltesten
und fur das Nada Yoga grundlegenden Schrift
Uber Klang, Gesang und Musik (entstanden
circa 1500 v. Chr.). Ein Strom von Schwingun-
gen durchzieht alles: vom kleinsten Atom bis in
die weiteste Galaxie. Ewiges Pulsieren durch-

Nada ist Sanskrit und
bedeutet Schwingung oder Klang.
Yoga heilSt ,verbinden’ oder ,EINS-werden’.
Nada Yoga ist also der Prozess
des EINS-werdens mit dem
immerwdéhrenden Klang der Schépfung.

stromt das rhythmische Geschehen in den na-
turlichen Kreislaufen und verbindet alles Le-
bendige in einem unendlichen Netzwerk. Jede
Kreatur nimmt teil an diesem Miteinander, FUr-
einander und Voneinander — mit jedem Atem-
zug und jedem Pulsschlag. Dieser Strom von
zumeist unhorbaren Schwingungen ist Nada.

12 yoga

Nur ein Bruchteil dieser Schwingungen ist hor-
bar, gleichwohl beeinflussen uns unbewusst
auch die unhoérbaren Schwingungen.

Nada Yoga - eins werden

mit der Natur durch Klang

Inhaltlich wiederholt der Samveda, was der dlte-
re Rigveda (dltester Teil der Veden, der wichtigs-
ten Schriften des Hinduismus) bereits sagte. Neu
war, dass die Verse nicht gesprochen, sondern
gesungen wurden. Seither wurden die Praktiken
des Nada Yoga ausschlieBlich miindlich direkt
vom Lehrer zum Schiler weitergegeben, zum
Beispiel in der Tradition des Dhrupad, dem dltes-
ten Gesang Nord-Indiens. Dhrupad ist die reins-
te Essenz des Nada Yoga in Form von Musik.

Eignen sich alle Klange fiir Nada Yoga?

Das innere Wesen jeder Musik ist Nada:
Schwingung und Resonanz. Im Nada Yoga ver-
feinern wir unsere korperliche Empfindsamkeit,
um Nada wahrnehmen zu kénnen, was prinzi-
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Interview Ramakant Gundecha

gefiihrt und iibersetzt von
Anne-Careen Engel am 15.4.2018

AE: ,Warum brauchen wir die
Samveda?"
R: ,Sam heiRt EINSsein mit der 3§
Natur... Wenn du Teil der Natur
werden mochtest, mache dei-
nen Korper zu einem Instrument, um dich
mit ihr zu verbinden. Dieser Prozess der Ver-
bindung ist Dhrupad... die Methode, die wir
benutzen, ist ,, Sadharani”: Das Tun, was alle
Lebewesen universell gemeinsam haben und
welches dafiir verantwortlich ist, dass dein
Singen alle anzieht — jenseits von Kultur,
Sprache und Religion."

piell mit jeder Musik moglich ist. Wichtig ist,
wie es ausgefuhrt und worauf geachtet wird.
Padma Sri Ramakant Gundecha, einer der bei-
den international bekannten Gundecha
Brothers, die zu den fiihrenden Dhrupad-San-
gern Indiens zahlen, nennt drei Bedingungen
fur das Gelingen von Nada Yoga:

1. Die Praxis wird begleitet durch einen Grund-
ton, der, wie Nada selbst, kontinuierlich er-
klingt. Traditionell wird er gespielt von der
Tampura, einem sehr obertonreichen indischen
Saiteninstrument.

2. Da Nada Yoga auf den Naturgesetzen von
Klang beruht, eignen sich nur Instrumente,
die nach der natirlichen Obertonreihe ge-
stimmt und nicht ,temperiert” sind (also be-
reinigt wurden, so dass alle Tonschritte ma-
thematisch exakt gleich sind, was es in der
Natur so nicht gibt).

3. Die zum Einsatz kommenden Instrumente
mussen das kontinuierliche Gleiten von einem
Ton zum nédchsten zulassen. Tasteninstrumente
sind beispielsweise ungeeignet.

