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Editorial

5aé ham,
liebe gagaée/»ze@énnen cwndl gogaée/wyez
cenndd ‘F‘z/e/ccncée/ Aes %ww&éﬂé&wé goga,

as Schwerpunktthema der Frithjahrsausgabe sind

die fiinf Elemente. Erde, Wasser, Feuer, Luft und

Ather in der yogisch-ayurvedischen Sichtweise; aus
der chinesischen Tradition ergeben sich wieder andere
Elemente oder vielmehr Wandlungsphasen. Da es sich um
so ein vielschichtiges Thema handelt, haben wir uns ent-
schlossen, ihm zwei Ausgaben zu widmen. In diesem Heft
gibt es Texte, die alle Elemente behandeln sowie Artikel zu
Erde und Wasser, in der Sommerausgabe erfahrt ihr vieles
tiber Feuer, Luft und Acher. Gern kénnt ihr mir noch wei-
tere Beitrige mailen, auch als Reaktion auf die oder in Er-
gianzung der abgedruckten Texte.

Yogi Bhajan eréffnet das Kundalini Yoga Journal mit der
Prophezeiung ,Du kannst deine Wut nicht loswerden®,
die er mit den Tattvas begriindet. Dass das vorherr-
schende Tattva die Personlichkeit bestimmt, erliutert
Amar Bhagat Singh. Wie es ist, aulerhalb der Komfort-
zone zu leben und in engem Kontakt mit den Elementen
zu sein, erfahren wir von Sadh Bakshish Kaur aus La Fon-
taine. Mit dem Krauterkreis der Elemente hat Sat Deva
Kaur ein symbolisches Abbild der Schopfung geschaffen.
Welche Verbindung zwischen Kundalini Yoga, den Ele-
menten und dem Faszien-Training besteht, verrit uns Mi-
riam Wessels. Neu wird fiir etliche LeserInnen auch sein,
dass die Elemente dich alt oder jung machen - was das be-
deutet, erklirt Devinderjit Kaur Namani anschaulich. Auf
das Wu Xing, die chinesische Naturphilosophie der Ele-
mente, beziehen sich gleich drei Artikel: Gurmeet Kaur,
Guru Dharam Singh und Satnam Kaur fithren uns in
Kreisliufe, Wandlungsphasen und Naturzyklen ein. De-
vinderpal Kaur fihrt ihre tolle Interviewreihe fort und hat
dieses Mal Sven Butz zu Sat Nam Rasayan und den Ele-
menten befragt. Sehr interessant, wie ein Heiler den Aus-
gleich der Elemente bei sich selbst und bei dem Patienten
bewirkt!

Uber das Themengebiet Erde schreibt jemand, der in tigli-
chem Kontakt mit der Natur steht: Jonathan ist Forster
im Harz und damit ein Gebietsmanager (und nebenbei
der Sohn von Atma Jot Kaur). Aus dem Schof3 der Erde
spricht der Salbei zu uns, Monica Maghiar hat ihm zuge-

hort und daraus eine Pflanzenheilkunde abgeleitet. Aus
dem Bereich des Wassers kommt der Artikel von Anandraj
Kaur tiber den Goldenen Tempel und sein heiliges Wasser.
Was ,,Banis im Boot“ sind? Das erfahrt ihr von Ajeet Kaur,
lasst euch begliicken. Kundalini Yoga und Segeln von
Jasprem Kaur spielt ebenfalls mit dem nassen Element.
»Wie kann ich meine Elemente ausgleichen?” - Diese
Frage beantwortet, wie immer dufSerst fachkundig, Yogi
Satya.

Weitere interessante Artikel erginzen das Schwerpunkt-
thema. Atma Jot Kaur zeichnet ein Portrit des Guru Ram
Das Center for Medicine and Humanology, in dem nichts
weniger als das Unheilbare zu heilen oberstes Gebot ist.
Aus den Fachausbildungen berichtet Sahib Kaur tiber
,Yoga for Youth® mit Krishna Kaur. In der Rubrik , Meine
yogische Berufung® erzihlt dieses Mal Gopalpreet Kaur,
wie sie mit ,Dharmic Dressing® den Weg der Seele geht.
CD- und Buchtipps, Yogische Kurznachrichten und ein
Bericht tiber eine spanische Yogi Tea-Kooperation runden
das - wieder einmal - prall gefiillte Kundalini Yoga Jour-
nal ab.

Ich habe mir vorgenommen, mich in diesem Friithjahr
mehr mit den Elementen auferhalb meines Arbeitszim-
mers zu beschiftigen und freue mich schon auf Sonne
und allméhlich mildere Temperaturen -

eure Ravi Kirn Kaur
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Von Yogi Bhajan

Du kannst deine
Wut nicht loswerden

Ausziige aus einem Vortrag vom 11. Juli 1975,
iibersetzt von Simran Kaur Wester

—

Id rfos:
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»,Mein Lehrer hat einmal zu mir gesagt: ,\Wenn ein Mensch auf dich wii-
tend wird, hat er Gott vergessen. Wenn ein Gott-erfiillter Mensch auf
dich wiitend wird, dann kann er nicht anders, als Gott zu sehen.

Ich fragte ihn: \Wie kann das sein? Wenn ein gewShnlicher Mensch wii-
tend wird, vergisst er Gott, und wenn ein Gott-erfiillter Mensch wiitend
wird, erinnert er Gott? Da scheint etwas nicht zu stimmen.

Er antwortete: ,H6r zu. Wenn ein Gott-erfiillter Mensch wiitend wird,
hat er nur Gott im Blick. Aber du kannst nur wiitend werden, wenn du
erst Gott vergisst. Du wirst solchen Menschen begegnen, die sehr wii-
tend sind. Sehr heilig und sehr wiitend.”

Ich hatte einmal die Gelegenheit, so jemanden zu besuchen. Ich habe in
meinem ganzen Leben noch niemanden erlebt, der so geschimpft hat.
(...) Spiter hat jemand mich gefragt, warum dieser Mensch andere so be-
schimpft. Ich sagte: ,Dieser Mann sieht nichts als die Seele in uns und
das ganze negative Karma, das wir damit anrichten. Das macht ihn wii-
tend, deswegen schimpft er, das ist alles.”

Es ist ein ganz einfaches Phinomen. In uns gibt es Wut. Wenn jemand
lehrt, dass du deine Wut loswerden sollst, dass du deine Lust loswerden
sollst, deine Anhaftung, deine Gier, deinen Stolz, dann stimme ich dem
nicht zu. Es gibt fiinf Tattvas: Ather, Luft, Feuer, Wasser und Erde. Diese
funf grundlegenden Elemente, aus denen der menschliche Korper zu-
sammen gesetzt ist, sind alle in dir. Ohne sie kannst du nicht funktio-
nieren, du stirbst. Wenn du das Feuer loswerden willst, was wird dann
das Essen in deinem Bauch verdauen? Dieses Feuer verarbeitet auch das
Essen. Du hast also keine Chance, deine Wut loszuwerden, und ich
glaube, du solltest nicht einmal versuchen, das zu tun. Sei wiitend. Sein
wirklich wiitend. Aber sei aufrichtig wiitend, mach keine Spielchen. Du
kannst immer wiitend und aufrichtig wiitend sein auf deine eigene
Dummbheit. Sei an dein Sadhana verhaftet. Wie kannst du Sadhana ma-
chen, ohne daran verhaftet zu sein? Wer wird dich aufwecken?

Diese Tattvas haben Essenz. Jedes Tattva hat eine Essenz. Du kannst die
Essenz lenken, aber du kannst sie nicht loswerden. Sie ist ein Teil von

dir.”

oga Festival




Das vorherrschende Tattva bestimmt die Personlichkeit

Der Mensch in Verbindung mit den Elementen

Von Jan Erik Amar Bhagat Singh Jirgens

,, Wer sie nicht kennte, die Elemente, ihre Kraft und Eigenschaft, wére kein Meister iiber die Geister.

Johann Wolfgang von Goethe (Faust)

Der Mensch ist aus Energiestromen er-
schaffen. Energie flielt durch den ge-
samten Korper, die Wirbelsiule, die
GliedmafSen und durch die als Chakras
bekannten acht Energiezentren, von
denen sieben im Korper liegen und eins
- die Aura - auflerhalb des Korpers. Ver-
bunden mit den ersten fiinf dieser Cha-
kras sind finf unterschiedliche
pranische Frequenzbereiche, welche als
Tattvas oder auch als Elemente bezeich-
net werden. Insgesamt gibt es 31 dieser
Elemente, die im Rahmen der subtilen
vielschichtigen Schépfung von volligem
Einssein bis zur volligen individuellen
Getrenntheit der Atome reichen.

Das Gleichgewicht halten

Der Prozess, der uns die Illusion der Ge-
trenntheit vermittelt, wird als Maya be-
zeichnet. Die Weisen lehren, dass der
Geist all diese Welten (Elemente), auch
die unsichtbaren, wahrnimmt. Wir alle
halten das Gleichgewicht zwischen die-
sen Welten, also den 31 Elementen und
dem Geist, um einen starken Kérper und
eine einheitliche Personlichkeit zu
haben. Letztlich wird die Qualitit unse-
res Lebens, unseres Geistes und unserer
Gesundheit durch die Elemente be-

Projektionen kanalisieren

Den fiinf Elementen entsprechen fiinf
Projektionen: Wollust, Wut, Gier, nega-
tives Ego und Anhaftung. Niemand
kann sich dieser fiinf Elemente und
damit der Projektionen entledigen, da sie
seine Existenz ausmachen. Die Losung
besteht darin, die Projektionen zu kana-
lisieren und damit die Elemente und die
entsprechenden Energien auf positive
Weise zu nutzen und einzusetzen: Sei
beispielsweise nicht gierig nach Ruhm
und Macht sondern giere danach, heili-
ges Wissen zu erlangen und wirkliche
GrofSe zu erreichen, indem du Wahrheit
bringst. Diese funf Elemente sind es
auch, die in chinesischer Medizin, okkul-
tistischer Wissenschaft und mittelalter-
licher Alchemie beschrieben sind. Unser
gesamtes Korpersystem wird durch die
Funktionsweise der Elemente beein-
flusst und deren Zusammenspiel be-
stimmt iiber das Wohlergehen unseres
physischen Korpers.

Humanologie setzt Energie frei
Wenn unterdriickte Energien des physi-

schen Korpers nicht im Gleichgewicht
sind, z. B. wenn der Druck von auflen so

., Heilige und Weise haben die Menschheit gelebrt,

dass alle Elemente des unendlichen Universums

auch im menschlichen Korper zu finden sind |[...].«

Yogi Bhajan (The Aquarian Teacher)

stimmt. Die letzten fiinf dieser Ele-
mente, aus denen der Mensch gemacht
ist, sind Erde (Knochen, Fleisch), Wasser
(Geschlechtsorgane,  Lymphsystem),
Feuer (Bauchgegend, Blut), Luft (Brust-
gegend) und Ather (Kehlgegend, Drii-
sen). Sie werden als die irdischen
Eigenschaften der Welt, der Materie und
der Sinne und als die dichtesten Ebenen
der Getrenntheit erlebt. Auch als Emo-
tion oder Gefiihl sind sie erfahrbar.

grofd wird, dass Muskel- und Nervensys-
tem nicht damit fertig werden, ist die
Selbstachtung eines Menschen gering.
Dann muss durch das innere Selbst ge-
niigend zusitzliche Energie freigesetzt
werden, um den Mensch wieder ins
Gleichgewicht zu bringen. Die Technik
zur Freisetzung der Energie wurde frii-
her als Kundalini Yoga bezeichnet -
heute trigt sie die Bezeichnung Huma-
nologie. Der Ausgleich der Elemente
bzw. der Emotionen stellt Selbstachtung
auf bewusster und unbewusster Ebene
wieder her. Innerhalb der einzelnen Cha-

kras wird ein Fluss der Energie erzeugt,
in dem die Menschen bestindig sind
und ihre Persénlichkeit harmonisch ist.
Es sind dann gentigend Energiereserven
vorhanden, da die Energie innerhalb des

Koérpers durch die richtigen Bahnen flie- .

Ren kann.

Kirtan Kriya balanciert
die Elemente

Yogi Bhajan beschreibt Kirtan Kriya als -

die wohl beste Ubung, die fiinf Elemente
zu balancieren. Die Ubung ist selbst kor-
rigierend, das heifdt, der Kérper nimmt
an, was er benotigt, um Harmonie her-
zustellen. Abhingig davon, welches der
fiinf irdischen Elemente in unserer
Natur vorherrscht, zeigt sich auch un-
sere Personlichkeit. Herrscht das
Akasha-Element vor, wird der Mensch
gliicklich und sorgenfrei sein. Herrscht
das Luftelement vor, werden alle Kérper-
organe gesund und aktiv gehalten. Bei
Dominanz des Feuerelements wird das
Sehvermdgen positiv beeinflusst und die
Verdauung unterstiitzt. Das Wasserele-
ment steht fiir Geschmackssinn und Se-
kretion der Driisen. Das Erdelement
schlief8lich beeinflusst unseren Geruchs-
sinn und steht fiir alle festen Bestand-

teile unseres Korpers. Y
- II" |
| i
Gunas - i fi
drei Arten des Verhaltens -- | |
Ee | :
b,

Dartiber hinaus erzeugen die fiinf irdi-
schen Elemente drei Arten von Verhal-
ten, welches als die drei Gunas (Tamas,
Rajas und Sattva) bekannt ist. Durch
diese Gunas wird das geistige Niveau
eines Menschen und seine Einstellung
zum Leben bestimmt. Wird der Geist im
Sinne des sattvischen Gunas eingesetzt,
bereichert dies den Menschen und
bringt Klarheit und Leichtigkeit. Er
kann auf das Universum einwirken und
wird zum Herrscher desselben. Das raja-
sische Guna steht fiir Willen und befi-
higt ihn, Entscheidungsvermégen zu
erlangen. Das tamasische Guna, welches
Trigheit und Unbewusstheit verkorpert,
lisst ihn anhaften und seinen tierischen
Instinkten folgen. Das Wissen um sein

Kundalini Yoga Journal / 5 ?@IJ



Basis-Guna und die Ausrichtung des Lebensstils an diesem ldsst
den Menschen gliicklich sein. Seine Tattvas und Gunas sollen den
Menschen unterstiitzen und sein Geist soll seinen Facettenreich-
tum projizieren.

Alles, was der Mensch benotigt, wurde ihm mitgegeben. Um seine
Essenz mit der Essenz des Universums zu verbinden, muss der spi-
ricuelle Mensch sein Bewusstsein aus den unteren Zentren der
Erde, des Wassers und des Feuers erheben und sich auf die gottli-
che Liebe (das Herzzentrum) und die universelle Intuition (Kehl-
zentrum) einstimmen. Um schliefSlich mit der Unendlichkeit zu
verschmelzen, muss der Mensch sich vom Groben zum Subtilen
und vom Subtilen zur Unendlichkeit entwickeln. Nur durch das
Meistern eines Mantras wird dies moglich: ,Mantram Siddhim
Siddhim Parmeshram®. Wer ein Mantra vollkommen meistert,
dem wird Gott vollkommen dienen. (Yogi Bhajan, The Aquarian
Teacher)

Aus der Lehre des Ayurveda

Bewusstsein ist laut Ayurveda eine H__"i.-?-;t-::.'
Energie, die sich in den fiinf Elementen 9;."? " ;..._x__f Das Element
manifestiert. Diese fiinf Grundprinzi- 7/ LY P " Ather /Raum
pien sind ¥ II—— J{L_ =t

o Ather (Raum) R

T I b LR o
o Luft 3 e
AT A
o Feuer
o Wasser

Ather bzw. Raum ist allgegenwirtig
und immer prisent. Er symbolisiert
Klarheit, Gewahrwerden und Dasein.
Im menschlichen Korper ist er prisent
in Mund, Nase, Magen-Darmtraket,
Atemtrakt, Brustraum, Kapillaren,
Lymphbahnen, Gewebe und Zellen.

° Erde

Gemailfd der Seher - der Rishis - war die
Welt am Anfang ein noch nicht mani-
fest gewordener Bewusstseinszustand,
reines kosmisches Einheitsbewusstsein.
Daraus ging die Schwingung des kos- i
mischen Urklangs OM hervor. Als ers- =
tes trat das Element Ather in i o : *,
Erscheinung. Durch die Bewegung bil- -

dete“sich daraufhin das Element Luft, .-.'l:
das Ather in seiner aktiven Form dar- b #
stellt. Das Element Feuer entstand aus o Oy
den Bewegungen des Athers, und zwar el
aus Reibung. Durch die Hitze des Feu-
ers hatten sich dtherische Elemente ver-

Das Element
'+ Luft

Luft ist weit und expandierend. Dieses
Element steht fiir Leichtigkeit, Ver-

flisssigt, wodurch sich das Element
Wasser bildete. Aus verfestigtem Was-
ser entstanden dann die Molekiile der
Erde. Nach dieser Theorie hat sich also
Ather in die vier Elemente Luft, Feuer,
Wasser und Erde manifestiert.

Aus diesen finf Elementen geht laut
Ayurveda die gesamte Materie hervor.
Alle Elemente haben ihren Ursprung in
der Energie, die aus dem kosmischen
Bewusstsein hervorgegangen ist. Somit
kann man sagen, dass Energie und Ma-
terie eins sind - zumindest haben sie
denselben Ursprung. Da der Mensch
Teil dieser Materie, bzw. dieser Energie

ist, sind folglich auch alle Elemente in

ihm vorhanden.
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trauen und Hingabe.

Im Korper ist Luft vorhanden - in den
Bewegungen der Muskulatur, im Herz-
schlag, in den Atembewegungen der
Lunge, den Bewegungen der Magen-
wand und des Darmes, sowie allen Be-
wegungen des zentralen Nerven-

systems.
e BT
L e Bl [
&--F'__.-' A ‘*x"-"':r'
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=y ¥ I} e
s | Il u i l; 1 = Das Element
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Dipl. Oec. Jan Erik Amar
Bhagat Singh Jiirgens
CMA, CIA, CFE ist Unter-
nehmensberater und

Griinder von JUERGENS
BUSINESS SERVICES.
Derzeit ist er Projektleiter
fiir 3HO. Amar Bhagat

Singh ist verheiratet und
lebt mit seiner Familie in
Oldenburg (Oldenburg).
Er ist Kundalini Yogaleh-
rer, Breathwalkanleiter
und Reiki-Praktizieren-

Feuer ist kraftvoll und transformie-
rend. Es zeigt sich in Zielstrebigkeit,
Willenskraft und Durchhaltevermo-
gen. Korperlich manifestiert sich dieses
Element im Stoffwechsel und im En-
zymsystem, in der Verdauung, der In-
telligenz, in Korpertemperatur und
Denkvorgingen.

.-_.__-"' 7 ._:. -H:i.-f.
{ " 'l..'::"' Das Element
I' =

. Wasser

A0 F

Wasser kann weich und flieRend sein.
Es steht fiir Anpassungsfihigkeit, Krea-
tivitit und Akzeptanz. Im menschli-
chen Korper zeigt sich das Element in
den Absonderungen der Verdauungs-
sifte und der Speicheldriisen, in
Schleimhiuten und Plasma. Wasser ist
unerlisslich fiir die Funktion der Ge-
webe, Organe und der verschiedenen
Systeme im Korper.

