“All life is Yoga”

(Sri Aurobindo)

Mit diesem kurzen, jedoch sehr ,tiefgriindigen“ Zitat von Sri Aurobindo begriifZen wir Sie als
Ihre Yogalehrer von mit unserem Info-Brief und freuen
uns, Sie auch kinftig auf Ihrem personlichen Yoga-Weg begleiten zu durfen.

Auch wenn erste Anzeichen einer ,nachhaltigen® Entspannung erkennbar sind, bestimmt
Corona weiterhin maf3geblich unseren Alltag. Aktuell ist leider nicht damit zu rechnen, dass
wir in nachster Zeit wieder Yoga-Kurse anbieten durfen. Deshalb haben wir uns
entschlossen, erst wieder im ,Spatsommer® (ab 30. August) mit neuen Yoga-Kursen zu
beginnen. Natlrlich immer unter der Voraussetzung, dass es die dann geltenden
Rahmenbedingungen zulassen.

Nach aktuellem Stand kann jedoch die Yoga-Woche vom 04. — 11. Juli im Biohotel
Schweitzer wie geplant stattfinden. Vielleicht wollen Sie die Gelegenheit nutzen, um mit ein
paar entspannten Yoga-Tagen ein wenig Abstand von Corona zu bekommen. Wir freuen
uns jedenfalls, wenn wir Sie im Rahmen unserer Yoga-Woche begruf3en durfen.
Anmerkung

Die Anmeldung/Buchung der Yoga-Woche bitte direkt Uber das Biohotel Schweitzer
vornehmen (siehe Link). - https://www.biohotel.at/de/yoga/

»Die Bewusstseinsveranderung“

Yoga-Philosophie im urspriinglichen Sinn meint nicht das Erlernen irgendwelcher Yoga-
Theorien und Yoga-Haltungen, sondern das reflektierte und bewusste Gehen des Yoga-
Weges. Dabei geht es im altesten der bekannten Yoga-Wege, dem sogenannten ,Jnana-
Yoga“ um die Bewusstseinsschulung fur die Erkenntnis des tieferen Sinns unseres Daseins.

Patanjali, Verfasser des Yoga-Sutra, beschreibt diesen Weg als ,edlen achtgliedrigen Pfad®,
einen Weg des aktiven Tuns (abhyasa), der uns zu einer verdnderten Geisteshaltung
gegenuber uns selbst sowie gegenldber dem menschlichen Dasein fuhrt.


https://www.biohotel.at/de/yoga/

,Mira Alfassa“, Weggefahrtin von Sri Aurobindo und spirituelle Griinderin von Auroville,
beschreibt diese (notwendige) Bewusstseinsveranderung wie folgt (freie Ubersetzung):

»Die Zukunft der Erde hdangt von einer Bewusstseinsveranderung ab.

Die einzige Hoffnung der Zukunft besteht in einer Verdnderung des menschlichen
Bewusstseins, und diese Veranderung wird bestimmt kommen.

Es bleibt jedoch den Menschen iberlassen, zu entscheiden, ob sie zu dieser
Veranderung aktiv beitragen méchten oder diese Verdnderung durch die Kraft der
»Naturgesetze“ zwangsweise herbeigefiihrt wird.

Also, wach auf und werde aktiv!“

Weil wir auf unsere Reihe ,Yoga und die indische Goétterwelt® immer wieder positive
Ruckmeldungen bekommen, mdchten wir Ihnen auch weiterhin die von Irene Rhyner neu
und modern interpretierten mythologischen Géttergeschichten weitergeben. Heute stellen
wir Ihnen ,,Sarasvati, die Gottin der Weisheit vor. Sarasvati hilft uns, die Magie unseres
eigenen Lebens zu finden.

Mit der im Anhang beigefugten Geschichte erfahren Sie alles Uber ,Sarasvati“, die
Gemabhlin des Goéttervaters Brahma.

Im Anhang finden Sie eine detaillierte Beschreibung fur eine Meditationsiibung (Sitzhaltung)
einschliel3lich Atemanleitung.

Wie immer... fiir die einen vielleicht eine bereits gelaufige Ubung, fiir die anderen einfach
wieder einmal zur Erinnerung. Viel Spal3 beim tben.

Leider kommt es immer wieder vor, dass Info-Briefe ,zurlickkommen® bzw. nicht zugestellt
werden konnen. Die Ursachen hierfiir konnen sehr unterschiedlich sein.