Praktiken des Nada Yoga heute

Erfahrungsgemal ist es fir westlich gepragte
Menschen zuallererst wichtig, den Korper als
Instrument zu erfahren und tatsachlich zu be-
greifen, dass alles in uns schwingt und voller
(unhorbarer) Klange ist. Daftir wird gesun-
gen, gesummt und getdnt, man lauscht auf
Gerdusche in der Natur oder auf Kldnge erha-
bener Musik, es gibt besondere Kérper- und
Atemibungen, Klang-Meditationen und na-

Abb: © Ramakant - Rupesh Kotech



tarlich das Singen von Mantren und Kirtana.
Ausgehend vom Lauschen auf duRere Klange
werden immer feinere Klangschwingungen
wahrgenommen.

Spéter lernt man eine besondere Stimmpraxis,
Aussprache, Intonation und schlieBlich Melo-
dieftihrung und Rhythmen, um mit der eige-
nen Stimme alle Bereiche des Korpers, des
Geistes und des Energiefeldes — bis in die sub-
tilsten Bewusstseinsschichten hinein - im
wahrsten Sinne des Wortes ,in Einklang zu
bringen”, zu ,harmonisieren” und sich so
ganzheitlich zu heilen.

SchlieBlich werden in der hochsten Form indi-
sche ,Ragas” und ,Talas" (melodische und
rhythmische Struktur der klassischen indischen
Musik) studiert, die besonders feine Schwin-
gungsreiche abbilden und gezielt verschiedene
Gehirnregionen ansprechen.

Geeignet fiir jede/n

Um Nada Yoga zu praktizieren, muss man weder
singen konnen noch braucht man Noten. Jede/r,
der sprechen kann, kann in diesem Sinne auch
singen. Teilnehmer/innen von Nada Yoga-Ubun-
gen berichten immer wieder Uber folgende Wir-
kungen und Effekte: eine bewusste Wahrneh-
mung verschiedener Korperzonen, korperliche
und emotionale Entspannung, korperliche und
mentale Zentrierung und Fokussierung. Die Ge-
danken beruhigen sich, der Kopf wird angenehm
leer, es stellt sich eine entspannte Konzentration
ein. Der Atem wird ruhig, regelmaRig und stetig,
die Stimme wird gekraftigt. Viele fuihlen sich geer-
det und mehr in sich selbst zu Hause. Das Selbst-
bewusstsein wachst, ebenso wie Energie und Ge-
fiihle von Freude, Gliick und Einheit mit der
Gruppe und der Schopfung.

Viele berichten auferdem auch von positiven
Auswirkungen bei Kopf- und Rlckenschmerzen,
verstopften Nebenhohlen, Stresssymptomen aller
Art, Depressionen und Tinnitus. <

00 QOOC
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Zwei Nada-Yoga-Ubungen
Vorbereitung: Setze dich aufrecht und bequem
hin. SchlieBe die Augen und beginne immer mit
einigen bequemen Atemziigen.

Ubung 1

Bhramari Pranayama - die Bienenatmung

Lasse beim Ausatmen einen Summton erklin-
gen. Achte darauf, wo du die Klangschwingun-
gen spulren kannst. Mochtest du die Wirkung
verstarken, verschlieBe zusétzlich mit Daumen
und vier Fingern deine Augen und Ohren.

Ubung 2

Tone das Mantra AUM. Lasse bewusst Lippen,
Zunge, Kiefer, das ganze Gesicht entspannt und
téne A - U - M. Achte darauf, wie sich beim
langsamen VerschlieBen des Mundes vom offe-
nen A Uber das U zum M der Klang verdndert
und wo du Vibrationen splirst.

Wirkung

Beide Ubungen beruhigen und fokussieren einen
tbermaRig aktiven Geist und kénnen Sorgen
und Angste beschwichtigen. Das Ténen des M
kann bei Kopfschmerzen und Erkéltungen hel-
fen — das A 6ffnet und stérkt alle Energiekandle.