. Das Element
Erde

Erde ist stark und nihrend. Es zeigt
sich in Stabilitit, Sicherheit und Selbst-
vertrauen. Korperlich steht es fiir alles
Feste im Korper - Knochen, Knorpel,
Nigel, Muskulatur, Haut und Haare.
(khl)



Ein symbolisches Abbild der Schépfung

Krauterkreis
der Elemente

Von Sat Deva Kaur Gabriela Kobl

Im schénen Weserbergland, nicht weit von Hameln, findet man
den , Aschenputtel“-Ort Polle. Er liegt entlang der Mirchen-
strafle, direkt an der Weser. Eine kleine, auf einem Hiigel gele-
gene Burg tiberragt den Ort und der Glockenschlag der Kirche
erinnert viertelstiindlich an die Verginglichkeit. Am Siidhang
zum Wald hin befindet sich eine Einrichtung des deutschen
Ordens. Dort leben suchtkranke Menschen und werden in der
angrenzenden Girtnerei ,,Outelier” fiir Heil- und Gewiirzkriu-
ter mit Gartenarbeit therapiert. In der Girtnerei finden Kunst-
ausstellungen und Workshops statt, die Heil- und
Gewiirzkriuter konnen in Toépfen erworben werden. Mit der
Hilfe dieser Menschen gelang es mir, den , Kriduterkreis der Ele-
mente“ mit einem Durchmesser von zehn Metern anzulegen.
In diesem Garten gedeiht nun seit drei Jahren eine Kriuterapo-
theke mit rund 36 Heilpflanzen. Hier flossen das von mir ge-
sammelte Wissen des Studiums der Kabbala, der Lehren von
Yogi Bhajan und die Uberlieferung des letzten Tiroler Kriuter-
weibleins ein.

Seitdem die Menschheit existiert, wurde der Versuch unter-
nommen, ein symbolisches Abbild der Schépfung zu gestalten.
Die aus der gottlichen Einheit entstandenen Urprinzipien, hier
die vier Elemente als Bausteine der Welt, prigen in vielen Kul-
turen alle Erscheinungsformen unserer Wirklichkeit. In diesem
Kriuterkreis befinden sich jene Urprinzipien mit ihren Ana-
logexistenzen in vier Feldern angelegt: (siehe nichste Spalte)

- ﬁ ]
Raffael

Die vier dazugehérigen Erzengel sind die Hiiter dieser Felder
des Kreises wie folgt:

Braunes Feld: Uriel - Erde - Norden
Blaues Feld: Raffael - Luft - Osten
Rotes Feld:  Michael - Feuer - Siiden
Griines Feld: Gabriel - Wasser - Westen

Jeweils drei Sternzeichen befinden sich in einem Element:

Erde:

° Stier, Jungfrau, Steinbock

e Luft: Zwillinge, Waage, Wassermann
e Feuer:  Widder, Lowe, Schiitze

e Wasser: Fische, Krebs, Skorpion

So werden die Sternzeichen und ihre zugehorigen Heilpflan-
zen den Elementen zugeordnet.

Jeder Mensch hat ein personliches Heilkraut - eine Analog-
pflanze, ein persénlicher Helfer, die aus dem gleichen Element
hervorgegangen ist. Beginnende Dissonanzen, ausgeldst durch
das Ungleichgewicht eines Elements im Menschen, konnen so
mit der Analogpflanze harmonisiert werden.

= e S SRS .."l
]
N
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Leben auflerhalb der Komfortzone

Die funf Elemente auf La Fontaine

Von Bettina Sadh Bakshish Kaur Freund

n keinem Ort sind die fiinf Ele-
Amente fiir mich so deutlich sptir-

bar wie auf La Fontaine, dem
Landprojekt von 3HO im Stiden Frank-
reichs. Das einfache und natiirliche
Leben, ohne Schutzhiille oder Komfort-
zone, lisst mich die Qualititen und den
Einfluss der Elemente besonders stark
spiren - in vielerlei Hinsicht.

Vom Winde verweht

Es gibt verschiedene Bilder, an denen ich
die Gegenwirtigkeit der Elemente ver-
deutlichen kann, ein paar sind fiir mich
besonders stark: Jedes Mal, wenn ich hier
ankomme, begrifit mich von Weitem
eine vollbehangene, bunte Wischeleine,
auf der die Wische wie Gebetsfahnen
munter im Wind weht. Es ist ein Nach-
hausekommen und ich spiire den wohl-
wollenden Geist des Ortes bei diesem
vertrauten Anblick. Gleichzeitig weifd ich
aber, dass ich mich hier nicht auf Be-
kanntem und Vertrautem ausruhen
kann, sondern Dinge loslassen und ge-
schehen lassen muss: vom Winde verwe-
hen.

Kochen mit dem Feuerelement

Das Element Feuer fangen wir auf La
Fontaine mit unseren Solarkochern ein.
Die direkte Nutzung der Sonnenkraft
hier im Stiden Frankreichs fiigt unseren
Mabhlzeiten eine extra Portion Energie
zu. Gestinder geht es kaum: frisches, so-
eben erst im Garten geerntetes Gemiise
voller Prana, zubereitet mithilfe der Feu-
erenergie und von den guten Hinden.
Jede Mahlzeit nihrt wirklich Koérper,
Geist und Seele. Viele sind sich aufler-
dem einig, dass unsere Marmelade, auf’
den Solarkochern eingekocht, zu den
besten tiberhaupt zihlt. Der kleine, meist
ausverkaufte Marmeladenstand auf dem
Yogafestival spricht daftir!

Erfrischendes Wasser

Wenn die Sommerhitze uns um die Mit-
tagszeit fast gnadenlos lihme, hilft ein
Sprung in das Bewisserungsbecken, von
Guru Hans Kaur ,Millionaire" s Pool” ge-
nannt. Durch den Zulauf von frischem
Quellwasser aus den Bergen behilt das
Wasser immer seine erfrischende Kiihle.
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Und wer es ganz natiirlich liebt, geht den
kleinen Spaziergang hinunter zur Me-
ouge, deren Bachverlauf mit kleinen Be-
cken zum Baden und Flusswandern
einlddt. Ach, Wasser, welche Lust!

Leere aushalten

La Fontaine ist kein Ort der Ablenkung.
Innerhalb kurzer Zeit finden wir uns
konfrontiert mit Aspekten, die wir an-
derswo im Alltag leicht tiberdecken kon-
nen. Hier aber ist Raum, Leere, die es zu
halten und auszuhalten gilt. Schatten
werden ans Licht gebracht und durch
diese Offnung entsteht Weite. In der
friedlichen Stille von La Fontaine schei-
nen Zeit und Welt manchmal den Atem
anzuhalten. Fiir einen Moment ist es so,
als wiirde einfach nichts geschehen. Hier
wird der subtile Raum des Athers spiir-
bar, der jedes Potenzial in sich hat und
aus dem heraus Alles entstehen kann. Bei
ihrer Abreise bekunden viele Besucher,
wie transformiert und bereichert sie sich
durch den Aufenthalt hier fiithlen. Sie
nehmen Neues mit. Es wird deutlich,
warum Yogi Bhajan diesen Platz ,Guru
Ram Das Institute for Health and Hap-
piness” genannt hat. Ein sperriger, etwas
umstindlicher Name, der daher auch so
selten verwendet wird. Aber er ist tref-
fend wie kein anderer fiir diesen wunder-
baren Ort.

Geschenke dés Gartt_ens_

Erde, die nihrt

Herz von La Fontaine ist unumstritten
unser Garten, die Erde, die uns trigt,
nihre, aber auch einige Miithen abver-
langt. Wer besser als Gela, unsere Girt-
nerin, konnte das in Worte fassen, wie in
ihrer Tomaten-Geschichte, die im letzten
Jahr genau so passiert ist:

,Es war Mitte Februar. Drauflen ruhte
die Erde unter einer dicken Schneedecke.
Und drinnen stand eine kleine Schale
mit duftender, dunkler Erde, die offen
lag. Nach etwa sieben Tagen enthiillte
sich, was sich in ihr verbarg. Es steckten
funf winzige Tomatenpflinzchen die
Kopfe heraus. Es folgten jeden Tag etli-
che, bis alle 400 das Licht der Welt er-
blickten. Das zarte, zerbrechliche Blatt-
griin bestdubte ich nun morgens und
abends mit feinsten Wasserstrahlen.
Nach drei Wochen dringten sich meine
yKinder in dem zu eng gewordenen
Bettchen. Es war Zeit, sie zu vereinzeln
und in kleine Tépfe zu bringen. Nun
kamen sie auch aus dem Schutz des Hau-
ses in den groflen Folientunnel, wo ich
sie tdglich am Abend zudeckte, um sie
vor Frost zu schiitzen. Nach wiederum
einigen Wochen dringten sie sich auch
dort. Ihre Blitter waren tippig und ihre
Stingel stabil, sie reckten sich gen Licht.



Doch der letzte Frost konnte noch kom-
men. So topfte ich sie mithilfe zweier
motivierter Freunde in grofiere Kiibel.
Bald schon hatten sie auch hier eine
stattliche Grofle erreicht. Die Eisheiligen
waren Ende Mai voriibergezogen. Also
bekamen sie endlich Sonnenlicht, Luft
und guten Kompost. Abermals viele
Hinde halfen sie in die Erde zu bringen,
sie gegen Sturm zu stiitzen und vorerst
gut zu versorgen. Jetzt waren sie grof3.
Teenager, die aus dem Haus gingen, so-
zusagen. Nach eins, zwei Wochen sah es
so aus, als ob sie sich gut mit der Erde
verbunden hitten.

a kam der merkwiirdige Tag.
D Dunkle Wolken, von stiirmi-

schen Boen getrieben, bedeck-
ten den Himmel, der sich tiber uns
Sftnete und Eis herunter prasseln lief3. Es
hagelte. Ich beobachtete die Korner, die
immer grofler wurden. Ich begann , Aad
Gureh Nameh...“; das Schutzmantra, zu
singen - mehr als beten konnte ich nicht.
Es stoppte nicht. Die Kérner wurden
noch grofler und gewaltiger. Eine Minute
fithlte sich wie eine Stunde an und so
stand ich gefiihlt tiber einen Tag da, bis
es voriiber ging. Der Boden war schnee-
weify und der Hagel reichte bis zu den
Knocheln. Die Tomaten besallen kein
einziges Blatt mehr. Alles stand unter
Schock, ein paar Tage lang.

Die Natur erinnerte uns daran, dass sie
diejenige ist, die gibt. Wir kénnen sden,
pflanzen und bitten, dass uns etwas ge-
schenkt wird. Aber die Natur kann es
auch nehmen. Diese Lehre tat trotzdem
weh ... Aber ja, wir sind Teil, nicht Beherr-
scher der Natur.

Nach ein, zwei Wochen passierte doch
das Wunder und diese robusten Pflanzen

Kreisspiele an der frischen Luft

bzw. Stingel trieben wieder aus. Ein bis
zwei Monate spiter hatten sie ihre ur-
spriingliche Pflanzgrof3e wieder erreicht.
Mit der Zeit setzten sie Bliiten an und
schenkten uns ihre siiffen Friichte. Ich
sammelte ihre Samen ein und warte nun
auf das Ende des Winters, um sie wieder
in die Erde zu stecken. Danke.”

Wer sich nun inspiriert fithlt und neugie-
rig geworden ist, La Fontaine kennenzu-
lernen und die Elemente und sich selbst
neu zu erfahren, der ist willkommen in
unserem fiinftigigen Meditationsretreat
,Pancha Bhoota” vom 10. bis 16. Sep-
tember 2016.

In diesem Kurs widmen wir jedem Ele-
ment einen ganzen Tag und nihern uns
seiner Natur auf sehr unterschiedliche
und vielfiltige Weisen. So erfahren wir

die Qualititen der Bhootas oder Tattvas
am eigenen Korper und beobachten ihre
Essenz im eigenen Geist.

Weitere Informationen dazu und im All-
gemeinen auf www.3ho-lafontaine.org.

Tomaten-Wunder nach dem Hagel

Das Haupthaus
von La Fontaine
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Lebe deine wahre Bestimmung

FaSZien und di.e Elemente Von Miriam Wessels

,»Es gibt fiinf Lebrer fiir den Menschen. Als Erstes lernst du von Mutter Erde. Sie lebrt dich die Lektion des Verzeibens,
so wie sie dir Nahrung und Mineralien gibt, die du zum Uberleben brauchst — obwohbl du sie nicht gut bebandelst.
Danach zeigt dir der Wind durch seine Beweglichkeit die Freibeit, so dass du im Leben viele Evfabrungen machen kannst

und viele Leute erreichst. Der Himmel zeigt dir die Subtilitit deines hochsten Selbst, so wie er sich unberiibrt iiber alles

spannt. Der ndchste Lebrer ist das Wasser, das dich reinigt, deinen Durst loscht und dir dadurch die Fahigkeit des

Mitgefiibls mit anderen zeigt. Das Feuer ist dein fiinfter Lebrer, bell und warm. Bei seinem Licht lernst du, die Wabrbeit

zu erkennen.  Yogi Bhajan

Durch die Arbeit mit den Faszien entde-

cke ich immer mehr Verbindungen zwi-
schen Faszien-Training und Kundalini
Yoga. Die Qualititen der einzelnen Ele-
mente stehen im engen Zusammenhang
mit den Bewegungsqualititen, die eine
gesunde Faszie bendtigt.

Erde, das Feste

Ist die Faszie zu fest, wird es schmerz-
haft, denn die Faszienstrukturen bein-
halten sechsmal mehr Rezeptoren als
Muskelzellen. So nimmt die Kérper-
wahrnehmung ab und damit schrianket
sich die Beweglichkeit ein. Sowohl Bewe-
gung wie Kundalini Yoga als auch thera-
peutische Interventionen kénnen helfen,
diese schmerzenden Zustinde zu 16sen.

Auflerdem bendtigen Faszien, um sich
elastisch, gleitfihig und gesund zu bewe-
gen, einen Anker. In den meisten Kunda-
lini Yoga Ubungen ist das Mulbandh.
Von diesem Fixpunkt aus kann sich das
Fasziennetz in alle Richtungen ausdeh-
nen und wieder zusammen ziehen - also
vital bleiben.

Feuer, das Warme

Eine kalte Faszie hat einen gelartigen Zu-
stand. Bringt man den Koérper in Bewe-
gung, erwarmt sich die Faszie und wird
dadurch fliissiger. Der gesamte Organis-
mus kommt wieder in Schwung, alles
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wird geschmeidiger. So
funktionieren Stoffwechsel
und Regeneration des Kor-
pers deutlich besser. Yogi
Bhajan sagte schon, dass
jeder Mensch einmal am
Tag schwitzen sollte. Er
wusste aus Erfahrung, was
jetzt wissenschaftlich besti-
tigt wurde.

Wasser, das Fliissige

Die Faszie besteht zu 70
Prozent aus Wasser. Wenn
die Faszie nicht geniigend Wasser ent-
hilt, ist der Kérper ausgetrocknet. Der
Korper benotige die FlieBbarkeit der Fas-
zie, um mogliche Krankheitserreger
schnell beseitigen zu kdnnen. Fehlt Was-
ser, gerdt dieser Prozess ins Stocken und
der Mensch kann krank werden. So
sollte man zum einen darauf achten, ge-
niigend stilles Wasser zu trinken, zum
anderen den gesamten Korper tiglich -
am besten mit Kundalini Yoga - auf ganz
unterschiedliche Arten in Bewegung zu
bringen. So durchsaftet das gesamte Fas-
ziennetzwerk.

Luft, das Gasformige

Jede Stoffwechselaktivitit produziert
saure Endprodukte, die der Korper hi-
naus schleusen muss. Da der pH-Wert
des Blutes immer bei 7,35-7,45 bleiben
muss, damit es nicht innerhalb von 24
Stunden zu einer Stoffwechselentglei-
sung kommt, werden diese Endprodukte
in der Faszie ,gespeichert*. Um dem Kor-
per méglichst viel Unterstiitzung bei der
Entsduerung zu bieten, eignet sich so-
wohl die Haut, iiber Bewegung durch
Schweif3, als auch die Atcmung, tiber Pra-
nayama. Auflerdem helfen eine basische
Erndhrung und Entspannung.

Ather, das Feinstoffliche

Im Wasser des Fasziennetzwerkes spei-
chern sich Emotionen und Persoénlich-
keitsmuster. So entwickelt sich der so
genannte Charakterpanzer. Sind diese
Korperstrukturen nicht mehr dienlich,
bietet Kundalini Yoga eine Moglichkeit
des Ausdrucks, der Verarbeitung und der
Auflésung. Der Mensch lernt, zu verzei-
hen und seine wahre Bestimmung zu
leben! Frei nach dem Motto:

Sei du selbst — alle anderen sind schon
vergeben!* (Oscar Wilde)

Termine: In Hamburg am 26./27.
November, in K6ln am 9./10. April,
in Stiddeutschland 23./24. Juli, in
Gieflen 10./11.September, weitere

Informationen unter www.Miriam-
Wessels.de, Anmeldung unter
Maren@MiriamWessels.de,
040/51493632




Luftigkeit ermoglicht Weisheit

Die Elemente machen dich alt oder jung

Von Ada Devinderjit Kaur Namani

,» Wenn alle Substanz zu Geist transformiert ist, dann ist das Leben vollendet.

(Aus der traditionellen chinesischen Medizin)

m Laufe unseres Lebens herrschen ge-

sunderweise bestimmte Elemente
(Tattvas) vor oder aus denen zusammen-
gesetzte Doshas. Vielleicht kennst du
auch deinen individuellen Konstituti-
onstyp, weifdt also, welche Elemente bei
dir besonders stark sind. Dartiber hi-
naus bestimmen dich die vorherrschen-
den Elemente der Lebensphase, in der
du dich befindest. Junge Menschen
miissen mit viel Kapha (Erde und Was-
ser) Substanz aufbauen - zuerst in kor-
perlicher Hinsicht, aber es gilt auch,
eine Struktur fiir ihr Leben zu finden,
durch Wissen, Berufsbildung, ein spiri-
tuelles Fundament und spitere Famili-
engriindung.

Was Yogi Bhajan mit ,Yoga for
the Householder® meinte

Dann folgt die Phase des Householders,
,Grichasta“ genannt. Auch wenn je-
mand in einer WG lebt und im mittle-
ren Lebensalter noch nach seiner
Berufung sucht, befindet er sich doch in
dieser Lebensphase. In der Househol-
der-Phase sind wir von den Elementen
Feuer und Wasser bestimmt - zusam-
men Pitta, vergleichbar mit dem trans-
formierenden Verdauungsfeuer. Unge-
lenkt kann uns Pitta aufbrausend, gie-
rig, selbst-verzehrend machen.