Anne-Careen Engel lernte 1970
Yoga und 1983 den klassischen
indischen Gesang kennen. Sie
hat die traditionelle Lehre des
Nada Yoga so transponiert, dass
westlich geprégte Schuler/innen
einen leichten Zugang finden zur
heilenden Kraft ihrer eigenen
Stimme. Sie lebt und praktiziert
in Hamburg. CDs mit verschie-
denen Grundténen fir die Nada-
Yoga-Praxis sind bei ihr erhéltlich. www.sa-re-ga.de

Néachste Workshops:
22.-29. Juli 2018 - , Chakras im Nada Yoga"
Yoga Vidya, Bad Meinberg

10.-16. August 2018 - , Heilsame Stimme im Nada Yoga

und Dhrupad-Gesang"
Arya Tara Dharma Zentrum im Bergischen Land

YOGA-SPECIAL

Elements of Birt

MamabDeLuxe , :

Hypnose, NLP
& Coaching
Yoga rund um
die Geburt

Geburts-
vorbereitungskurse

Jutta Wohlrab Hebamme, Coach, Autorin
0176 7030 0307 | info@elementsofbirth.com

elementsofbirth.de

YOGA%,SCHULE
UPRO TERASA
Udo Terasa - Yogaschule und

psychotherapeutische Praxis
Mit Yoga findest du zur Ruhe in dir selbst.

Personliches Wachstum <
dein Potential kommen ¢

Spirituelle Tiefe « In
Langjéhrige Erfahrung

und ab Herbst 2018: Erweiterung des
YOGALEHRERAUSBILDUNGSRAUMs
in Berlin Zehlendorf

Zweijahrige Ausbildung
25 Jahre Erfahrung, Anerkennung
von Praventionsyogakursen mdéglich

Ab jetzt: Beginn berufsbegleitend am
Wochenende und Beginn im Herbst berufs-
begleitend immer dienstags.

AuBerdem:
* Yogapraxis
» Seminare und Workshops
* Yoga-Reisen
» Psychologische Beratung
Termine und weitere Infos auf

www.yogaschule-terasa.de
Tel. 030-85288 25

jaya organics
armedangels

manduka

prana

YOIQI

Esparto

Bismarckstr. 39 - 10627 Berlin - 030/34092868 - www.yoga108.de - shop.yoga108.de - post@yoga108.de
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Scolio Yoga:

Yoga ausiiben
mit Skoliose

Als Skoliose wird das verdrehte und seitliche Ausweichen der Wirbelsdule
mit ungleich hohen Schultern und Beckenschiefstand bezeichnet.

Zum Thema ,Yoga und Skoliose” gibt es fast so viele Meinungen, wie es
Behandler und Praktizierende gibt. Von ,Yoga ist das, was mir am besten
bei der Aufrichtung meiner Skoliose geholfen hat" bis ,Yoga sollte fiir
Skoliotiker verboten sein” driften die Aussagen und Erfahrungen weit
auseinander. Dabei kann so genanntes ,Scolio-Yoga®, auf Skoliose-Patienten
zugeschnittenes Yoga, wirklich hilfreich sein.

er erste und wichtigste Schritt in der Be-

handlung einer Skoliose ist das Verbessern
der Koérperwahrnehmung (Propriozeption).
Nur was gut gespurt wird, kann auch gut be-
wegt werden. In die schénen, geschmeidigen
Bewegungen des ,Sonnengrufes” (Yoga-
Ubung) kénnen durch das lingere Halten ein-
zelner Stellungen verschiedene Schwerpunkte
gesetzt werden. Die Schénheit der Bewegun-
gen gibt dem Ubenden ein gutes Selbstwert-
gefuihl. Die Ruckenmuskeln werden hier or-
dentlich gestarkt und der Korper gut
aufgewdrmt. Ein gutes Erwdrmen des Korpers
vor der Yoga-Praxis ist im Scolio-Yoga beson-
ders wichtig.