Diese Zeit des feurigen Umsetzens, die
Rush-Hour des Lebens, verlangt nach
einer Yogaart, die das Feuer nutzt und
in gute, bewusste Bahnen lenkt. Sie
braucht mindestens elf Minuten lange
Meditations-Phasen, weil der feurige
Geist erst nach einer deutlichen Zeit des
Nicht-Fiitterns zur Ruhe kommt. Es ist
viel Energie vorhanden, die geziigelt
sein will. Dies tun wir im Sinne von ,,go
with the flow*, also in Dynamik und
Feuer der vorherrschenden Energie die-
ser Lebensphase folgend. Erst von dort
aus kann Stille im Zentrum des Lebens-
Wirbelsturms spiirbar werden. In Fami-
lie und Beruf stehend, ist der Mensch
hier deutliche Impulse gewohnt und
braucht diese auch, um innerlich in Ver-
inderung zu kommen. Yogi Bhajan hat
die Kriyas fiir die ,Householder* genau

passend kraftvoll und dynamisch kon-
zipiert.

Im Alter werden wir idtherischer

Anders wire er vorgegangen, hitte er
Kriyas fiir Senioren erschaffen. In der
dritten und vierten Lebensphase (Alter
und Hochaltrigkeit) werden wir luftiger
und dtherischer. Vata herrscht vor. Das
Wunderbare daran ist - und das ist die
grofie Vision des Kundalini Yoga fiir Se-
nioren -, dass diese Luftigkeit, in den
richtigen Fluss gebracht, dem Men-
schen und der Menschheit Weisheit er-
moglicht, die im kraftvollen Getrieben-
Sein der Householder nicht erreichbar
war. Ich mochte sogar behaupten: In
unserer Zeit finden zu wenige alte Men-

schen zu Meditation. Und die Weisheit
der Alteren trifft auf zu wenige offene
Ohren oder Wertschitzung; dadurch
werden so viele falsche und kurzsichtige
gesellschaftliche Entscheidungen ge-
troffen. Wir mochten uns dafir einset-
zen, dass wieder mehr Weisheit in die
Gesellschaft kommt.

Leider haben viele dltere Menschen Be-
schwerden mit dem Luftig-Werden. So
kann jemand zum Beispiel sehr korper-
fern werden, mager, mit knacksenden,
schmerzhaften Gelenken oder unsiche-
rem Gang. Korperliche Probleme for-
dern viel Aufmerksamkeit, und der
Geist kann sich nicht entfalten. Stelle
dir einen Baum in Frost und Wind vor.
Er braucht einerseits Wirme und ande-
rerseits Nahrung aus der Erde, um wie-
der biegsam zu werden. So ist es auch
im hoéheren Lebensalter wichtig, Er-
dung, Wirme und Gelenkigkeit zu for-
dern.

Vata kann zu meditativen
Hohenfliigen fiihren

Oder ein Mensch versucht auf unreflek-
tierte Weise, dem Immer-luftiger-Wer-
den mit allzu viel erdender Substanz,
zum Beispiel Sahnetorte, entgegen zu
wirken. Auch in diesem Fall wird der
Korper nach einiger Zeit viel Aufmerk-
sambkeit auf sich ziehen. Auf der geisti-
gen Ebene zeigen vielleicht Nervositit,
Schlafstorungen oder Depressionen ein
Luftiger-Werden an. Im Seniorenyoga
wenden wir geeignetes Pranayama an,
das unsere Energie-Reserven in eine
neue Balance bringt. Dies kann wunder-
baren Ausgleich bewirken, und dann
fuhrt das Vata zu Hohenfliigen der Me-
ditation. Die Zweige des winterlichen
Lebensbaumes ragen hoch in den Him-
mel, er kommt zu Transzendenz und
Vollendung. Eine erhobene Sichtweise
aufs gelebte Leben, auf die Themen der
Jungeren und auch auf das Weiterzie-
hen der eigenen Seele in eine neue Exis-
tenz wird moglich.

Balance der Elemente
im Seniorenyoga

Kundalini Yoga fiir Senioren erfordert
eine ganz eigene Perspektive. Es ist eine
Kunst, die viel Erkenntnis und Wissen
braucht. Wer blofl weglisst, was nicht
mehr geht, oder Menschen auf den
Stuhl setzt, verfehlt den Sinn des Senio-
renyoga. Sehr wohl geht es darum, Kraft
und Beweglichkeit fiir den Alltag zu er-
halten, und dafiir muss die Ausfiih-
rungsweise der Ubungen fein
abgestimmt sein. Wer die Asanas tief
versteht und dadurch Anpassungen fiir
jedes einzelne Element einer Kriya fin-
det, ist schon auf dem richtigen Weg.
Zusitzlich ist es notig, die Balance und
das Leiten der Elemente mit in die Ge-
staltung von Seniorenyoga-Unterrich-
ten aufnehmen, um die Entwicklung
dieser Lebensphase optimal zu beglei-
ten.

Ada Stefanie Namani Devinderjit gehort
zum Ausbilderinnen-Team der Fachaus-
bildung Kundalini Yoga fiir Senioren und
unterrichtet darin unter anderem die
Grundlagen. Mehr Infos iiber sie gibt es
unter www.devinderjit.de. Die Fachausbil-
dung Kundalini Yoga fiir Senioren be-
ginnt in Hamburg wieder im September
2016; Info unter: fachausbildung-senio-
renyoga.de
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Wu Xing

Die fiinf Wandlungsphasen der Chinesischen Medizin

Von Susanne Gurmeet Kaur Breddemann

Die chinesische Naturphilosophie der
finf Elemente erklirt uns anhand der
finf sogenannten ,Wandlungsphasen®
Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser das
Universum. Die Wurzeln der S5-Ele-
mente-Lehre sind tiber 3.000 Jahre alt
und der Schliissel zur Chinesischen Me-
dizin und Weltanschauung. Dabei ist der
Begriff , Element® irreftihrend und weist
auf die grundlegenden Unterschiede hin,
die zwischen dem chinesischen Weltbild
bestehen, das traditionell einem ganz-
heitlichen Ansatz folgt, und unserem
westlichen Verstindnis, das uns eher auf
das Detail schauen lisst.

Aspekte des Seins

LWu“ heifSst wortlich tibersetzt ,fiinf*,
,Xing“ bedeutet ,Phase“ oder ,Bewe-
gung®.

Jede der fiinf Wandlungsphasen steht fiir
bestimmte Aspekte des Seins, die in
ihrem Zusammenhang alles in der Natur
und im Kosmos prigen: Emotionen, Ge-
riiche, Farben, Krankheiten, Klimafakto-
ren, Jahreszeiten, Organe, Gewebe,
Sinnesorgane und vieles mehr.

Die Chinesen beschreiben, wie sich die
Elemente gegenseitig stirken und auch
regulieren und wie sich die Schwiche
einer Stelle im ganzen System fort-
pflanzt.

Anhand des Zusammenwirkens der fiinf
Elemente lisst sich jedes lebendige Sys-
tem beschreiben und auf Ungleichge-
wichte und deren Zustandekommen hin
untersuchen. So wird es moglich, Lo-
sungswege zu entwickeln, die zu einem
neuen Gleichgewicht fithren. Insbeson-
dere die korperlich-seelischen Zusam-
menhinge und deren Systematisierung
in den Funktionskreisen bieten einen
wertvollen, ganzheitlichen Behandlungs-
ansatz hin zu einem umfassenden Men-

schenbild.

Um dieses Konzept fiir medizinische
Zwecke sinnvoll nutzen zu kénnen, be-
darf es allerdings einiges an Flexibilitit
und Sensibilitit. Es gilt genau abzuwi-
gen, welche Entsprechungen Sinn ma-
chen und diese anzupassen. So weisen
die Symptome eines Organs moglicher-
weise auf eine Schwiche des im Kreislauf
vorhergehenden Elements und damit des
zugeordneten Organs hin. Diese Folge-
rungen kann man natiirlich auch in die
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jeweils andere Richtung anstellen und so
unterschiedlichste Symptome oft in
einen zunichst neuen Zusammenhang
stellen und besser verstehen lernen/ bes-
ser behandeln.

Hier ist die Kombination mit Yoga sinn-
voll. Insbesondere Kundalini Yoga lehrt
uns, unsere feinen Kanile zu 6ffnen und
zu nutzen, unsere Intuition anzuwen-
den, schliellich den richtigen Weg oder
das richtige Mittel zu finden und unser
Gegeniiber ganzheitlich wahrzunehmen
und mitfithlend zu beraten.

Zum besseren Verstindnis hier einige
Zuordnungen der einzelnen Elemente/
Wandlungsphasen:

Holz

Holz steht fiir Neubeginn und wird
durch den Friihling reprisentiert: die
Zeit der Keime und Knospen, das frische
Griin. Als Tageszeit wird ihm der Mor-
gen zugeordnet, die Zeit der aufsteigen-
den Sonne, und entsprechend als
Himmelsrichtung der Osten.

Energierichtung: aufsteigend
Lebensabschnitt: Geburt/ Kindheit
Klima: Wind

Yin-Organ: Leber

Yang-Organ: Gallenblase
Sinnesorgan, Funktion:

Augen, Sehen

Gewebe: Muskeln, Binder, Sehnen
Kraft zeigt sich in:

Fuf3- und Fingernigeln

Die Kraft des Elements gibt die Fihigkeit
zur Verwirklichung des Potenzials, Ent-
faltung, Wachstum.

Feuer

Unter den Jahreszeiten bezeichnet Feuer
den Frithsommer mit der im Zenit ste-
henden Sonne, die Hitze, die Bliitezeit.
Unter maximaler Sonneneinstrahlung

entwickeln sich die Pflanzen am schnell-
sten und verstromen ihren Duft. Es ist
eine Zeit, in der alles von allein geschieht,
eine Zeit zum Sein.

Die zuordnete Emotion ist Freude.
Energierichtung: ausdehnend
Lebensabschnitt:

Wachstum/ Ausbildung

Klima: Hitze

Yin-Organ: Herz/ Perikard
Yang-Organ: Diinndarm/ Dreifach
Erwirmer

Sinnesorgan, Funktion:

Zunge, Sprechen

Gewebe: Blut, Blutgefife

Kraft zeigt sich in: Teint
Kérperbereiche:

zwischen den Schulterblittern, mittle-
rer Brustbereich, Handgelenke, Hinde

Die Kraft des Elements gibt die Fihig-
keit zu Liebe, Lebensfreude,
Intelligenz des Herzens und
Geistesfrieden.

Erde

Die Erd-Energie symbolisiert den Prozess
der Umwandlung und Transformation,
der Reifung. Die zugeordnete Jahreszeit
ist der Spatsommer, in dem die Friichte
und Felder voll und erntereif sind.
Energierichtung:

Mitte, ausgeglichen

Lebensabschnitt:

Transformation/ Beruf

Klima: Feuchtigkeit

Yin-Organ: Milz-Pankreas
Yang-Organ:

Magen, Zwolffingerdarm
Sinnesorgan, Funktion:

Mund, schmecken

Gewebe: Binde-und Fettgewebe

Kraft zeigt sich in: Lippen
Kérperbereiche: weibliche Brust,
Hara (Bauch), Nabel, Oberschenkel-
vorderseiten



Die Kraft des Elements gibt die Fihig-
keit, in der eigenen Mitte zu ruhen.

Metall

Metall steht symbolisch fiir den Prozess
der Verfeinerung von Erzen zu hochwer-
tigen Metallen und entsprechend fiir alle
menschlichen Kulturtechniken der Ver-
feinerung, der Veredelung und der Her-
stellung von Werten.

Die entsprechende Jahreszeit ist der
Herbst, der den Abschied von der Fiille,
vom Lebendigen reprisentiert. Die Pflan-
zen ziehen ihre Flussigkeiten nach innen
zuriick, nur die nackte Struktur bleibt
stehen. Es ist eine Energiebewegung nach
unten und innen.

Die Emotionen des Metallelements sind
Abschied und Trauer.
Energierichtung: absteigend
Lebensabschnitt: Reife/ Alter
Klima: Trockenheit

Yin-Organ: Lungen

Yang-Organ: Dickdarm
Sinnesorgan, Funktion:

Nase, Riechen

Gewebe: Haut, Schleimhaut

Kraft zeigt sich in: Korperbehaarung
Koérperbereiche: Schultern, Oberarme,
oberer Riicken, oberer Brustkorb

Die Kraft des Elements gibt die Fihigkeit
zu Freiheit, Dankbarkeit und Akzeptanz
sowie den Blick fur das Wesentliche.

2. Ndhrungszyklus

» Bachi deuroh Fausr reichert dic Exda it Bafwstofan an
- [Eede being! Erze (Metal] sarvor
« Sourniseiarn (Maisl] Eaksben Wi

Wasser

Von den Jahreszeiten entspricht der Win-
ter dem Wasser. Die Zeit der Kilte und
Rubhe, in der alle Lebewesen ihre Essenz
im Innern bewahren und speichern.
Symbolisch das Wasser fiir das Dunkle,
Unbewusste, aber auch fiir die miihelose
Kraft, wie sie ein Fluss hat, der zum Meer
flief3t - ohne sich dabei anzustrengen.
Die Emotion des Wassers ist Angst.

Energierichtung: zusammenziehend
Lebensabschnitt: Abbau/ Tod
Klima: Kilte

Yin-Organ: Nieren

Yang-Organ: Blase

Sinnesorgan, Funktion:

Ohren, Horen

Gewebe: Knochen, Zihne, Gehirn,
Mark, Nerven

Kraft zeigt sich in: Kopfhaar

Koérperbereiche: unterer Riicken,
Kreuzbein, Knie, FiifSe

Die Kraft des Elements gibt die Fihig-
keit, Vertrauen in den Fluss des Lebens
zu haben und tiber innere Kraft zu verfii-

gen.
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Aus der Traditionellen Chinesischen Medizin

der ndhrendeZyklus

ERIDE

Der Tanz der Elemente

Von Satnam Kaur Wester

Die fiinf Elemente in der Chinesischen
Medizin sind in allem tanzend vorzufin-
den. Sie offenbaren ein tiefes Verstindnis
der Zyklen der Natur, der Kreislidufe des
Planeten und ebenso der Psychologie
und Physiologie der einzelnen Lebewe-
sen. Alle fiinf Elemente sind in jedem
Menschen vorhanden, jedoch gibt es fiir
jeden Menschen ein Element, das tiber-
wiegend im Vordergrund steht und seit
seiner Geburt den Charakter prigt. Die-
ses grundliegende Element ist die Wurzel
der meisten Unausgeglichenheiten, die
ein Mensch erfahren kann. Dadurch er-
laubt die Behandlung dieses Elements
dem Zyklus der Elemente, sich ins
Gleichgewicht zu bringen und der Le-
bensenergie, sich zu harmonisieren.
Durch die einzelnen Symptome, sowie
durch das Erscheinungsbild und Wesen
des Menschen, wird der Ursprung der
Unausgeglichenheit erforscht und be-
handelt. Der Ursprung eines Krankheits-
bildes ist in zwei Personen oft
unterschiedlich und die Behandlung
dann jeweils individuell.

Kreislauf der Erschaffung
und Erhaltung

Ein wichtiger Kreislauf'ist der Nidhrungs-
zyklus, der Kreislauf der Erschaffung
und Erhaltung. In diesem Kreislauf
nihrt und unterstiitzt ein Element das
nichste, wie eine Mutter ihr Kind. Wenn
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ein Element diese Aufgabe nicht erfiillen
kann, kann sich diese Unausgeglichen-
heit durch den ganzen Zyklus weiter be-
wegen.

Die Asche des Feuers ndbrt die Erde, in der
Tiefe der Erde entstebt das Metall, auf kal-
tem Metall kondensiert das Wasser, das
Wasser fordert das Wachstum des Holzes,
und das Holz wiederum fiittert das Feuer,
welches dann erneut die Erde ndbren kann.

Ein Beispiel: Jemand, der in seiner Angst
verfangen ist und Probleme mit Nieren
und Blase hat (Wasser), wird es vielleicht
schwer haben, seiner Kreativitit freien
Lauf zu lassen, eine Vision seiner Lebens-
ziele und Triume zu haben. Seine Leber
und Gallenblase kénnten iiberarbeitet
sein, so dass er leicht seinem Zorn ver-
fille (Holz), welches wiederum seine Le-
bensfreude und Verspieltheit unter-
driickt und sein Herz erkranken lisst
(Feuer). In diesem Fall kénnte eine Be-
handlung des Wasser-Elements das Sys-
tem wieder ins Gleichgewicht bringen.

Kontrollzyklus

Ein weiterer Kreislauf ist der Kontroll-
Zyklus, in welchem die Elemente sich ge-
genseitig unterstiitzen und kontrollie-
ren. Eine Unausgeglichenheit in Form
von Mangel oder Uberfluss in einem der
Elemente ergibt in diesem Zyklus entwe-

der zu viel oder zu wenig Kontrolle des
anderen Elements und kann sich durch
den ganzen Zyklus verbreiten.

Feuer kontrolliert Metall: Es schmilzt Metall,
gleichzeitig lindert die Freude des Feuers die
metallene Trauer. Metall kontrolliert Holz: Es
schneidet Holz, optimiert das Wachstum von
dessen Kreativitat, gleichzeitig durchbricht
Trauer die Wut des Holzes. Holz kontrolliert
Erde: Die Wurzeln eines Baumes lockern die
Evrde auf und halten sie zusammen, Wut und
Kreativitdt lockern und halten die Bediirftig-
keit und die Fiirsorglichkeit der Erde. Erde
kontrolliert Wasser: Sie hdlt das Wasser, die
Fiirsorglichkeit der Erde lindert die Angst des
Wassers. Wasser kontrolliert Feuer: Es loscht
das Feuer, Angst bandigt die iibermdfSige Aus-
gelassenheit des zu beif§ brennenden Feuers.

Beispiel: Jemand, der Probleme mit dem
Magen hat, sich stindig nach Zuwen-
dung und Aufmerksamkeit sehnt und
die gleichen Sorgen immer wieder
durchkaut, fiithlt sich schwer und trige
(Erde), ist tibermifig dngstlich und hat
Probleme mit den Nieren (Wasser). Der
Ursprung kénnte aus einer tiibermif3igen
oder aber unzureichenden Kontrolle des
Erd-Elements durch das Holz-Element
kommen. Eine Behandlung des Holz-
Elements kann dann auch Erde und
Wasser wieder ausgleichen.

Die Beobachtung des Tanzes der Ele-
mente ermoglicht ein tiefes, spirituelles
und poetisches Verstindnis des Zusam-
menspiels der verschiedenen Aspekte des
Lebens, ein ganzheitliches Bild jedes Le-
bewesens, sowie eine therapeutische He-
rangehensweise, welche die Komplexitit
des Ganzen berticksichtigt und einbe-
zieht.

Satnam Kaur ist mit Kundalini Yoga
grofd geworden, besuchte die Miri Pari
Academy fiir sechs Jahre und studierte
danach in Colorado an einer Buddhis-
tischen Universitit Kontemplative Psy-
chology und Umweltstudien. Sie
besuchte in 2014 das Crestone Healing
Arts Center und praktiziert seitdem
verschiedene Massage-Methoden,
unter anderem auch Akupressur und
Shiatsu. In Colorado lernte sie aufler-
dem von Marlos Brooks iiber die Fiinf
Elemente und Plant Spirit Healing.