Bewusst - beweglich - beschwerdefrei

Die Ubungen sollten nur unter Aufsicht von in
diesem Schwerpunkt ausgebildeten Yoga-Leh-
rer/innen ausgefiihrt werden. Die Yogastellun-
gen, die bei der durch Skoliose bedingten
asymmetrischen Korperhaltung am besten hel-
fen, beginnen haufig in einer ebenfalls asym-
metrischen Ausgangsstellung: halber Bogen,
halbe Vorwarstbeuge, halbe Heuschrecke. Ist
der Bogen der Wirbelsdule an seinen Scheitel-
wirbeln, also ganz aufen, sehr unflexibel und
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verfestigt, werden sanfte, lang gehaltene Deh-
nungen gelbt, um die Konkavseiten der Bogen
zu dehnen. Mit individuellen Mikrobewegun-
gen in der Asana (Yoga-Stellung) kann der
Ubende die Bogen beweglicher machen und
die verharteten Faszien (Bindegewebe) l6sen
und geschmeidiger machen.

Immer wichtig sind rtickenkraftigende Asanas,
wie beispielsweise die verschiedenen Variatio-
nen der Kobra (eventuell mit einer unterlager-
ten Beckenhdlfte), alle Rickbeugen aus der
Bauchlage, aus dem Stand (Krieger-Stellungen)
oder aus dem Fersensitz. Um den bei Skoliose
haufig auftretenden Flachricken nicht zu ver-
starken, sind die Gegenstellungen aus dem
Formenkreis der Vorwértsbeugen sehr wichtig.
Lange abwechselnde Beindehnungen, ,Stel-
lung des Kindes", ,Kuhkopf* und Ubungen
mit gegratschten Beinen sind hier sinnvoll. Gut
ist der , herabschauende Hund", aus dem he-
raus verschiedene Bewegungen gelibt werden
kénnen.

Weniger gut und nur sehr dezent einzusetzen
sind die Seitneigungen und Drehungen. Sie
sind aber auch nicht kontrainduziert und kén-
nen, mit der Dreh-Winkelatmung erganzt und
bei nicht schmerzhaftem Uben, helfen, die

von Stefan Datt

Kérperwahrnehmung und die unterschiedli-
chen Kérperseiten zu erspiren. Hier sollte je-
doch nichts forciert werden. Sowohl im ,, Drei-
eck”, wie auch im , Drehsitz" schieben sich
entweder der eine oder der andere Bogen wei-
ter heraus und die Skoliose destabilisiert. Auch
der ,Schulterstand” wirkt sich erfahrungsge-
mal durch die volle Beugung der Halswirbel-
sdule als zu intensiv fir die hervorstehenden
Rippen aus.

Einen besonderen Stellenwert nehmen die
mannigfachen Gleichgewichtsibungen des
Yogas ein. Hier wird gezielt Propriozeption —
gepaart mit stabilisierender Muskelkraft — trai-
niert. Gleichzeitig sehen wir hier rasche Fort-
schritte, das steigert sowohl die Freude am
Uben wie auch das Selbstbewusstsein. Zusam-
menfassend kann man die Ziele im Scolio-Yoga
in drei Begriffen definieren: bewusst, beweg-
lich und beschwerdefrei.

Was sagt die Forschung?

Die amerikanische Skoliose-Stiftung empfiehlt
25 Yoga-Ubungen. In einer aktuellen Studie
untersuchte der in New York praktizierende
Ruckenspezialist Dr. Loren Fishman die Wir-
kung der Yoga-Positionen bei 25 Menschen
mit verschiedenen Arten von Skoliose. Ergeb-
nis: Die Krimmung der Wirbelsdule nahm im
Durchschnitt um 32 Prozent ab.