Aus der chinesischen Tradition

Die Wu Xing und
die fiinf Maha Bhuttas

Von Guru Dharam Singh, iibersetzt von Elias Kirpal Singh Leppert

Zwei der iltesten und am meisten res-
pektierten tiberlieferten Traditionen
stammen aus China und Indien. Beide
Kulturen haben auflerordentlich zum
Verstindnis unseres Sinns, Potentials
und auch unseres Platzes im grofSen
Ganzen beigetragen.

Die Erkenntnisse iiber Philosophie,
Kosmologie und Physiologie, die aus
Indien und China kamen, haben das
Konzept der fiinf Elemente zur Grund-
lage. Unter dem Namen ,Maha Bhut-
tas“ oder auch ,Tattvas“ in den
yogischen Disziplinen fassen die Tao-
isten die Wu Xing zusammen, also die
funf Phasen, die alle Vorginge, Aktivi-
titen und Manifestationen des Lebens
charakterisieren.

Zyklus des Schaffens

Das Studium der Zyklen der Natur
ergab folgendes:

Feuer brennt hell, schafft Hitze und re-
duziert alles zu Asche. Diese Asche geht
dann in die Erde ein. Also schafft Feuer
Erde.

Tief in der Erde zu graben bringt Me-
tall zum Vorschein. Also schafft Erde
Metall.

An diesen Metallen kondensiert Was-
ser. Also schafft Wasser Metall.
Wasser lisst Pflanzen, Griser und
Sprosslinge wachsen. Also schafft Was-
ser Holz.

Holz wird in der Sommerhitze in Flam-

men ausbrechen. Also schafft Holz

Feuer.
Dies ist der Zyklus des Schaffens.

Zyklus der Kontrolle

Die Weisen beobachteten aber auch
einen anderen Zyklus im Spiel der Ele-
mente:

Feuer kontrolliert Metall.

Metall kontrolliert Holz.

Holz kontrolliert Erde.

Erde kontrolliert Wasser.

Wasser kontrolliert Feuer.

Dies ist der Zyklus der Kontrolle.

Der menschliche Kérper besteht aus
den fiinf Elementen und den beiden
Meridianen, die Qi im Kérper trans-
portieren. Dieses Qi ist auch den Ele-
menten zugeordnet:

Du oder Herrschermeridian:
Yang/Feuer

Ren oder Empfingnismeridian:
Yin/Wasser

Diese Meridiane formen das soge-
nannte mikrokosmische Orbit.
Herzmeridian: Feuer — oder Yin
Diinndarmmeridian: Feuer + oder
Yang

Herzbeutelmeridian: Feuer -
Dreifachbrennermeridian: Feuer +
Milzmeridian: Erde - oder Yin
Magenmeridian: Erde + oder Yang
Lungenmeridian: Metall -
Dickdarmmeridian: Metall +
Nierenmeridian: Wasser —
Blasenmeridian: Wasser +
Lebermeridian: Holz -
Gallenblasenmeridian: Holz +

Hierbei ist einiges zu beachten:

Das Feuer-Element ist das wichtigste,
wenn es darum geht, normale physio-
logische Aktivitit in unserem Korper
zu erhalten. Und das Feuer-Element im
Himmel, meistens Sonne genannt,
wurde seit Jahrtausenden von Kulturen
verehrt, die sehr gut verstanden, was
passierte, wenn zum Beispiel ein Aus-
stof$ von solarer Strahlung die Frucht-
barkeitszyklen beeinflusste. Sowohl die
dgyptischen als auch die Maya-Kultu-
ren verstanden dies, ebenso die chine-
sischen.

Jedes Element hat einen positiven (+)
und negativen (-) Aspekt. Die Chinesen
teilten die indo-yogische Auffassung,
dass die Erde von den Gesetzen der Po-
laritit bestimmt ist; die Manifestatio-
nen der Elemente haben weiterhin eine
maskuline oder feminine Prigung.
Dies ist die Lehre von Yin und Yang.
Das bedeutet, dass jedes Element so-
wohl Ying- als auch Yang-Eigenschaf-
ten hat, welche harmonische Abliufe
im Korper schaffen, solange sie denn in
Balance sind.

Zur Veranschaulichung hier ein Dia-
gramm der fiinf Elemente mit ihren je-
weiligen Meridianen und Organen, um
die genauen Interaktionen zwischen
den Zyklen von Schaffen und Kon-
trolle zu verstehen.

Guru Dharam Singh

ist der Direktor des Internationalen
Kundalini Therapie Trainingpro-
gramms. Das Kundalini Medicine-
TherapieTraining mit Guru

Dharam verbindet Elemente der
TCM mit Kundalini Yoga und

ist mit deutscher Ubersetzung fiir
2017 im Ruhrgebiet geplant)
www.kundalinimedicine.com
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Interview mit Sven Butz

,Eigentlich wollte ich zum Film ...
und kam beim Sat Nam Rasayan an.

Von Devinderpal Kaur Manuela Eilers

Ein Wochenende mit Guru Dev
Singh und tiber 200 Sat Nam Ra-
sayan Heilern, Schiilern und Inte-
ressierten liegt hinter Sven Butz in
Diisseldorf. Wir treffen uns in der
Innenstadt, um das Interview Gber *
die Elemente zu fithren, bevor Sven *
sich wieder auf dem Weg macht in
seine Heimat Hagen und dann weiter *.
in seine Wahlheimat Berlin. Seit tiber '-..
zwanzig Jahren beschiftigt sich Sven mit
Sat Nam Rasayan. Dabei hatte er eigentlich
ganz andere Ziele.

Sven: ,,Ich wollte in Berlin beim Film arbeiten und habe auch bei ver-
schiedenen Filmprojekten mitgewirkt. Und da kam jemand vorbei, der
ein Yogavideo dreben wollte - mit Amrit Kaur und Dashmesh Singh.

Damals hat er sich schon fiir spirituelle Themen und fiir Heil-
arbeit interessiert. Er fragte Dashmesh, ob er etwas tiber Reiki
wiisste. Doch der erklirte ihm, dass diese Methode eine Ein-
weihung brauche und er eine andere Methode unterrichten
wiirde, mit der man aus sich heraus heilen kénnte.

Sven: ,, Das war der allererste Kurs, der in Berlin stattfand. Den bat er
mir geschenkt und da habe ich meine ersten zehn Stunden Sat Nam Ra-
sayan gemacht und mich divekt in diese Heilarbeit verliebt. Insbesondere
in der Verbindung mit den Meditationen aus dem Kundalini Yoga.
Schon bald kam Guru Dev nach Berlin und als ich ihn getroffen habe,
wusste ich, das ist mein Platz.
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Die Beziehung zu Guru Dev hat sich
»  iliber die Jahre immer tiefer entwi-
¢+ ckelt. 1996 gab es die erste SNR-

I ¢ Ausbildung in Berlin. Er begann
:  seine Ausbildung zum Heilprakti-
ker und verband verschiedene Kor-
pertherapeutische Methoden wie
Cranio Sakrale Therapie, Rebalancing
und Polarititstherapie mit Sat Nam
.." Rasayan und nannte es dann Healing
Touch, die Kunst der heilenden Beriihrung.

— . Wo liegt derzeit dein Schwerpunkt im Sat

Nam Rasayan?

In der Ausbildung - in Deutschland unterrichte ich in Diisseldorf, Bie-
lefeld, Siiddeutschland. Ich habe Gruppen in Island und in Osterreich.
Inzwischen unterrichte ich nur noch Sat Nam Rasayan. Ich biete Re-
treats an, wo wir das Thema von Perugia wiederbolen, und im Sommer
spezielle Themen, die in unserer Gruppe wichtig sind. Im Herbst habe
ich ein Retreat in Siiddeutschland. Meine Leidenschaft ist, diesen tiefen
Zustand von Shunya in der Meditation zu erforschen und zu stabilisie-
ren. Und eigentlich in jedem Jahr zu schauen, wie wir die Teachings wie-
der new vermitteln konnen. Das ist fiir mich ein dynamischer Prozess.

Sven, wie wichtig sind die Elemente im SNR?

Die Arbeit mit den Elementen ist essentiell im SNR, weil du in der Heil-
arbeit erkennen kannst, dass sich jedes Problem, was sich im Menschen
zeigen kann - sei es ein physisches, psychisches oder emotionales Problem
- immer im Ungleichgewicht der Elemente widerspiegelt. Man kann
einfach nur die fiinf Elemente bebandeln oder aber noch tiefer geben,
indem man die Gunas und die Verbindung mit den Chakras mit einbe-
zieht, dann kann die Arbeit sebr tiefgreifend sein.

Wie setzt man die einzelnen Elemente ein?

In dem Moment, in dem wir mit SNR arbeiten, wollen wir nie mit Re-
zepten arbeiten. Wir konnen natiirlich Biicher nehmen und finden Ele-
mente mit Zuordnung zu den Organen und mentalen Zustinden und
verschiedenen Bereichen im Korper, aber wir wollen beim SNR immer
schauen: Wie erfabre ich die Elemente im Moment? Was passiert, wenn
ich zum Beispiel die Leber betrachte - ein Organ, das aus ayurvedischer
Sicht dem Feuerelement zugeordnet ist und der Emotion Wut - dann
habe ich ein Rezept, eine Vorstellung und ein Konzept. Wir gehen mit
SNR jedoch nicht so an die Arbeit beran. Wenn sich ein Problem in der
Leber zeigt, muss ich in der Art, wie ich die Beziehung zur Leber wahr-
nebme, erfassen: Wie stellt sich das Gleich- oder Ungleichgewicht der Ele-



mente in Beziehung zu diesem Organ in diesem Moment dar?
Die Herangehensweise im SNR ist immer eine direkte. Die
Klarheit meiner Erfabrung berubt auf meiner Kapazitdt,
still zu sein.

Hat das auch mit der Erfahrung des Hei-
lers zu tun?

Du kannst als Heiler die Wabhrnehmung der Ele-
mente immer mehr verfeinern. Das beifst, wenn du
eine klare Erfabrung der Elemente haben maochtest,
ist es wichtig, die Interaktion der Elemente wahrzu-
nebmen. Dass du wirklich spiirst, wenn du dich mit
einem Organ verbindest, wie du die Interaktion der ver-
schiedenen Elemente erfibrst. Aus der Erfabrung beraus ent-
scheidest du, wie du arbeitest. Willst du ein Element verstirken
oder ein Element reduzieren? Das berubt auf deiner Erfabrung, dem
Moment und deiner Kapazitdt, die Elemente gleichzeitig wahrzuneb-
men.

Ist es entscheidend, welches Element bei einem SNR
Heiler persénlich vorherrscht?

In dem Moment, da bei mir ein Element vorberrscht, ist das eine Ten-
denz, die natiirlich meine Wahrnebhmung bestimmt, und durch meine
Praxis mochte ich lernen, diber diesen Rabmen bhinaus zu geben. Es
kann durchaus sein, dass ich zwar mit einem Element Probleme habe,
aber doch fihig bin, den anderen in seiner Struktur klar wahrzuneb-
men. Das berubt auf Erfabrung, Ubung und der Tiefe meiner Medita-
tion sowie darauf in der Tiefe meiner Stille die Beziehung wahr-
zunehmen, obne in meiner personlichen Sicht zu verharren.

Wie kann man bei sich selber die Elemente
ausgleichen?

Du kannst dich mit SNR selber heilen. Ganz sicher wirst du mit der
Zeit lernen, wie ein Raj Yogi zu meditieren. Du erkennst eine Imba-
lance und lernst, auf welche Art und Weise du durch die Bewegung dei-
ner Aufimerksamkeit dein System wieder in Balance bringen kannst.
Und wir haben diese ganze Werkzeugkiste von Kriyas aus dem Kunda-
lini Yoga. Wenn wir merken, dass eine spezifische Tendenz zu stark ist,
konnen wir mit einer bestimmten Kriya das System stabilisieren. Wenn
ich beispielsweise merke: Ich habe keinen Kontakt zur Evde, dann ar-
beite ich mit der Schwerkraft und werde mir dieser Kraft gewahr, um
wieder in Kontakt mit der Evde zu kommen und damit

zum Wurzelchakra.

wahrsam bewege.
Eine Ubung, die Guru Dev zu Anfang
gerne untervichtete, war, sich selbst mit
den Elementen zu verbinden:
Wir arbeiten mit den fiinf Elemen-
ten, wie sie im ayurvedischen Sys-
tem benutzt werden: Erde, Wasser,
Feuer, Luft und Ather. Eine einfa-
che Ubung, um die Erde wahrzu-
nebmen, ist die Beziehung zur
Schwerkraft auf dich wirken zu las-
sen. Fiir Wasser benutzen wir gerne
Klinge und Gerdusche als Qualitit
von Wasser und erforschen den Wider-
stand. Feuer ldsst du durch die Beriihrung
des Lichts auf deinen Augenlidern zu. Das
Luftelement nimmst du wabr durch die Luft auf
deiner Haut. Und den Ather durch den Rawm: Wie fiihlt
sich der Rawm um mich berum an? Das sind die Qualitdten der Ele-
mente im AufSen. Und im Inneren nimmst du Erde durch die Dichte,
das Wasser als Speichel in der Mundhoble, das Feuer durch die Wirme
in dir, die Luft durch die Gefiible des Atmens wahr. Beim Ather bleiben
wir beim Raum.

Hast du einen Meditationstipp zum Thema?

Guru Dev hat eine Meditation unterrichtet im Livestream, um die
Elemente zu beobachten, eine Form der Kirtan Kriya.
(Livestream.com/gurudev Datum: 22. November 2015)

Sven, du hast eine neue Schule gegriindet?

Im Prinzip haben wir unsere Schule umbenannt. Die Schule heifst jetzt
Turiya (Bedeutung: reines Bewusstsein). Die Idee war, dass wir als Ge-
meinschaft immer mebr wachsen und ich wollte meinen Namen raus-
nebmen. Und ein Forum bilden, wo sich mebr Menschen ausdriicken
konnen. Wir haben inzwischen eine kleine Gruppe von Lebrern und
Heilern, die auch SNR anfangen zu unterrichten und ich wollte ein
Dach schaffen, wo sich mehr Menschen ausdriicken konnen. Als Yoga-
oder Meditationslebrer oder SNR-Heiler und -Lebrer. Unser Team ist
erwachsener geworden und wir sind auch als Gemeinschaft gewachsen.

Vielen Dank fiir das Interview.

p

Und wie gleiche ich die Elemente beim
Klienten aus?

Auf die gleiche Art und Weise. Wir machen da keinen
Unterschied. Wenn ich mit mir selber arbeite, dann
nebme ich mein System wahr in der Art und Weise, wie
es die Beziehung zu mir selbst zum Ausdruck bringt.
Mit dem Klienten mache ich dasselbe, nur in der Art,
dass ich die Beziehung zum Klienten erlaube und er-
kenne, wie mein System die Beziehung zum Klienten
zum Ausdruck bringt und dann arbeite ich wieder
durch die Bewegung der Aufmerksamkeit. Ich erkenne
diese - wenn wir wieder mit der Erde arbeiten - auf Art
und Weise die Imbalance, die Beziehung zur Schwer-
kraft, und durch die Bewegung meiner Aufmerksam-
keit gleiche ich die Elemente aus. Es ist im Prinzip kein
Unterschied, ob ich mit einem Klienten arbeite, ob ich
mit einer Gruppe arbeite oder in mir selber mein Ge-
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Der wurzelnde Bauwm: Buche, ungefihr 100 Jabre alt im Herbst - sozusagen
am anderen Ende der Altersskala. Die Bawme konnen aber noch einige hun-
dert Jahre alter werden - wenn man sie ldsst. Aufgenommen bei Gottingen.

tir mich gehort(e) Yoga immer dazu, es fing mit Krabbel-

stunden bei Yogi Bhajan an, wobei meine Eltern eher an
Yogi Bhajan und ich eher am Krabbeln interessiert war. Es folg-
ten viele Sommerurlaube in Frankreich mit einem festen Ab-
lauf: zuerst zehn Tage Yogafestival in Loches und danach fiir
eine oder zwei Wochen irgendwo in Frankreich. Fiir mich war
das immer ein riesiges Abenteuer - das viel zu kleine Auto
wurde mit allem beladen, was fiir drei Wochen Camping niitz-
lich erschien und ich durfte im Wohnzimmer vorschlafen,
denn ins Bett gehen lohnte sich ja nicht, wenn man um drei
Uhr nachts losfihrt... Ewige Autofahrten und dann waren wir
endlich da. Der grofite Spielplatz weit und breit. Wald, Felsen,
Wiesen und Hohlen - auch wenn es eigentlich nur die Orange-
rie und ein alter Kalksteinbruch waren. Trotz Yoga im Kinder-
camp und Erfahrung mit Weiffem Tantra, einen richtigen
Zugang zum Yoga habe ich dort nicht gefunden, aber dafiir
ziemlich flott den Eingang zum Secret Garden hinter dem Kii-
chenhaus und in die Katakomben unter der Orangerie.

Was bedeutete Bewegung in der Natur frither?

Es war immer Abenteuerspielplatz. Etwas zum Entdecken, zum
Durchstreifen, zum Erlaufen ohne ein Ziel zu haben. Einfach
tiber Stunden dem einen Bach folgen und jede Biegung neu
entdecken. Sich in Wildchen herumtreiben, Hiitten bauen und
wieder einreiflen. Spiter wurde es professioneller - was fiir ein
Baum wichst da, wozu kann man das Holz gebrauchen. Wel-
cher Vogel singt dort und welches Tier hat sich in dem Gebiisch
versteckt. Mit Gleichgesinnten bei der Waldjugend (wie Pfad-
finder, nur ohne Konfession) wurden nahe und ferne Land-
schaften erkundet und ein breiter Erfahrungsschatz gesam-
melt. Es standen die Gemeinschaft und das Abenteuer im Vor-
dergrund.
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Was macht eigentlich ein Forster?

Nein, ein Forster lduft nicht den ganzen Tag mit dem Gewehr
auf dem Riicken durch den Wald und ermahnt Spazierginger,
sich entsprechend der Vorschriften zu verhalten und ihre
Hunde gefilligst anzuleinen. Und ein Jiger ist nicht zwangs-
laufig ein Forster ... Ein Forster ist heutzutage ein Gebietsma-
nager. Ich betreue eine riesige Waldfliche von immerhin 20
Quadratkilometern oder 2.900 FufSballfeldern. Auf dieser Fli-
che ist es meine Aufgabe, alle Abliufe zu steuern oder zumin-
dest zu beobachten. Es fingt mit dem Pflanzen von jungen
Biumen an und geht tiber die Pflege (mit einem Zeithorizont
von ungefihr 100 Jahren) bis zu deren Ernte. Nie begleitet man
einen Baum durch sein gesamtes Leben, man greift immer
Handlungen seiner Vorginger auf und beginnt Handlungen,
die Generationen nach einem erst vollendet werden.

Was bedeutet die Erde dabei?

Erde oder besser: Boden. Der Boden als der belebte Teil der Erd-
kruste ist der Ursprung von allem und der Ort meines Broter-
werbes. Ohne den Boden hitte ich keine Arbeit. Auf ihm
wachsen die Biume, auf ihm findet alles statt. Es beginnt und
endet mit ihm als Anfang und Ende eines Kreislaufes.