Yoga ist ganzheitlich

Yogatibungen wirken nicht auf den Kérper al-
lein. Das alte indische System zielt in seinem
Ursprung auf den Geist — es kldrt und stérkt die
geistige Kraft. Eine tiefere Verbindung zum Le-
ben an sich und sogar ein philosophischer Kon-
takt zur Quelle des Lebens und zu einer hohe-
ren Bewusstseinsebene kann entstehen.
Verbunden mit dem Aspekt der Entspannung
und der Beseitigung von Riickenschmerzen
scheinen modifizierte Yogatbungen die ideale
Ergdnzung zur Physiotherapie zu sein, um den
Menschen in seiner Ganzheit zu starken und
zufriedener zu machen. <

Stefan Datt, selbstandiger Phy-
siotherapeut, HP, Schroth- und
Atlastherapeut. In seiner Yoga-
schule und Physio-Praxis , Ler-
nen in Bewegung" in Charlot-
tenburg bildet er regelmaBig
Yogalehrer aus. Stefan unterrich-
tet Fortbildungen in Scolio-Yoga
und er6ffnet ab September eine
Scolio-Yoga-Gruppe in Charlot-
tenburg.

www.stefan-datt.de, www.physio-charlottenburg.de,
www.yoga-berlin.de, www.atlaskorrektur-berlin.de

Abb: © fizkes - Fotolia.com



Was Yoga mit Sex zu tun hat... . o

Abb: © kirpad - Fotolia.com

Yoga - das ist nicht nur eine wirkungsvolle Kdrperarbeit, sondern ein ganzheitlicher spiritueller Weg. Iris Disse griindete
nach einer Forschungsreise durch Indien zum Thema Tantra und Yoga die Durga’s Tiger School, in der tantrisches Wissen
vermittelt wird. Kern der Yogalehrerausbildung ist das traditionelle Kaula Tantra Yoga. Diese Yogaform hat auf den ersten
Blick nichts mit Sexualitdt, aber viel mit Meditation zu tun - man lernt, mihelos aus der Tiefenentspannung in die Asanas
(Yogastellungen) zu flieBen. Dieses ,Nicht Tun im Tun" ldsst sich auch auf den Alltag (bertragen: Aus einfachem Sex wird
bewusster Sex. Das Herz flieSt tber, und ein heiliger Raum entsteht. Ein Erfahrungsbericht.

n Indien treffe ich auf das traditionelle Kaula

Tantra Yoga, und es ist eine Offenbarung:
Plotzlich weil ich, wie ich auf dem tantrischen
Yogaweg weiterforschen kann. Ich entdecke
meinen eigenen Korper neu, den Fluss meiner ei-
genen Energie. Ich sehe, wie meine Gedanken
und meine Weltsicht meinen Kérper formen und
beeinflussen. Was ist Arbeit, Anstrengung? Was
ist Freude? Wenn ich davon ausgehe, dass mei-
ne Muskeln es lieben, sich zu bewegen, entsteht
Freude — daftr sind Muskeln da! Wenn aller-
dings meine diktatorische Anweisung nach vor-
ne prescht: ,Jetzt hopp ins Asana, streng dich
an!", dann tberlagert dies die Freude meiner
Muskeln. Aber wenn ich dann wieder bewusst
mein inneres Kind einlade, bekomme ich Zu-
gang zu dieser Freude — und es strengt nicht an.
Pl6tzlich kann ich die absurde Forderung ,Bleib
entspannt in deinem Asana” umsetzen. Meine
Korperintelligenz Gbernimmt. Keiner muss mir
von aufen sagen, wie das Asana aufgebaut
wird. Jeden Tag versteht mein Korper auf einer
tieferen Ebene, worum es geht, und in mir ent-
steht Vertrauen in mich. Ich weil immer mehr,
mit jeder Zelle, dass ich meine Wahrheit leben
kann. Meine Pragungen mit ihren Zerrspiegeln
. Du solltest... du musstest... so nicht..." weicht.

Das Krokodil und der Sex

Im Makrasana, dem Krokodil, liege ich auf dem
Bauch, die Arme nach vorne gestreckt, Hand-
flichen zusammen. ,, You are alert und relaxed,
du bist wach und entspannt, wie das Kroko-
dil”, hore ich die Anweisung des Lehrers. Ich
kann ganz tief in mir sein und gleichzeitig be-

wusst wahrnehmen, was um mich herum vor-
geht, wer noch im Raum ist. Die Gerdusche
meines Atems, der Atem der anderen.

Wieder zu Hause. Meine neu gewonnene Ge-
lassenheit verdndert unsere Liebe. Ich bin jetzt
freier in mir, zu Hause in meinem Korper.

Mein alter Liebesfilm, der meinen freien For-
schergeist umnebelte, sobald ich meinen Part-
ner begehrte, wird schwacher. Ich brauche un-
sere Liebe nicht mehr daran zu messen, wie ich
sein sollte, wenn ich liebe. Wie er sein sollte,
wenn er mich liebt. Wie Leidenschaft sein soll-
te... eine sanfte Revolution hat stattgefunden.
Wenn wir uns friher sexuell begegneten, fiel
ich oft einfach in ihn hinein mit meinem Sein,
wobei ich den Kontakt zu mir selbst verlor.
Heute denke ich an das, was ich beim Krokodil
gelernt habe, dem Makrasana: Ich bin erst mal
ganz bei mir und dann erst und doch gleichzei-
tig bei ihm. Ich kann jetzt prasent bleiben in
dem, was wirklich gerade ablduft zwischen
uns. Und das ist einfach stark.

Orgasmus im Shavasana

Er und ich, wir liegen vor unserem Kamin eng
umschlungen, das Feuer brennt, Warme auf
unserer Haut. Er hat seinen Lingam in meiner
Yoni. Wir bewegen uns kaum. Atmen zusam-
men. Wir schauen uns in die Augen, ohne et-
was zu wollen, einfach préasent sein. Sich ent-
spannen, meditieren beim Liebemachen.

Alles, was ich beim Kaula-Tantra-Yoga gelernt
habe, flieBt jetzt mit unserem tantrischen Wis-
sen ineinander: So wie ich mich entscheiden

kann, zu meditieren oder Yoga zu machen,
kann ich mich entscheiden, mit dem Geliebten
jeden Tag zusammen zu sein und im Liebesakt
gemeinsam zu meditieren. Ich bin nicht davon
abhéangig, dass , es" spontan passiert. Der My-
thos der Spontanitdt ist in unserem liebes-
feindlichen Alltag, in dem alles, aber auch jede
Minute verplant wird, meist ein Liebestoter —
da ist einfach keine Zeit mehr tibrig, dass sich
entspanntes Liebemachen entfalten kann.
Korper erzittern. Mit dem Atem werden wir
durchléssig, es stromt. Wie sexy. Da ist es wie-
der, das Licht. Durch die Tantra-Yogapraxis
kann mein Kérper auch in der sexuellen Span-
nung entspannt bleiben. So sptire ich mehr. Ich
kann ganz in mir sein und von dort aus dem
Geliebten begegnen.

Das schafft Intimitdt. ,1 am alert and relaxed,
like a crocodile”, sage ich, und mein Liebster
muss lachen bei der Vorstellung, mit einem
Krokodil Liebe zu machen.

... keine Zeit fur Erklarungen — Jetzt. <

Iris Disse ist Meister-Yoga-
Lehrerin, Theater- und Filme-
macherin. Sie unterrichtet seit
20 Jahren Tantra in Workshops,
auf Festivals und an der Uni-
versidad Andina, Quito. Sie ist
Grunderin der ,,Durga’s Tiger
School for Tantra, Yoga &
Shamanism", die eine inter-
national anerkannte Yoga-
Lehrer-Ausbildung anbietet
(200, 300, 500 Stunden).
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Termine:
28.6.-22.7.2018 und 1.-22.7.2019:
Yoga-Lehrer-Ausbildung je 200 Stunden im ZEGG/Belzig
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Kiyomizu dera -

Kyoto, Japan

With Duncan Wong
Creator of Warrior Flow
Founder: Yogic Arts

Mat: Jade