Was macht es mit mir, jeden Tag drauflen zu
arbeiten?

Es zwingt mich, mich an die Rhythmen der Natur anzupassen.
Sie werden spiirbar, im Winter ist es das Licht - es wird spit
hell und friith wieder dunkel.
Wihrend man im Biiro das
Licht anschalten kann, geht
es drauflen irgendwann ein-
fach aus. Im Sommer folge
ich dem Rhythmus von warm
und kalt - frith morgens kann
man die kalte Luft fiir an-
strengende Arbeiten nutzen,
die man am heiflen Mittag
vermeiden kann. Diese ganz
elementaren Rhythmen ent-
schleunigen meinen Tagesab-
lauf. Uhrzeiten haben, zumin-
dest von Terminen abgese-
hen, kaum eine Bedeutung,
ich folge einer eigenen inne-
ren Uhr. Wie man den Rhyth-
men folgt, so ist man auch
allen anderen Faktoren ausge-
liefert. Regen und Sonne,
Wirme und Kilte lassen sich
nicht beeinflussen, ich kann nur meine Einstellung dazu dn-
dern. Es ist immer noch durchstreifen und entdecken, das ge-
hort zu mir und auch zu meinem Beruf.

Der Keimling: Fichte, ein oder zwei
Tage alt. Links daneben liegt leicht
unscharf ein noch nicht gekeimter
Samen. Aufgenommen im Harz An-

fang Juni.

Wie ist mein Bezug zum Yoga heute?

Mich umgibt weiterhin Yoga, Rieke, die Frau an meiner Seite,
ist Yogalehrerin, meine Eltern praktizieren Kundalini Yoga,
meine Mutter ist hauptberufliche Yogalehrerin. Mir ist das
Schutzmantra Ad Gure Nameh geblieben, das ich rezitiere,
bevor ich mein Auto starte. Mein Yoga ist die Verbindung zur
Natur und das Sein im Wald.



Aus dem Schof der Erde

Pflanzenheilkunde:

Die Sprache des Salbeis

Von Monica Maghiar, 31. Aug. 2015, dibersetzt von Sat Hari Kaur Stiilpnagel-Pomarius.
Abdruck mit freundlicher Genehmigung von Spirit Voyage, wo der Text im Original erschien.

er Sonnenuntergangssalbei oder

Weifde Salbei (Salvia Apiana) ist
eine Heilpflanze, die in Stidkalifornien
und Mexiko heimisch ist. Sie wurde bei
traditionellen Zeremonien der amerika-
nischen Ureinwohner genutzt. Der Voll-
mond lidsst den Weiflen Salbei im hellen
Licht stehen. Seine silberfarbenen Blitter
fiillen sich dann mit saftiger Lebensener-
gie. Das ist die richtige Zeit fiir die Ernte.

In einer kithlen Winternacht gingen
mein Bruder Radu und ich in die Hiigel
in der Umgebung des Madre Grande
Klosters (dort bin ich zuhause), um die
Essenz des WeifSen Salbeis einzufangen.
Bevor mein Bruder Radu die Blitter ern-
tete, versicherte er dem Salbei, dass er die
Pflanzenmedizin fir gute Zwecke nut-
zen wollte. Unter dem sternenklaren
Nachthimmel legte er einige der Salbei-
blitter in einen mit Wasser gefiillten
Krug und betete fiir Frieden, Gliick und
universelles Verstindnis. Dann kochte er
einen Vollmondtee.

Am nichsten Tag tranken wir mit eini-
gen Freunden den Salbeitee. Danach gin-
gen wir alle hinaus in die Hiigel, um den
Weiflen Salbei zu suchen, der uns beim
Namen rief. Am Abend kamen wir wie-
der zusammen, um unsere Erfahrungen
auszutauschen. Jeder von uns hatte eine
personliche Botschaft seine Pflanze mit-

gebracht.

Personliche Botschaften
des Salbeis

,Das Aroma des Tees ist subtil und trotz-
dem kraftvoll, fast wie ein homoopathi-
sches Mittel. Ich fithle mich erfrischt,
aufmerksam und ruhig zugleich. Die
Pflanze, bei der ich safy, unterrichtete
mich zum Thema Grof3ziigigkeit“, sagte
Mille.

,Pflanzen sprechen kein Englisch und
sie kommunizieren auf eine sehr fokus-
sierte Weise. Die Pflanze lehrte mich die
Wichtigkeit eines neutralen Geistes fuir
Beziehungen und riet mir zu mehr
Wachsamkeit in Bezug auf unbewusste
Projektionen”, erzihlte Marty.

,Ich sagte zu meiner Pflanze: Ich weif3!
Du hast schon vieles erlebt!” Dann safden

QYN

wir still zusammen wie zwei sehr gute
Freunde®, teilte Sally uns lachend mit.

»Ich riss mir eines meiner Haare aus und
gab es der Pflanze, bevor ich ihre Blitter
oder Bliiten pfliickte, ich ehrte damit un-
seren Austausch.“ Amy kimmte ihr Haar
mit der rechten Hand. ,Ich dankte mei-
ner Pflanze, dass sie ihre Kraft mit mir
teilte.”

Radu, der den Tee zubereitet hatte, teilte
uns mit, dass etwas aus der Pflanze he-
rauskam und ihn reinigte: ,Es war fast
wie ein Filter. Tatsichlich schien das
ganze Umfeld durch die Gegenwart der
Pflanze klarer zu werden.

oIch nahm meine Pflanze wie einen
Baum wahr. Sie hat grofle Zukunfts-
pliane!” James lichelte. ,Ich fihlte mich
sehr verletzlich, als ich bei meiner
Pflanze saf. Ich sptirte, wie ein negativer
Geist eine Pflanze verletzen kann, meine
Absicht war es also, positiv zu bleiben.”

Nun war ich an der Reihe. ,Ich bot mei-
ner Pflanze Tabak an und bat sie um Rat
beziiglich der Beziehung zu einem
Freund. Ich saff im Staub, meine Augen
waren geschlossen. Ich befand mich in
einem traumihnlichen Zustand. Vor
meinem inneren Auge sah ich sehr klar

drei Pflanzen, nimlich Matilija Poppy
(Mohnart), Mountain Mahogany und
Gelbe Rose und spiirte, dass die Gegen-
wart dieser Pflanzen in meinem Denken
Missverstindnisse verringern und den
gegenseitigen Respekt und die Fahigkeit
zuzuhoren stirken wiirde.“

Pflanzen kénnen unser
Bewusstsein erweitern

Die Umwelt spricht zu uns, wenn wir
still sind und uns mit unserem Inneren
verbinden. Pflanzen bilden das Erdreich,
auf dem wir gehen, und sie haben die Fi-
higkeit, unser Bewusstsein zu erweitern.
Wenn wir unser Sein achtsam mit unse-
rem Lebensraum teilen, dann trainieren
wir unsere Wahrnehmung und viele Ge-
schichten entstehen, die uns fithren kon-
nen. Kundalini Yoga (ganz speziell der
Ego-Eradicator) unterstiitzt mich dabei,
mich auf Seelenebene mit der Welt der
Pflanzen zu verbinden. Vielleicht inspi-
rieren dich diese Zeilen, deine Beziehung
zur Natur zu erforschen und deine Ver-
bindung mit dem Pflanzenreich zu stir-
ken. Man kann aufviele unterschiedliche
Arten mit Pflanzen kommunizieren und
deine individuelle Erfahrung prigt deine
ganz personliche Pflanzenheilreise!
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Amrit Sarovar

Der Goldene Tempel und
sein heiliges Wasser

Von Sonja Anandraj Kaur Garbers

er Goldene Tempel (Harmandir

Sahib) in der Stadt Amritsar liegt
auf einer kleinen, kiinstlich errichteten
Insel umgeben von heiligem Wasser. Die-
ses heilige Wasserbecken, iibersetzt
»Amrit Sarovar® oder auch einfach Am-
ritsar genannt, wurde 1577 von Guru
Ram Das ausgehoben, um dort eine hei-
lige Stitte zu errichten. Die Legende be-
sagt, dass ein Bad in diesem heiligen
»Nektar” dich von deinem Karma befreit
oder es auf jeden Fall positiv beeinflusst.
Ich war im Sommer 2015 zwei Wochen
in Amritsar und habe in diesem heiligen
Wasser ein Bad genommen.

Wenn du durch die Torbdgen einer der
vier Einginge der Tempelanlage trittst,
richten sich deine Augen erst einmal auf
den leuchtenden Goldenen Tempel in
der Mitte des heiligen Wassers. Viele
Menschen wandern langsam um den
Tempel herum und getragene Klidnge aus
den Lautsprechern verbreiten eine sehr
heilige Stimmung. Am Ufer auf den Stu-
fen des Beckens stehen iiberall Minner,
Jugendliche und Kinder und reinigen

o~y
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sich mit dem heiligen Nektar. Fiir die
Frauen gibt es ein kleines weifSes Bade-
haus an einer Uferstelle, damit sie frei
von den Blicken der Manner im heiligen
Wasser baden konnen.

An meinem letzten Tag in Amritsar
packte ich abends meinen Jutebeutel mit
Badesachen. Ich hatte beschlossen, dass
ich auch gern ein rituelles Bad nehmen
mochte. Bisher war mir das ein wenig un-
heimlich und mein Verstand hatte genug
Argumente daftr, bisher meinen Mut
nicht gefunden zu haben. Der Sarovar ist
tiber eine unterirdische Wasserleitung
verbunden mit dem Fluss Ravi, so dass
das Wasser regelmifiig ausgetauscht
wird. Es wird auch die ganze Zeit tiber ge-
reinigt und sah sehr sauber und klar aus.
Man kann noch mehrere Meter vom Ufer
die Kois und groflen Goldfische schwim-
men sehen. Trotzdem hatte ich ein wenig
Angst, dass es in dem Badehduschen ko-
misch riechen und das Wasser schmutzig
sein konnte. Mit klopfendem Herzen
umrundete ich erst einmal den Tempel
und als ich am Badehiuschen vorbei-
kam, schaute ich ganz unauffillig, wie es

eigentlich funktionierte. Natiirlich
konnte man nicht hineinsehen, die Ein-
gangsmauern sind so versetzt aufgestellt,
dass man einmal Zickzack liuft, um hi-
nein zu gelangen. Bei meinem zweiten
Rundgang um den Tempel trat ich ein.

Sofort umschloss mich eine schéne Stille
und Ruhe. Die Geridusche der Menschen
drauflen waren nur noch sehr gedimpft
zu horen. Die Luft war warm und klar
und es herrschte auch hier eine heilige
Atmosphire. Zwei junge Midchen hock-
ten auf einer Stufe und iibergossen sich
mit Wasser aus einem Eimer. Es war
nicht richtig dunkel, aber auch nicht
sehr hell. Irgendwo waren Lampen, die
ein warmes Licht verstromten. Langsam
hingte ich meine Tasche an die eisernen
Aufhingehaken und schaute mich um.
Das Wasser liegt etwas tiefer und meh-
rere grofle Stufen fithren hinein. Sie sind
ein wenig griin, aber das Wasser war klar
und man sieht eine saubere Kette, die
zum Festhalten auf der ersten unter dem
Wasser liegenden Stufe befestigt ist. Die
beiden Midchen schauten mich an und
kicherten. Sie waren ganz unbedarft, so
entkleidete ich mich bis auf die Unterwi-
sche.

Wie ich es bei den Midchen beobachtet
hatte, hockte ich mich vorsichtig auf die
erste mit ein wenig Wasser bedeckte
Stufe, schopfte vorsichtig das Wasser in
meine Hinde und goss es tiber mich. Das
Wasser ist warm und irgendwie ganz
weich. Ich war sehr gliicklich, dass ich
meinen Mut gefunden hatte. Mein Ver-
stand war ziemlich belustigt und sagte
mir die ganze Zeit, dass es doch nur nor-
males Wasser war. Wer weif8. Ich zog
mich langsam wieder an und als ich aus
dem Hiuschen trat, fiihlte ich mich sehr
leicht und schwebte fast beim Gehen.
Natiirlich ist es schon deshalb kein nor-
males oder sogar heiliges Wasser, weil es
die ganze Zeit mit heiligen Worten in Be-
rithrung kommt und auch, weil es als
heiliges Wasser behandelt wird. Allein
dies wirkt sich auf die Struktur des Was-
sers aus. Dem stimmt auch mein Ver-
stand zu. Wer weifd, was mit meinem
Karma passiert ist ...




Rezepte zu den Elementen

@ Wasser

Raita
(von Roman Wloka)

1/2 TL Kreuzkiimmel, ganz (Cumin)
2 Salatgurken

250 ml Soja-Joghurt

evtl. 1 EL Olivenol

1/2 TL Garam Masala

1/2 TL Salz

1/4 TL schw. Pfeffer, frisch gemahlen

evtl. 1-2 Prisen Asafoetida

Kreuzkiimmel kurz anrésten und
zermahlen. Gurken (halb-)schilen
und grob raspeln, evtl. Fliissigkeit
heraus pressen. Dann die Gurken
und anderen Zutaten mischen.
Gekiihlt servieren.

(Es handelt sich wm ein modifiziertes
Rezept aus ,,Vedische Kochkunst®).

‘ Erde

Rote Bete Suppe

(ca. 200g Gemuise pro Person)

Rote Beete

Kartoffel

Mohre

Knollensellerie

Bratol

Zwiebel

frischer Ingwer
Kurkuma (Gelbwurz)
Paprikapulver, edelstiss
Salz

Schwarzer Pfefter, frisch gemahlen

Koche die rote Beete mit Schale
und schile sie im Anschluss, brate
Zwiebel und Ingwer im Ol an und
fiige Kurkuma und Paprikapulver
hinzu. Nur kurz, um die Gewiirze
aufzuschliefSen und damit sie nicht
anbrennen. Dann die restlichen
Gemutise dazugeben.

Fiille mit Wasser auf, bis das Gemiise

knapp bedeckt ist und koche es.
Am Ende piiriere und schmecke mit
Salz und Pfeffer, eventuell noch mit
etwas frischem Zitronensaft ab.
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Begliicke mich mit Seligkeit!

Banis 1m Boot

Von Ajeet Kaur, 21. Mai 2014, dibersetzt von Sat Hari Kaur Stilpnagel-Pomarius

»Mein Schopfer, der du in meinem kreativen Anteil zu Hause bist,
begliicke mich mit Seligkeit, erhebe mein Bewusstsein hin zu meinem
universellen Selbst, gib mir die Wahrnebmung von und das Verstiandnis fiir
meine(r) Reinbeit, fiir meine Spiritualitdt, so dass ich dich,
die Essenz allen Seins, in allen lebenden Wesen, sehen und fiiblen kann
und es geniefSen darf, immer bei dir zu sein. Sat Nam.

Yogi Bhajan

Bald findet wieder das Summer Solstice in New Mexiko statt und ich habe lange
dartiber nachgedacht. Fiir mich ist die Sommersonnenwende eine der schonsten
Zeiten des Jahres, weil sie wie eine Reset-Taste fiir meine spirituelle Praxis ist.

Manchmal nehme ich meine spirituelle Praxis etwas zu ernst. Wir haben alle unsere
eigenen Tendenzen, entweder haben wir gar keine Disziplin oder wir sind in unserer
Disziplin gefangen. Das Solstice Event unterstiitzt mich darin, loszulassen und zu
genieflen. Was immer einem helfen kann, wieder Freude an der Praxis zu finden,
dorthin sollte man seine Energien lenken.

Ich liebe es, wenn ich an einem Yogaunterricht teilnehme und der Lehrer mich ans
Licheln erinnert. Ich denke dann: , Ja! Darum geht es!” Yogi Bhajan lehrte uns, dass
Yoga Teil des Lebens und eine Unterstiitzung im Alltag sein sollte. Es ist dafiir da,
dass ein Mensch sich mit seinem schonsten, gliicklichsten und hellsten Selbst ver-
binden kann. Es geht letztendlich nicht um Regeln, Glaubenssitze oder darum,
etwas richtig zu tun. Wir sollten Yoga so praktizieren, dass es unsere Leidenschaft,
unsere Kreativitit und das Beste in uns stirke.

Gemeinsames Rezitieren in schonster Natur

Gestern war meine To-Do-Liste so lang, dass ich gar nicht wusste, wo ich beginnen
sollte. Ich habe das Gefiihl, dass jeder das Gleiche sagt. Ein Punkt der Liste war,
dass ich fiir eine Aufnahme an meiner Aussprache des Jap Ji arbeiten wollte. Wie
irrwitzig, dass das Jap ji, das Lied der Seele, auf einer To-Do-Liste stand. Ich musste
an das 3HO Event Winter Solstice denken, als ungefihr fiinfzehn Freunde und
ich in zwei Booten auf dem See fuhren und stundenlang das Jap Ji und andere Banis
(wunderschone, lange Gebete) rezitierten. Gemeinsames Uben, umgeben von der
schonsten Natur, war so inspirierend fiir unsere Praxis. Wir nannten es ,Banis im
Boot“ und wollen das von nun an jedes Jahr tun. Im nichsten Jahr wollen wir das
JapJibeim Kajakfahren rezitieren. Guru Nanak hat das Japji nach einer dreitigigen
Meditation im Wasser gesprochen, warum sollte man das Japji nicht auf einem See
rezitieren? Die tigliche Praxis kann mit Freude verbunden sein, manchmal benétigt
sie nur eine kleine Prise Inspiration.

Banis im Boot ... sichst du dort hinten die Frau mit dem weifen Turban? Das ist
Ajeet! Banis im Boot ...siehst du dort hinten die Frau mit dem weiflen Turban? Das
ist Ajeet!

Freudvoll und lebendig Yoga iiben

Du kannst deine spirituelle Disziplin ausiiben, weil du deine Seele genug liebst, um
ihr dieses Geschenk zu machen. Es macht keinen Sinn, Yoga zu praktizieren, weil
es dein Freund so mochte oder weil Yogi Bhajan dazu aufforderte. Gehe deinen ei-
genen Weg. Es gibt einen Weg, Yoga auszutiben, der freudvoll und lebendig ist, wenn
man es nur aus Liebe macht. Ich habe einmal einen erfahrenen Lehrer gefragt, wes-
halb viele Menschen, die Kundalini Yoga schon seit vielen Jahren praktizieren, solch
einen ungliicklichen Eindruck machen. Er sagte, dass sich ihr Leben um Sadhana
drehen wiirde und Sadhana nicht fiir ihr Leben da wire. Mit dieser Antwort konnte
ich etwas anfangen! In unserem Yoga geht es darum, dass man in der Welt lebt und
sich gleichzeitig in die innere Gottlichkeit verlieben kann. Wenn man das wahrneh-
men kann, dann kann jeder Augenblick zu einer Feier dieser Gottlichkeit werden.

Kundalini Yoga Journal / 21 &%



»Wie kann ich meine Elemente
ausgleichen?

Im Sutra 1.33 aus Patanjalis 2.000 Jahre
alten Yoga Sutras, steht eine einfache
Antwort darauf: ,Die Verwirklichung
von Liebe, Mitleid, Heiterkeit und
Gleichmut in Bezug auf Freude und
Leid, Gutes und Boses (fithrt zur) Abge-
klarcheit des Geistes.“

Was Patanjali damit sagen mochte, ist

folgendes: Wenn eins der Elemente in
dir zu stark oder zu schwach ist, dann
tibe das Gegeniibergestellte. Dabei ist es
hilfreich zu wissen, dass die Elemente
aneinander gekoppelt sind. Dadurch
steht Wasser gegeniiber Feuer und Erde
gegeniiber Luft. Ather, das Element,
worin die Gedanken schwingen, steht
gegeniiber vier anderen Elemente.

Ist also das Wasser zu stark (Weinen,
Opferrolle, Schwitzen, Angst), versuche
das Feuer zu stirken (Wille, Bewegung,
Lachen) - dann wird das Wasser auf eine
ertrigliche Ebene zurtickkehren. Und
umgekehrt braucht ein Feuer-Typ mit
zu viel Aggressivitit, einem roten Kopf
und hiufigen Irritationen die Empathie
und Sensibilitit des Wassers.

Ist Erde zu stark (Trdgheit, Steifheit,
Sturheit), braucht sie die Freiheitsliebe

und den Erfindergeist des Luftelements.
Ist Luft zu stark, kultiviere die Verbind-
lichkeit und Durchhaltefihigkeit der
Erde.

Der Egoismus einer starken Ather-Do-
minanz braucht die positiven Qualiti-
ten der anderen Elemente zu seinem
Ausgleich. So wie auch zu grofler Mate-
rialismus der anderen Elemente die me-
ditative und spirituelle Komponente des
Ather-Elements braucht.

In meinem ,Yoga-Buch vom Leben und
vom Sterben habe ich dieses Thema in
eine detaillierte Tabelle mit spezifischen
Yoga-Empfehlungen eingearbeitet. Diese
Tabelle ist unten abgedruckt. Die Ubun-
gen und Ubungsreihen, die darin er-
wihnt werden, kannst du in dem Buch
finden, die Zahlen beziehen sich darauf.

zu schwach

Element Symptome Empfohlene Ubungen
Feuer oft irritiert, wiitend; ,,Warum ich?“; destruktive 24. Entspannt leben;7. Verzeihen lernen;
zu stark Stimmungen; sich selbst oder andere verletzend; Langer, tiefer Atem .Viel Wasser trinken.
Hitzewallungen und Entziindungen;
Hautprobleme mit Rétung; hoher Blutdruck
Feuer lasst sich hingen, motivationslos, langsame 3. Die fiinf Elemente des Korpers

Verdauung, immer kalte Fiifle, kalte Hinde

ausgleichen; 21. Eingebildete Unfihigkeiten
loswerden; tiglich Feueratem praktizieren

Wasser nimmt die Opferrolle ein; ,,Ich Armer!*; verbringt 18. Heilmeditation;

zu stark viel Zeit im Bett; depressive Stimmungen; keine Le- 20. Trauer, Wut und Angst loslassen;
bensfreude, keine Lebenslust; Alptriume; Pessimis- 23. Pittra Kriya - Trauer hinter sich lassen;
mus; viel Weinen; schwitzen; nasse Hinde Feueratem

Wasser keine Gefiihle zulassen; nicht weinen kénnen; nicht 20. Trauer, Wut und Angst loslassen;

schwach iiber Probleme reden kdnnen; Kérper ist sehr trocken, | 14. Jedes Jahr des Lebens reinigen;

Mundgeruch

19. Bewusstes Rebirthing

Erde
schwach

Dinge leicht verlieren oder liegenlassen; nicht mit
Geld umgehen kénnen; nicht gut fiir den Kérper sor-
gen konnen; nicht wissen was gebraucht wird;
Termine nicht einhalten kénnen; zerstreut sein

10. Die irdische und die dtherische Ebene
miteinander verbinden;

11. Das Gehirn synchronisieren; 25. Erdung;
tiglich eine halbe Stunde Jogging

Luft zu stark

nicht zuhoren kénnen; grofle Ungeduld; immer reden
wollen und sich oft wiederholen; Nervositit; zu
schnell entscheiden; Husten; Herzprobleme

17. Bewusstes Re-birthing;
24. Entspannt leben;
26. Eine-Minute-Atem: Gegen Angst

Luft vergesslich; still, nicht reden wollen; nicht nachden- 20. Trauer; Wut und Angst loslassen;

schwach ken; Atemprobleme; nicht geniigend Luft bekommen; | 21. Eingebildete Unfihigkeiten loswerden;
vage Angste; nicht rausgehen wollen Feueratem (s. Anhang ,Yoga-Basiswissen®)

Ather Fanatismus; stark iiber andere urteilen; Religiositit 6. Die durch das Karma bedingte Kette von

zu stark ohne Freude; rechthaberisch; Kopfschmerzen Ursache und Wirkung durchbrechen; 7. Ver-

zeihen lernen; 24. Entspannt Leben
Ather keinen Sinn im Leben sehen; Glaube an Gott 9. Unterbewusste Depression bei der Wurzel
schwach verloren; Depression; Zynismus; Sarkasmus packen; 13. Ein Lichtwesen werden; 14. Fiir

den direkten Zugang zur hoheren Ebene des
Athers nach dem Tod
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Ein Portrit des Guru Ram Das Center for Medicine

and Humanology in Espanola

Das Unheilbare heilen

Von Atma Jot Kaur Giidel

Mitte der 80er Jahre grassierte AIDS in
Los Angeles. Noch waren unterstiitzende
Medikamente nicht verfiigbar, die Le-
benserwartung war gering. Shanti Shanti
Kaur tat ihr Bestes, um HIV-positiven
und an AIDS erkrankten Menschen mit
Hilfe von Kundalini Yoga in ihrer verblie-
benen Lebenszeit eine Unterstiitzung zu
sein. In der Begleitung der chronisch und
lebensverkiirzend Erkrankten stand Yogi
Bhajan ihr mit seinem Wissen und sei-
nem tiefen Verstindnis von Krankheit
und Heilung zur Seite. In dieser Zeit
wurde der Grundstein gelegt fiir das, was
heute als ,Kundalini Yoga Therapie wie
Yogi Bhajan sie gelehrt hat“, bezeichnet
werden kann.

Den Menschen Hoffnung geben

Am 3.12.1995 bat Yogi Bhajan Shanti
Shanti Kaur, ihre Festanstellung bei der
Gesundheitsbehorde zu kiindigen und
sich in Vollzeit dem Aufbau des gemein-
niitzigen Guru Ram Das Center for Me-
dicine and Humanology (GRDC) in
Espanola zu widmen. Seine Vision war,
dass die Arbeit dort das Gesundheitswe-
sen verindern und den Menschen Hoff-
nung geben wiirde. Dabei entsprach sein
Zeitverstindnis dem eines Meisters - ein
langsames Wachstum mit einem Blick
auf die nichsten 300 bis 500 Jahre soll
seiner Vision stabile Wurzeln geben, die
tragen konnten, was erblithen mochte.

Machtvoller
Wachstumsschub

Heute, 20 Jahre spiter, erlebt das GRDC
einen machtvollen Wachstumsschub.
Die Wirksamkeit von Yogatherapie in
der Begleitung erkrankter Menschen
wird von Klienten und Behandlern aner-
kannt und durch Forschungsergebnisse
bestitigt. In den USA, Stidamerika, Aust-
ralien, China und seit 2012 auch in
Europa finden regelmifig Fortbildun-
gen fiir Kundalini Yoga Lehrende statt.
In 22 Lindern bieten Kundalini Yoga
Lehrer eine Begleitung an, die den von
Yogi Bhajan vermittelten Grundlagen
der Yoga Therapie entspricht. Es werden
Lehrkrifte ausgebildet, die mit Wissen
um medizinische Zusammenhinge und
einem tiefen Verstindnis fiir die Grund-
lagen der yogischen Therapie die Arbeit
des GRDC unterstiitzen.

Atma Jot Kaur Giidel ist Lehrkraft
des GRDC und Reprisentantin
des GRDC Europe

»Curing the Incurable“ in
den Ausbildungsmanuals

Yogi Bhajan bat Shanti Shanti Kaur, ge-
meinsam ein Buch mit dem Titel “Cu-
ring the Incurable” zu schreiben. In den
vergangenen 20 Jahren hat dieses Projekt
als begleitendes Material fiir Seminare in
Ausziigen Gestalt angenommen. Dank
der Akkreditierung des GRDC als Aus-
bildungsschule des IAYT (International
Association of Yoga Therapists) in 2015
und der Zertifizierung der , International
Kundalini Yoga Therapy Professional
Training“ des GRDC nach internationa-
len Standards, wird sich ,,Curing the In-
curable® in Ausbildungsmanuals wieder-
finden, mit dem Anspruch, tradiertes
Wissen und Erfahrung zu verschriftli-
chen. Die fiir spezifische Krankheitsbil-
der entwickelten Curricula sind, dank
Beratung durch Sat Bir Singh, Professor
an der Harvard Medical School und in-
ternational anerkannter Wissenschaftler
im Bereich Yoga und Gesundheit, in
Wirkweise und Sicherheit ihrer Durch-
fuhrung bestitigt. Die 1000-stiindige
Ausbildung zum professionellen Yoga
Therapeuten findet in den USA statt, ei-
nige Module sind online verfiigbar,
Grundlagensegmente werden auch in
Europa angeboten.

Ein Auftrag von Yogiji
zum Wohle der Menschen

Heute steht nicht mehr HIV im Mittel-
punkt. Fiir chronische und systemische

Erkrankungen, Diabetes, Angsterkran-
kungen, Krebs, Schmerzzustinde und
weitere gibt es Unterrichtsprotokolle,
und gerade das Thema Depressionen, ob
maskiert als Cold Depression oder im
Rahmen einer Posttraumatischen Belas-
tungsstorung, findet nicht nur in der Yo-
gawelt, sondern auch zum Beispiel bei
Veteranenverbinden grofle Beachtung.
Vor allem aber gilt es, interessierte Lehrer
in der Wahrnehmungsfihigkeit eines
Kundalini Yoga Therapeuten zu schulen.
Denn Yogi Bhajan lag der Auftrag, den er
Shanti Shanti Kaur zum Wohle der Men-
schen gab, sehr am Herzen. Im Sommer,
bevor Yogiji seinen Korper verlief, gab er
Shanti Shanti Kaur auf den Weg “I can
not tell you how important the work of
the Guru Ram Das Center is for my le-

gacy.”

Ich fithle mich dem
Element Wasser
verbunden:

Wenn ich Regentropfen auf meine
Haut spiire, macht mich das gliick-
lich. Wasser ist ein Geschenk des
Himmels.

Wenn ich im Wasser bin, fiihle ich
mich so leicht und mit allem verbun-
den. Sat Chit Ananda. Gliickselig-

Die Wissenschaftler sagen, dass wir
alle aus dem Wasser stammen. Wir
bestehen aus Wasser. Wasser ist die
Energie in uns, die grenzenlos ist,
mal ist sie wild, mal ist sie still, mal
ist sie unberechenbar. Wir sind wie
die Wellen eines Ozeans. Jede Welle
ist fuir sich, aber ihre Kraft potenziert
sich, weil sie ein Teil des groflen Oze-
ans ist.
Sat Nam, Leela
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Verbunden im Wasserelement

Kundalini Yoga und Segeln

Von Margit Jasprem Kaur Schaller

Das Meer ist von Natur aus ein yogischer Ort. Schon immer
gingen die Menschen dorthin, um sich zuriickzuziehen. Hier
nahmen sie sich die Zeit, um den Trubel und den Alltag zu ver-
gessen, sich auf sich selbst zu konzentrieren und nach innen
zu schauen. Hier fanden sie Riickzug und tiefe Entspannung.
Am Meer braucht man nicht viel, um gliicklich zu sein.

Im Friithjahr, nach einem langen und anstrengenden Winter
wollte ich genau das erleben. So buchte ich eine Reise auf einer
wunderschénen Yacht: ,Yoga und Segeln®. Der Flug war schnell
gebucht, von Miinchen nach Dalaman fiir 260 Euro, da muss
man nicht lange tiberlegen.

Mich erwarteten unglaublich freundliche Leute, ein fantasti-
sches Schiff; leckeres vegetarisches Essen, interessante Ausfliige
und natiirlich morgens und abends Yoga. Es wurden verschie-
dene Yogaformen unterrichtet, aber alle waren begeistert vom
Kundalini Yoga. Von unseren Mantras, unseren Kriyas und tief-
gehenden Mediationen. Sogar die Crew hat laut mitgechantet:
»Ad Gurey Namee“. Wir machten Yoga auf der Yacht und an
verwunschenen Orten direkt am Meer. An Deck zu schlafen
und morgens in dieser atemberaubenden Kulisse aufzuwachen,
war grof8artig. Die direkte Verbindung zu den Elementen war
spiirbar, einfach gigantisch. Aber auch die Kajiiten mit eigenem
kleinem Bad luden direkt zu einem erholsamen Schlaf ein. Mir
ist dadurch noch mal klarer geworden, dass man Kundalini
Yoga tiberall praktizieren kann. Ich bin innerlich immer noch
ganz ruhig, dankbar und demiitig. Die Reise ging zu Ende, aber
das Gefiihl ist geblieben.

Wenn man so einen besonderen Ort gefunden hat, kann man
ihn ruhig ein zweites Mal besuchen. Diesmal mochte ich das
aber nicht als Teilnehmerin, sondern als Lehrerin. So ein Erleb-
nis kann ich nicht fiir mich behalten, das méchte ich teilen:

Yoga-Segelcruise im Siiden der Tiirkei vom 28. Mai bis 3. Juni 2016 fiir
1195 Euro: ,,Yoga & Segeln“ mit Ubernachtung und Vollpension auf
einem Segelschiff. Inklusive gefiibrter Wanderung, interessanter Aus-
flitge, kostlichem Essen, Yoga an Deck und an Land. Entspannung und
Freude werden in ewiger Erinnerung bleiben. Auch fir Anfinger
geeignet.
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Neues von den deutsch-russischen
Friedensprojekten

Russische Yogis zu Gast

Von Anja Meherpreet Kaur

In den Tagen, als unsere russischen Yogifreunde bei uns in
Frankfurt zu Besuch waren und uns erneute Meldungen von
Putins moglichen Vorhaben erreichte, rief mich besorgt meine
Muctter an. Sie meinte, dass ich unter diesen Umstinden auf
keinen Fall nach Moskau reisen konnte, da ich in gro8er Ge-
fahr wire. Als ich diese Sorgen in einer unserer Friedensge-
sprichsrunden preisgab, stief ich auf alles andere als auf
Verstindnis. Eher wurde dartber gelichelt und verwundert ge-
schaut.

Aufgrund dieses Beispiels mochte ich verdeutlichen, welch alte
Wunden womdglich noch tief verankert sind. War meine Mut-
ter doch in Berlin 1945 das ungeborene Baby im Bauch ihrer
18jahrigen Mutter, die sich voller Angst vor dem gleich herein-
tretenden Russen in einem selbstgebuddelten Loch im Nach-
bargarten versteckte, zusammen mit anderen Frauen. Und der
Russe kam, setzte seinen Stiefel auf die Bodenattrappe und der
Sand rieselte den Middchen auf den Kopf. Einige Tage zuvor
war meine Groffmutter bereits vor einem ihr nachrennenden
Russen so schnell sie konnte geflohen.

Die Angst vor dem Russen schlummert womdglich noch tief
in uns. Auch in uns Kriegsenkeln. Eine Studie fand heraus,
dass die bereits fertig angelegten Eizellen eines Embryos Erin-
nerungen in sich tragen. Das wiirde bedeuten, dass nicht nur
meine Mutter diese Angst durch ihre Mutter tibertragen be-
kommen hat, sondern auch ich, die bereits als Eizelle in meiner
Muctter existierte. Daher ist ein neues Miteinander, nicht nur
aufgrund der aktuellen Tagespolitik sehr notwendig, sondern
auch fiir uns, unsere Kinder und Kindeskinder.

Was kéonnen wir zum Frieden beitragen?
Wie kann Friedensarbeit aussehen?

Mit diesen Themen beschiftigten wir uns und die Essenz der
gemeinsamen Tage in Frankfurt und Oberlethe ist, dass wir
zuallererst bei uns selbst beginnen miissen. Wenn wir in uns
Frieden leben und diesen mehr und mehr entwickeln, dann
kann er auch in die Welt getragen werden. Stiick fiir Sttick.

Aufbruch nach Moskau

Ich selbst habe die pompdse Siegesprisentation der Russen
iiber den Faschismus im Kriegsmuseum im Moskauer Vikto-
ria Park schwer verdauen kénnen. Denn, wie einer unserer
Yogis dort sagte: Nun ja, sie haben den Krieg aber nicht durch
Meditation gewonnen. Ich spiirte die Pazifistin in mir laut
schreien. Die fiir mich unbegreiflich vehemente Art, diesen
Sieg zu zelebrieren, ihre Art, die Vergangenheit der millionen-
fach gefallenen Landsminner zu verarbeiten, hat mir den Atem
verschlagen. Sei es im Souvenirshop, in denen Plastikpanzer
zum Kauf angeboten wurden, sei es der angestellte Fotograf,
der die als Soldaten verkleidete russische Kleinfamilie mit dem
Gewehr in den Hinden eines Vierjihrigen, beim Sonntagsaus-
flug im Museum ablichtete, sei es die Ehrung all jener Soldaten
in der strahlenden Heldenhalle, in goldenen Lettern auf der
Wand aufgetragen, die etwas zum Sieg beigetragen haben. Die-
ser Museumsbesuch war wohl auch deshalb so unfassbar fiir
mich, da wir Deutschen doch von klein auf in Dauerschleife
hauptsichlich das Schuldgefiihl iiber den unbeschreiblich
schrecklichen Holocaust eingefl68t bekamen. Somit knallen
hier zwei Welten der Kriegserinnerungen und deren Auseinan-
dersetzung aufeinander.



Wunderbar eingebettet beim
russischen Yogafestival

Die erneute Begegnung mit unseren bereits vertrauten russi-
schen Yogifreunden auf dem russischen Yogafestival am
Schwarzen Meer war sehr herzlich und wohlwollend. Von rund
600 Yogis waren wir acht Deutsche, plus ein paar vereinzelte
Russlanddeutsche, ansonsten hauptsichlich russische Yogis
und einige Amerikaner. Wir wurden wunderbar eingebettet ins
Geschehen, boten vereinzelt selbst auch Workshops an, medi-
tierten zusammen und genossen herrliche gemeinsame und
friedliche Tage. Auch das Meer stets direkt an der Klippe unter

uns zu genieflen, war ein genialer Luxus. Wir kniipften neue
Kontakte, Interessenten wollten mehr iiber unser ins Leben
gerufene Friedensprojekt erfahren. Eine junge Yogini kam
nach unserem Workshop zu uns und erzihlte von ihrem ver-
zerrten Deutschlandbild, welches sie in der Schule vermittelt
bekommen hatte. Sie war ganz euphorisch, mehr von Deutsch-
land zu erfahren. Das war rithrend und bewegend.

Ich bin sehr dankbar dariiber, dass ich dieses Land besuchen
durfte und gespannt, wie sich die Entwicklung in unserem
Friedensprojekt gestaltet. Wir haben einiges vor und sind offen
far Inspiration. WAHE GURU.

Aus den Fachausbildungen

,Yoga for Youth®
mit Krishna Kaur

Von Sahib Kaur Saf§

Im Herbst 2014 hatten wir als 3HO
Fachausbildung YogalehrerIn fiir Kin-
der und Jugendliche das grofle Gliick,
Krishna Kaur aus Los Angeles in Ham-
burg zu Besuch zu haben und die erste
,Yoga for Youth“-Ausbildung in
Deutschland zu veranstalten. Mit mehr
als 20 begeisterten TeilnehmerInnen lie-
Ben wir uns von dieser grof8artigen Leh-
rerin inspirieren.

In Hinblick auf das Thema dieser Aus-
gabe ,Die fiinf Elemente“ war mir
schnell klar, wie umfassend und rund
sich Krishnas Unterricht angefiihlt hat,
wie sie alle Elemente mit einbezogen
hatte. Ein guter Kurs, eine fundierte
Ausbildung und jeder nachhaltige Un-
terricht sollten die Elemente in Balance
miteinander beinhalten, um die Se-
quenz des Lernens vollstindig zu ma-
chen.

Herausforderung
und Erleuchtungsmoment

Besonders das Unterrichten von Ju-
gendlichen hat seine eigenen Herausfor-
derungen und Erleuchtungsmomen-
te, wenn die Schiiler etwas auf einer an-
deren, neuen Ebene verstehen. Dann
namlich, wenn neue Schliisse gezogen
werden konnen und das Interesse an
einem gliicklichen und gesunden Leben
erbliiht. Das ist fiir den Lehrer zutiefst
befriedigend und fiir die Schiiler eine
Bereicherung des ganzen Lebens.

Um fihig zu sein, Teenagern eine gute
Basis an yogischen Wissen und Denk-
anstoflen zu geben, ist es wichtig, die
finf Elemente mit einzubeziehen.
Wenn ich die Elemente nach Karam
Kriya (Numerologie) Gesichtspunkten
einordne, bedeutet dies fiir die Praxis:
Das Erdelement wird mit Bewegungslo-

sigkeit, dem schlummern-
den Potential und der
Seele assoziiert. Mit Ruhe
und damit, einen Schritt

nach dem anderen zu ma-

chen. Es ist eine Kunst und ein Segen,
die Jugendlichen durch Gespriche und
entsprechende Kriyas mit der Idee einer
Seele und ihrem inne wohnenden Po-
tential in Verbindung zu bringen. Ein-
fache Ubungen wie die Babyposition
und Meditationen sind ein Weg in die
bewusste Verbindung mit der Seele.Im
Element Wasser geht es um den Um-
gang mit meinen Bediirfnissen. Welche
sind wirklich wichtig, wie gehe ich
damit in der Konsumgesellschaft um?
Wie kann ich als junger Mensch eine
Stabilitit aus mir selbst heraus entwi-
ckeln, die mich unbeirrbar dem Ruf
meiner Seele folgen lisst? Wie kann ich
mit dem Auftreten von all den verschie-
denen Emotionen umgehen und mich
nicht von ihrem Strom fortreifden las-
sen - und wie finde ich wieder in meine
Mitte?

Das Feuer lehrt uns, Spielen im Ernst
des Lebens nicht untergehen zu lassen.
Die kindlichen Bediirfnisse nach
Freude, Tanzen, Lachen und einfach
nur Spaf$ haben werden nicht selten im
Ubergang zum Erwachsensein unter-
driicke. Es ist unsere Aufgabe, die Er-
laubnis zu geben, dies mit in das
nichste Level zu nehmen. Auch der Ver-
stand gehort zum Feuer. Welch ein
Segen, um die Funktionen des positi-
ven, negativen und neutralen Mind zu
wissen. Und dariiber hinaus bewusst
steuern zu kénnen, welchen Gedanken
wir Energie geben wollen und welchen
nicht. Hier wiederum kénnen wir Im-
pulse geben, wie mit destruktiven Ge-

danken umgegangen werden kann.
Das Element der Luft wird ausgedriicke
durch die Momente der Stille, des be-
wussten Atems und des Bewusstseins
an sich. Die zahlreichen Meditationen
erweitern unsere Kapazitit, um in die
Stille hinein zu lauschen und helfen
dabei, die innere Stimme zu finden.
Ather ist das Element, das alles mitein-
ander verbindet. Er bringt Korper, Geist
und Seele zusammen. Er ist der Klang
in allen Dingen und das alles Durch-
dringende. Er macht uns darauf auf-
merksam, dass wir mehr sind als nur die
Summe der einzelnen Teile. Und so als
Mensch auch immer ein Mysterium
bleiben.

All dies wurde vermittelt von Krishna
Kaur, einer Frau, die so viele Erfahrun-
gen in ihrem Leben sammeln durfte
und ihre Aufgabe nun darin sieht, be-
sonders den Jugendlichen Mut zu ma-
chen, das grofle Abenteuer des Lebens
aus vollem Herzen anzugehen. Danke
Krishna, dass du uns weiterhin inspi-
rierst und wir in deiner wachen, humor-
vollen und weisen Gegenwart von dir
lernen diirfen.

Sahib Kaur Safd ist
Geschiftsfithrerin
und Ausbilderin in
der 3HO Fachaus-
bildung Yogalehrer-

in fiir Kinder und

Jugendliche, mehr

Infos unter www.kinder-

yoga.org und www.seelenstern.org.




Meine yogische Berufung
Mit
,Dharmic
Dressing®

auf dem Weg
der Seele

Von Kathrin Gopalpreet Kaur Freund

Mein yogischer Weg begann in klei-
nen Schritten, als ich 2007 Mode-
design in Bremen studierte. Uber den
Hochschulsport bin ich das erste Mal
mit Kundalini Yoga in Bertihrung ge-
kommen. Ich erinnere mich noch an den
Kommentar einer lieben Kommilitonin:
,Die singen da am Anfang, ich weif3
nicht, ob das etwas fiir dich ist.“ Ich
zuckte nur mit den Schultern, denn ich
hatte sowieso keine Ahnung von Yoga -
und Singen fand ich okay.

Meine Motivation, Yoga zu machen,
setzte sich aus meiner Sehnsucht zusam-
men, nach Indien zuriickzukehren, und
dem ewigen Wunsch, Yoga auszuprobie-
ren, ohne wirklich zu wissen, worum es

geht.

Ein Semester Kundalini Yoga
verinderte mein Bewusstsein

Schlussendlich habe ich ein Semester
lang Kundalini Yoga gemacht - der
Dienstagabend war mir in dieser Zeit
heilig. Anfangs hatte ich die Illusion,
nach dem Yoga direkt weiter zu arbeiten,
aber natiirlich war das nicht umsetzbar,
denn ich war nach meiner Yogastunde
immer so herrlich entspannt und wollte
diesen Zustand beibehalten. Wie es
manchmal so ist im Leben, horte ich
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wider besseren Wissens auf, etwas zu
praktizieren, das mir gut tat. Damals war
ich der Meinung, dass ich mich mehr auf
mein Studium konzentrieren miisste.
Obwohl ich bis dato nur ein halbes Jahr
Kundalini Yoga praktiziert hatte, gab es
Verinderungen in meinem Bewusstsein.
Ich befand mich noch in der Welt der
Studentin, die viel feierte, doch meine
Achtsamkeit gegeniiber einigen Dingen
verdnderte sich. Ich begann mir mehr
und mehr Gedanken um die Arbeitskon-
ditionen in den Herstellungslindern,
sowie auch hier in Europa im Modesek-
tor zu machen und schaute genauer hin.
Was ich sah, gefiel mir tiberhaupt nicht,
und ich stellte fest, dass ich schon zu Be-
ginn meiner Ausbildungslaufbahn ein
sehr zwiespiltiges Verhiltnis zu meinem
Berufszweig entwickelte.

Ich wollte mich immer selbstindig ma-
chen, um ,einen Weg daraus zu finden®
- weg von den vielen Menschen in der
Modebranche, die eine egozentrierte Pro-
filneurose hatten, wobei ich mir
schmerzhaft eingestehen musste, das
auch ich Teil davon war.

Als ich Anfang 2011 mit meinem Stu-
dium fertig war, zog ich zuriick in die
Heimat und beschloss, mit Kundalini
Yoga weiter zu machen. Mein erster Job
war so lehr - und leerreich, dass ich mit
meinem tiglichen Sadhana begann.

1|8 . '
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Manchmal ist ,,Leid auch ein schneller
Weg (tigliches Sadhana) um den eigent-
lichen ,Weg der Seele“ gezeigt zu bekom-
men. Von diesem Moment an hat sich
mein Leben sehr stark veridndert. Es
muiisste nach den ersten vierzig Tagen ge-
wesen sein, als ich den Job bekam, den
ich wollte - halbtags, nettes Arbeitsklima
mit super Kollegen und Chefs, um die
andere Hilfte des Tages an meiner Selb-
stindigkeit zu arbeiten. Ich horte auf, Al-
kohol zu trinken und Gras zu rauchen,
weil ich den Zustand einfach nicht mehr
ertrug. Kurz danach lie§ ich schliellich
auch die Zigaretten weg, weil es einfach
nicht mehr passte.

Trotz meines neuen Jobs haderte ich mit
mir und konnte mir nicht mehr vorstel-
len, in der Modebranche zu arbeiten.
Diese Erkenntnis tat sehr weh, weil es
etwas ist, was mir leicht fillt und wahn-
sinnig viel Spafl macht. Ich hatte mich
am Ende meines Studiums mit Herren-
mode selbstindig machen wollen und
das passte nun nicht mehr zu meinem
Wesen. Schon die Fotos von Fashion Af-
terpartys gruselten mich nur noch. Die
Einsicht, sehr gerne zu designen, aber
nicht mehr Teil des ,unfairen Spiels“
sein zu wollen. das mit Egonummern
Menschen verlieren lisst, war grof3artig.
Gleichzeitig verdiente ich mir damit
noch die Brotchen. Die Unsicherheit war
grof3, der genaue neue Weg noch nicht

klar.

Faire Yogakleidung, um das Leben
der Menschen zu verbessern

Diese Zweifel verstirkten sich durch den
Beginn meiner Kundalini Yoga Lehrer
Ausbildung Stufe 1. Nach monatelanger
Unsicherheit bin ich in Frankreich auf
dem Yogafestival zu dem Entschluss ge-
kommen, meine Kenntnisse mit meiner
neuen Freude am Kundalini Yoga zu ver-
binden. Ich wollte faire Yogakleidung de-
signen und verkaufen - das war der Weg,
nachdem ich solange gesucht hatte. Fiir
mich war es wichtig, meine neuen Erfah-
rungen, meine Werte und den Ruf mei-
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ner Seele mit meinem erlernten Beruf zu
verbinden: Menschen zu dienen, ihr
Leben besser zu machen, egal, ob sie die
Kleidung in Indien nihen und dafiir ein
faires Gehalt bekommen oder aber Kun-
den sind, die sich tiber liebevolle und
wertige Yogakleidung in Handarbeit
freuen.

Der Ruf der Seele

Dass ich auf dem richtigen Weg war,
zeigte mir die dufdere Welt, als ich nach
Indien flog, um faire Yogakleidung pro-
duzieren zu lassen und mich nach den
Arbeitsumstinden in den Frauenkoope-
rativen zu erkundigen. Ich erfuhr so viel
Unterstiitzung in Indien! Deshalb heif8t

mein Modelabel ,Dharmic Dressing® -
was so viel heift wie ,auf den richtigen
Weg zu sein“ oder aber ,den Weg der
Seele zu gehen®, und das mit meiner ei-
genen Mode.

Ich kann nur jedem empfehlen, egal wie
vorher dein Leben war - folge dem Ruf
deiner Seele und du wirst sehen, Guru

Yogi Tea berichtet

Gelungene Kooperation mit Spanien
Von Yogi Tea Deutschland

Wir haben Hari Bhajan Singh aus Barcelona das erste Mal im
Herbst 2013 auf einem Treffen von AEKY, der spanischen Kun-
dalini Yoga Lehrer Vereinigung, getroffen. Er war damals eh-
renamtlich fiir die Organisation und Ausfithrung aller Treffen
und Events von AEKY verantwortlich. Zuvor kannten wir ihn
schon vom Yoga Festival, wo er, soweit wir zuriickdenken kon-
nen, als Set-Up Sevadar gearbeitet hat. Mit dabei waren seine
Frau und die mittlerweile zwei Kinder.

Zur gleichen Zeit war Yogi Tea damit beschiftigt, die Beziehun-
gen zur spanischen Kundalini Yoga Szene auszubauen und
Events des AEKY tatkriftig zu unterstiitzen. In diesem Zusam-
menhang wuchs unsere Prisenz auf dortigen Bio-Messen. Wir
brauchten dringend Hilfe vor Ort, um alles bewiltigen zu konnen.

Hari Bhjan Singh, der perfekte Botschafter

Schon nach dem ersten Gesprich mit Hari Bhajan war uns
klar, dass er mit seinen menschlichen und organisatorischen
Fihigkeiten, gepaart mit einem umfangreichen Verstindnis
von Yoga und Aryuveda, der perfekte Botschafter fiir Yogi Tea
in Spanien sein wiirde. Damals unterrichtete Hari Bhajan Yoga
in seinem Heimatort Girona und war auf der Suche nach
einem festen Standbein, das ihm und seiner Familie finanzielle
Stabilitit bieten wiirde und gleichzeitig zu seinem Lebensstil
und seiner Philisophie passen wiirde. Fiir Yogi Tea war es wich-
tig, jemanden aus der spanischen Yoga Szene zu haben, der
unser Motto von , Serve your Spirit* verkorperte.

Wir begannen die Zusammenarbeit mit Hari Bhajan, indem
wir ihn zu Messen und anderen Veranstaltungen in Spanien
mitnahmen, um ihm so an unser Auftreten und unsere Arbeits-
weise zu gewohnen. Schnell entwickelte sich eine Vertrauens-
basis, die es uns erlaubte, ihn alleine auf Messen gehen zu
lassen und dort seinen individuellen Charakter in das Auftre-
ten von Yogi Tea einflieffen zu lassen. Noch im selben Jahr
griindete Hari Bhajan seine eigene Firma, um auf Messen und
anderen Veranstaltungen auch unseren Tee verkaufen zu kon-
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wird dir zeigen, wohin du gehen musst.

nen. Wir haben ihn zu diesem Schritt ermutigt, da wir gesehen
haben, wieviel mehr Potential in seiner Arbeit steckt. Zum An-
deren war es natiirlich fiir uns auch wichtig, dass unsere Bezie-
hung dadurch auf eine geregelte Basis gestellt wurde, so wie
mit jedem anderen unserer Kunden auch. Zusitzlich unter-
stiitzt ihn Yogi Tea natiirlich auch weiterhin, wenn es um Lo-
gistik und Marketing geht.

Bedeutender Eckpunkt im Geschift mit Spanien

Innerhalb von zwei Jahren ist Hari Bhajan ein strategisch be-
deutender Eckpunkt in unserem Geschift mit Spanien gewor-
den. Er tibernimmt die Koordination aller Messen und
Veranstaltungen, die sowohl Yoga, Bio Produkte, alternativen
Lebensstil als auch Musikveranstaltungen beinhaltet. Die meis-
ten seiner Wochenenden sind mit einer oder zwei Veranstal-
tungen geftillt. Unter der Woche kiimmert er sich um die Vor-
und Nachbereitung der Veranstaltung und erweitert sein Netz-
werk. Es ist ihm gelungen, diese Arbeit so weit auszubauen,
dass er ein stabiles monatliches Einkommen fiir sich und seine
Familie erzielen kann.

Trotz des enormen Zuwachses an Prisenz unserer Marke iiber
die letzten zwei Jahre sehen wir noch reichlich Potential dort.
Der Bekanntheitsgrad ist noch lange nicht so, dass Yogi Tea
bei der breiten Bevolkerung bekannt ist. Die kontinuierliche
Prisenz auf all den Veranstaltungen dort riickt uns aber mehr
und mehr ins Bewusstsein der Menschen und wir bekommen
stets mehr Anfragen zu Teilnahmen an Veranstaltungen aller
Art. Im Sommer 2015 waren wir zusammen mit Hari Bhajan
auf dem Rototom Sunsplash Festival mit mehr als 300.000 Be-
suchern.

Jeder Markt hat seine eigenen Herausforderungen

Diese gelungene Kooperation in Spanien hat uns gezeigt, dass
sich die Einbindung von lokaler Sangat und Community fiir
beide Seiten positiv auswirken kann. Dieses Modell ist derzeit
auch in Italien und Grof3britannien erfolgreich, wobei natir-
lich jeder Markt und jede Kultur ihre eigenen Herausforderun-
gen mit sich bringen. Fiir den deutschsprachigen Raum mit
Osterreich und der Schweiz sind wir dabei, Pline zu entwi-
ckeln, um ein ebenso erfolgreiches Netzwerk auf die Beine zu
stellen.
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Magnetisches Feld
Alle Elemente
Guru

Dies ist das achte Chakra, nicht immer erwdhnt in Yoga-Texten. Das ganze Universum ist bestimmt durch
Muster von magnetischen Feldern; dies gilt auch fiir den einzelnen Menschen. Wenn dieses Feld klar und
stark ist, kann es in Harmonie mit der Umgebung schwingen und bringt somit physische Gesundheit,
seelischen Frieden und spirituelle Gemeinschaft fiir jeden.

Komme auf Hinde und Knie, hebe das linke Bein hoch und zuriick in
einen 45°- Winkel. Lasse den Kopf oben. Mach Feueratem fiir 2 Minuten.
Wiederhole die Ubung mit dem anderen Bein.

Strecke beide Beine nach vorne aus, 30-40 cm voneinander entfernt,
ergreife die Zehen mit den Hinden, beginne dich vom unteren Riicken aus
- hoch und runter zu beugen, vorsichtig mit den Armen ziehend und lockerer
werdend. Wenn du anfingst dich tiefer zu beugen, beginne mit dem Einatmen,
wenn du unten bist, und atme aus, wenn du oben bist.

= Erhohe die Intensitit des Beugens und des Atems, bis das dritte Auge den
Boden jedesmal bertihrt. Einatmen mit Wha, ausatmen mit Guru, meditiere
auf ein glithendes Energiefeld, das sich um deinen Korper herum aufbaut.
Mindestens 1-5 Minuten, besser 15 Minuten.

Liege auf dem Riicken, entspanne, meditiere auf Sat, einatmen und konzen-
Q‘% triere dich auf die Basis des Riickens, ausatmen mit Nam, projiziere dabei vom

dritten Auge. Fiihle, dafy das magnetische Feld starker wird.

Briicken-Position: Sitze am Boden, hebe den Po hoch, presse den Nabelpunkt

in Richtung Himmel, lasse den Kopf zurtickfallen. Arme gerade. Mache fiir 3
E! t! Minuten Feueratem. Einatmen, halte, zieh die Wurzelschleuse, und stelle dir

vor, das Prana steigt die Wirbelsdule hoch bis zum Schideldach.

Ausatmen, hinunterkommen. In Gyan Mudra sitzen.

Sitaly Pranayam, auch ,Schnabelatem® genannt. Strecke die Zunge heraus,
forme sie zu einem U. Atme vollstindig und atme kraftvoll durch den Mund
ein, mach dabei ein Wispergerdusch, atme noch weiter ein, in kleinen Atem-
ziigen, dann atme durch die Nase aus. Weiter fiir 11 Minuten.

Es wird einen Druck in den Ohren erzeugen, du wirst aufhéren wollen, aber
mach weiter. Beim Einatmen soll sich der Klang wie Sat anhoren, beim Aus-
atmen wie Nam.

Dies ist ein beruhigender Atem, wenn jemals eine Ubung mehr Energie
erzeugt, als die Person ertragen kann, diese wird sie ausgleichen.

Bringe die Handflichen am Mind Nerv zusammen. Die Daumen pressen

gegen das Brustbein. Die anderen Finger sind ausgestreckt zu einem 60°-Win-
X kel. Schaue mit offenen Augen an der Spitze der Nase vorbei zu den Enden

deiner Mittelfinger, atme lang und tief, dann chante: Ad Guray Nameh, Jugad

Guray Nameh, Sat Guray Nameh, Siri Guru Deveh Nameh.

11-31 Minuten.
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CD Tipp 1

“Dance and Meditate!“
von Shakti und Shiva

Shiva und Shakti, das minnliche und
weibliche Urprinzip, das sind hier Sigi
Vikrampal Kaur Hirmand und Ralf Ram
Jivan Singh Schoénwiese. Letzterer ist
professioneller Tontechniker, was der
Qualitit ihres Debtitalbums zu Gute ge-
kommen ist. Ram Jivan Singh hat die
Stiicke auch komponiert, arrangiert und
spielt Piano, Synthesizer und Wave-
drums, gemeinsam mit Vikrampal Kaur
- zustindig fiir Percussion und Tingsha
- singt er auch. Mit zehn Stiicken und
einer Spieldauer von etwa einer Stunde
und zehn Minuten handelt es sich um
eine umfangreiche CD. Auch musika-
lisch bedient sie eine grof3e Bandbreite.
,Groove, Chill-out, Lounge, Trance,
Dance ... genial locker und hervorragend
produziert - das ist Musik, die mitten ins
Herz und in die Fiifle geht und gleicher-
maflen zum Entspannen, Meditieren,
Mitsingen oder Mittanzen einlidt!“, lau-
tet der Werbetext vom Sat Nam Versand
- sicherlich nicht zu Unrecht.

Nach dem getragenen Intro ,Ong
Namo® ist das zweite Stiick ,Har Hare
Hari“ schnell, modern und elektronisch.
Mich erinnert es ein wenig an den Musi-
ker ,Yoginroll“. Eine elegische Fassung
von ,Adi Shakti“ folgt, die sich auch
recht gut fiir das gemeinsame Chanten
mit Yogagruppen eignet. ,Ra Ma Da Sa
Sa Se Sohung*, das klassische Heilman-
tra, ist dann sehr ungewohnlich musika-
lisch umgesetzt, lidt eher zum Tanzen
ein mit seinem markanten Rhythmus als
zum Meditieren. Nun ist ,Dance and
Meditate“ auch der Titel der CD, inso-
fern passt es ja auch, doch ich hitte an-
dere Mantras besser zum Tanzen
geeignet gefunden. Gut, es gibt viele T4n-
zer, die ihre jeweilige Form des Tanzes als
pure Meditation empfinden, weil sie
dabei in einen Flow kommen, der jegli-

ches Denken ausschaltet. Meine Yoga-
schiiler wiren jedoch gewiss befremdet,
wenn ich ihnen diese Version des Heil-
mantras anbieten wiirde. ,Har® ist das
nichste Stiick, kraftvoll und drumlastig,
modern und stimmig zugleich, eine
schéne Alternative zum bekannten , Tan-
tric Har“, das man sonst in Kriyas ein-
setzt. ,Ad Guray Nameh“ kommt
ebenfalls schnell, leicht und tanzbar he-
riiber, mit seinem verspielten Klaviersolo
hat es Ohrwurmqualititen. Mir person-
lich gefillt besonders gut ,,Sat Nam*, ein
vertriumtes Klavierstiick, zu dem beide,
Shakti und Shiva, ganz sanft im Hinter-
grund singen. Zur Tiefenentspannung
wire es mir zu schnell, doch als Medita-
tion ist es gut verwendbar. Dann wird es
mit dem ,Wake Up-Song“ noch einmal
erst besinnlich, dann fréhlich, Vikrampal
Kaurs harmonische Stimme intoniert
den alten Song zeitgemif3, unterstiitzt
im zweiten Teil von Ram Jivan Singh.
Nach ,May the longtime sunshine“ -
selbstverstindlich ebenfalls in neuem
Gewand, folgt noch ein Bonus-Track.
,Surya Phenomena“, sechs Minuten
lang, kommt endgiiltig aus dem Reich
von Dance and Trance und kénnte auch
in einem Club gespielt werden. Mir ge-
fillt es. Auf jeden Fall ist die CD eine
sehr erfrischende, interessante und mu-
tige Mischung aus Yogamusik und elek-
tronischem Clubsound.

Erbdltlich ist die brandneue CD beim Sat Nam
Versand unter der Artikel Nummer KH 885
fiir nur 14,95 Euro. (khbl)

CD Tipp 2

,Kundalini Yoga -
horen, bewegen,
erleben, erheben

Von Caroline Guru Jaswant Kaur Schoeniger

Susanne Gurmeet Kaur Breddemann hat
vier CDs mit unterschiedlichen Yogapro-
grammen aus dem Kundalini Yoga zu-
sammengestellt. Die Programme sind
wie richtige Yogastunden aufgebaut.
Wenn du keine Zeit hast, eine Gruppe zu
besuchen, oder gerne zu Hause tiben
mochtest, sind diese CDs genau das
Richtige. Du kannst es dir zu Hause auf
deiner Matte bequem machen, die CD
einlegen und los geht es: Du schlief3t die
Augen und wirst nach der Einstimmung
durch eine komplette Ubungsreihe mit
Tiefenentspannung und Meditation ge-
fahrt. Die angenehme, ruhige Stimme
von Gurmeet Kaur fithrt dich behutsam
durch die Ubungen. Da ist keine Ablen-

kung durch Schauen in die Yogabiicher
oder Unterlagen oder listiges Wecker-
stellen und Piepen der Yogauhr. Die Se-
quenzen sind einzeln unterteilt, so dass
du entscheiden kannst, wann du eine
Pause machen mochtest. Dann machst
du weiter oder wiederholst, was dir ge-
fille.

Recht schnell kam ich schon wihrend
der Ubungen in einen sehr meditativen
Zustand. Die Ubungen werden von an-
sprechender Kundalini Yoga Mantra
Musik untermalt. Fiir mich war das inte-
ressant, da ich nicht alle kannte. Auf CD
2 gibt es zum Beispiel orientalische Man-
tra Musik von Sat Nirmal Kaur Khalsa
und Sangeet Kaur Khalsa.

Auf der ersten CD werden Kundalini
Yoga Basics fiir den téglichen Ausgleich
geliefert.

Sie beginnt sehr entspannend mit einer
lingeren, sanft gesprochenen Wahrneh-
mung des Koérpers im Liegen. Auf CD 2
wird wihrend der Tiefenentspannung
der Gong (Aufnahme Nanak Dev Singh
Khalsa) gespielt. Ich habe schon viele
Aufnahmen mit Gongspiel gehort und
war meistens enttiuscht iiber den
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Sound. Da ich selbst Gong spiele, bin ich
da recht anspruchsvoll. Doch ich muss
sagen, auf dieser CD kommt der Sound
richtig gut hervor! Insgesamt ist die
Qualitit der Aufnahmen sehr gut. Mit
CD 3 kannst du Nabelpower entwickeln
und dich mit deiner Mitte verbinden.
Mit der vierten CD 6ffnest du dein Herz-
chakra und stirkst dein Immunsystem.

Die CDs verfiigen tiber ein farbiges, an-
schauliches Booklet mit Fotos und Er-
liuterungen der einzelnen Ubungen.
Anfingern empfehle ich, die Abbildun-
gen vorher anzusehen und eventuell aus-
zuprobieren. Es ist auch empfehlenswert,
sich vor Einlegen der CDs aufzuwirmen.

Fazit: Ein absolut empfehlenswerter
Hor- und Mitmachgenuss.

Die CDs sind erhaltlich bei www.satnam.eu
und kosten 17,95 Euro pro Stiick.
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Buchtipp

,»Mit Yoga durch

die Wechseljahre -
Balance und Vitalitit
in der neuen Lebens-

(49
phase
Von Diana Gurpmsad Kaur Keune

Ein fast schon iiberfilliges Buch aus
Kundalini Yoga Kreisen zum Thema
Wechseljahre ist im Herbst 2015 von Dr.
Anand Kaur Martina Seitz erschienen.
Bisher war es Dinah Rodriguez vorbehal-
ten, die ,,bekannte“ und meist genannte
Expertin auf dem Gebiet des Hormonyo-
gas zu sein. Anand Kaur hat mit ihrem
Buch ein adiquates Pendant geschaffen.
Sie gibt den Frauen Mut, diese besondere
Lebensphase als eine positive Zeit des
Wechsels und Wandels zu betrachten, als
eine Zeit des Aufbruchs, in der Frauen
neue Weichen fiir sich stellen kénnen.
Eine Zeit der (Uber)Priifung: Was will ich
wirklich? Wertschitze ich mich selbst?
Oder trauere ich unerfiillten Triumen
nach?

083

‘echaeliabre

lance und ¥iralithn in dev
peiien Lebensphase

Sie weist Frauen sanft, aber bestimmt da-
rauf hin, ihr Leben selbst in die Hinde
zu nehmen, auf die eigenen Regularien
zu vertrauen, weil alle notwendigen
Selbstheilungskrifte in ihrem System
vorhanden sind. Daher betrachtet sie ihr
Buch als ,Hilfe zur Selbsthilfe®. Unter-
stiitzend sind die vielfiltigen Techniken
und Informationen aus dem Kundalini
Yoga, Korperiibungen, Atemtechniken,
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Meditation, viel Bewegung, ausreichend
Schlaf, gute Beziehungen, Stressabbau,
Entspannung, Verstindnis und Unter-
stiitzung. Dazu bietet sie viele praktische
Tipps, wie Frauen dies erreichen kénnen,
und stellt pro Kapitel jeweils eine the-
menbezogene Ubungsreihe vor.

Im Gegensatz zu Rodriguez setzt Anand
Kaur auf das Ausbalancieren des Hor-
monspiegels und nicht auf die Erho-
hung der weiblichen Hormonpro-
duktion. Die Autorin beschreibt aus-
fithrlich und fundiert das komplexe Hor-
monsystem und was Frauen bei einem
hormonellen Ungleichgewicht tun kon-
nen. Sie macht dabei unter anderem
einen Exkurs in die Kriuterkunde, listet
Teemischungen auf, nennt homoéopathi-
sche Mittel und gibt wirklich ntitzliche
Ernidhrungshinweise. Das Buch ist eine
vielseitige und lehrreiche Lektiire, die ich
jeder interessierten Frau empfehlen kann
mit dem Hinweis ,,Jede Frau ist eine Got-
tin“ (Yogi Bhajan), auch in den Wechsel-
jahren!

Das im Hardcover gebundene, optisch sebr an-
sprechende Buch ist in einem gut lesbaren For-
mat, im Kreuz Verlag erschienen und kostet
19,99 Euro.
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Europiisches Yoga Festival

Das nichste Europiische Yoga Festival
wird vom 30. Juli bis 7. August 2016 in
Fondjouan stattfinden. Das Thema fiir
2016 ist: ,Dein Herz versteht.“ In den
Worten Yogi Bhajans: ,Wie oft hast du
auf dein Herz gehort? Wie oft hast du
den Ruf des Herzens der ganzen Wildnis
der Menschen gehort? Wie oft bist du hi-
nausgegangen und hast dem Gebet ge-
lauscht, dem innigen Gebet jener, die
hisslich sind, die ungesehen bleiben?
Wie viele von euch haben etwas gewagt,
euch fiir etwas Wahres riskiert, etwas, das
im uns Unbekannten liegt?“

Erste europiische Kompakt-
ausbildung in Chateau Anand

Zum ersten Mal wird es auch in Europa
einen ,Immersions-Kurs“ geben, eine 27
Tage dauernde intensive Lehrerausbil-
dung vom 2. bis 29. Juli 2016 in Chateau
Anand, woran viele grof3e Schulen und
Lehrer aus Europa mitarbeiten, z. B. Tarn
Taran Singh, Gurudass Singh, Simran
Kaur, Satya Singh, Shiv Charan Singh
usw..

Verinderungen im Vorstand

Meher Singh Michael Blof3feldt hat sein
Amt nach langjihriger Vorstandszuge-
horigkeit auf eigenen Wunsch und aus
personlichen Griinden niedergelegt. Die-
sen Schritt bedauert der Vorstand, der
derzeit aus Hari Har Singh Andreas Bur-
meister (Vorsitz), Ad Sach Kaur Ulrike
Reiche und Siri Adi Kaur Nicole Witt-
hoefft besteht. Mit ihm geht eine Kraft
verloren, die sich in den vergangenen Jah-
ren insbesondere fiir die Offnung von
3HO fiir alle in Deutschland titigen
KRI-Ausbildungsschulen eingesetzt hat.
Der Vorstand hat seine Mitarbeit sehr ge-
schitzt und dankt ihm fiir die vielfilti-
gen Impulse zur Ausgestaltung der
Vereinsstruktur und eine Zeit des kon-
struktiven Miteinanders.

Achtsamkeit fiir die
Gesundheit am Arbeitsplatz

Auf der 6. Europidischen Fachmesse fur
betriebliche Gesundheitsférderung und
Demografie am 10./11. Mai 2016 in
Stuttgart geht es um die Gesundheitsfor-
derung am Arbeitsplatz. Das Angebot
reicht vom Betrieblichen Gesundheits-
management tiber Ergonomie, E-Health
und Privention bis hin zu Gesundheits-
sport, Ernihrung, Beratung und Weiter-
bildung.  Kostenlose = Messetickets
konnen sich interessierte Verbandsmit-
glieder bei den Freien Gesundheitsberu-
fen sichern.

Kontakt: Messe- und Vernetzungsplatt-
form, Tel: 0621/ 70019-459

3HO - Ombudsstelle

Seit kurzem gibt es unter dem Dach von
3HO eine neutrale Anlaufstelle fiir Be-
schwerden. An die Ombudsstelle kann
man sich wenden, wenn man begriindete
Beschwerden tiber Kundalini Yoga Leh-
rerInnen vorzubringen hat und bisher
eine direkte Konfliktlésung erfolglos ge-
blieben ist. Insbesondere behandelt die
Ombudsstelle mutmafiliche Verstofie
von YogalehrerInnen und -ausbilderIn-
nen gegen den ,,Code of Ethics“ und die
»Berufsordnung*, zum Beispiel in Fallen
von sexuellen Ubergriffen, psychischer
Manipulation, finanziellen Unregelmi-
Bigkeiten, potentiellen Straftaten usw..
Die Ombudsstelle ist direkt bei der Ver-
einsfithrung angesiedelt. Alle Anfragen
werden streng vertraulich behandelt.
Weitere Informationen zu den Aufgaben,
Handlungsmdéglichkeiten und Grenzen
der Ombudsstelle findest du auf der
3HO-Homepage.

(Vom Vorstand)

KRI Translation Team

Im Auftrag des KRI fungiert 3HO
Deutschland e.V. als erste Anlauf- und
Prifstelle fiir alle deutschsprachigen Pu-
blikationen. Das Ausscheiden von Siri
Kaur Wilfriede Magerfleisch, die lange
Jahre fiir 3HO Ubersetzungsprojekte be-
treut hatte, machte eine neue Aufgaben-
verteilung erforderlich. Seit kurzem
haben wir ein Team von erfahrenen Lek-
torlnnen installiert, die bereits erste
Ubersetzungsproj ekte in Angriff genom-
men und Buchprojekte gepriift haben:
Rama Kaur, Sat Karam Kaur, Paramjeet
Singh. In Orientierung an die amerikani-
schen KRI-Standards tibernimmt dieses
Team folgende Aufgaben:

- Ubersetzung der Lehren von Yogi
Bhajan in die deutsche Sprache, z. B.
aus der Library of Teachings.

- Qualititssicherung von Ubersetzun-
gen, durch Nutzung und Weiterent-
wicklung von Glossaren und einheit-
licher Lautschrift.

- Das KRI-Team steht allen Autorln-
nen, die Publikationen auf Basis der
Lehren von Yogi Bhajan planen,
unterstiitzend zur Seite und berit in
Hinblick auf den KRI-Prozess und
nimmt Material zur Priiffung von
Texten entgegen zur:

# inhaltlichen Uberpriifung von Sets
und Meditationen und Kundalini
Yoga Inhalten am amerikanischen
Original

¢ Prifung der angemessenen Darstel-
lung von Yogi Bhajan, Sikh Dharma,
Kundalini Yoga

¢ Priifung des Erscheinungsbildes des
Buches, sachlicher Richtigkeit von
Abbildungen etc.

¢ Priifung der sprachlichen Qualitit.
Nach Priifung des Skripts gibt der
jeweilige Lektor das Skript mit seiner
Empfehlung an das (amerikanische)
KRI weiter, welches das "seal of ap-
proval” erteilt.

Wenn du eigene Publikationen planst,
bei denen du auf Lectures oder Kriyas
von Yogi Bhajan zuriickgreifst, infor-
miere dich bitte zunichst auf der 3HO-
Homepage tiber die Priifprozess und
nimm per Mail Kontakt zum KRI-Team
auf: KRI@3ho.de. (Vom Vorstand)

Yogische Hochzeit

Am 6. November 2015 fanden sich in Pu-
erto Morelos, einem kleinen Fischerdorf
in Mexiko, viele Leute der Khalsa Ge-
meinschaft zusammen, um die Hochzeit
von Karan Khalsa und Gabe Fulton zu
zelebrieren. Viele der Giste kamen in
Casa Om unter, einem 3HO Ashram in
Puerto Morelos.

Um diesen besonderen Tag von Karan,
der Griinderin von Spirit Voyage, gebtih-
rend zu feiern, begleiteten Musiker wie
Snatam Kaur, Mirabai Ceiba und Jai
Jagdeesh, das Paar durch die Zeremonie.
Es wurde bis spit in den Abend getanzt,
gesungen, gegessen und gelacht.
(Satnam Kaur)

Nachruf

Crescencia Siri
Ram Kaur Gro-
motka ist am
23.12.2015 im
Alter von 90 Jah-
ren in Appen
verstorben.

Ich verneige mich
in grofler Liebe und
tiefer Dankbarkeit.
(Mahan Rishi Kaur Susanne Jobnen)
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Frisch in den Friihling mit
YOGI TEA" FRISCHER GEIST

Entdecken Sie die einzigartige Kombination erlesener Krauter

und ayurvedischer Gewurze. Erfrischend, klarend, ausgleichend
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Kakaoschalen.

Freanren Sie mehr ther die Wealr von YOGI TEA” auf unserer Wehsite,
www.yogitea.com