Sollten die Griinde in unseren ,Systemen* liegen, konnen wir diese in der Regel beheben.
Liegen die Ursachen dagegen beim Empfanger (z.B. zu wenig Speicherplatz im Mail-
Postfach, systeminterne Sperren oder bestimmte Virenschutzprogramme), kénnen wir
unsererseits leider nichts tun.

Um sicher zu gehen, dass Sie immer aktuell informiert sind, mdchten wir Sie deshalb bitten,
regelmafig lhren Spamordner zu Uberprifen und unsere Homepage www.yoga-ein-
lebensweg.de zu besuchen.



http://www.yoga-ein-lebensweg.de/
http://www.yoga-ein-lebensweg.de/

Wir nehmen den Schutz Ihrer persdnlichen Daten sehr ernst und behandeln diese vertraulich
und entsprechend der gesetzlichen Bestimmungen.

Sie sind gemalR § 15 DSGVO jederzeit berechtigt, eine umfangreiche Auskunftserteilung zu
den zu lhrer Person gespeicherten Daten zu verlangen.

GemalR 8§ 17 DSGVO kodnnen Sie jederzeit die Berichtigung, Loéschung oder Sperrung
einzelner personenbezogener Daten verlangen.

Auskunft zu Ihren bei uns hinterlegten Daten erteilen wir Ihnen gegenuiiber auf Anfrage.
Ihre Daten sind bei uns ausschlie3lich zu geschéftlichen Zwecken hinterlegt und werden von
uns nur fir nachstehende Zwecke verwendet:

¢ RegelmaRige Information durch Versendung des Info-Briefes
e Einladungen zu Kursen, Seminarangeboten oder sonstigen Veranstaltungen

Wenn Sie die Zusendung unseres Info-Briefes kinftig nicht mehr wiinschen, so kénnen Sie
die Loschung aus unserem Verteiler direkt mit nachstehendem Link durchfiihren.

Info-Brief abbestellen und meine Daten I6schen

Bernhard Frindt Maria Okle

Yogalehrer BDY/EYU Yogalehrerin BDY/EYU

Zum Mindelsee 13 Landgasse 12

78476 Allensbach 78479 Reichenau

Telefon: 0 75 33 /39 01 Telefon: 0 75 34 /99 87 33

E-Mail: bernhard@yoga-ein-lebensweg.de E-Mail: maria@yoga-ein-lebensweg.de

Internet: www.yoga-ein-lebensweg.de Internet: www.yoga-ein-lebensweg.de
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Indische Gottersagen

Sarasvati

Weisheit und Klugheit — wer hitte das gedacht — stammen von einer Frau! So stebt es in den
Veden. Sarasvati, die Muttergéttin, gilt als Géttin der Weisheit und fordert unsere Krea-
twitdit. Brabma, der Gottervater, erschuf sie, indem er sich halbierte und ibr mit seinen Wor-
ten Leben einhauchte. Ganz ohne Mann ging es also doch nicht. Welch ein Gliick, dass
durch diese Dualitiit die passenden Rollen verteilt werden konnten. Sarasvati hilft uns, die

Magie unseres eigenen Lebens zu finden.

Neu und modern interpretiert von Irene Rhyner

%

uch ein Gott mag nicht immer alleine sein.

Als der Gott Brahma wieder einmal in tiefe

Meditation versank, sah er vor seinem inne-
ren Auge ein wunderschones Wesen. Es lachelte ihn
an und beriihrte ihn in seinem tiefsten Inneren. Als
Brahma aus seiner Meditation erwachte, verspiirte
er das erste Mal das Gefiihl von Traurigkeit. Er er-
innerte sich an die innige Verbindung und entschloss
sich daher, dieses Wesen aus sich selbst zu erschaf-
fen, indem er sich halbierte. Das resultierende Wesen
war so wunderbar anzusehen, hell und klar, wie der
glitzernde, fruchtbare Fluss, daher nannte er sie Sara
(Lebensfluss) und Vati (Besitzerin), zusammengefiigt
Sarasvati.
Von diesem Moment an war er nie mehr einsam. Sa-
rasvati verfiigte iiber Gaben und Stirken, die ihn je-
den Tag aufs Neue erstaunten.

Thre Stimme war in einem Moment siiff und glo-
ckenhell, im nichsten Augenblick hatte diese die Dy-
namik eines tosenden Wasserfalls. Brahma hatte mit
Sarasvati ,seine“ Géttin gesucht und gefunden. Keine
Sekunde gab es Langeweile.

Sie war interessiert zu lernen, wollte alles von ihm
wissen. Wissenschaft, Kunst, Kultur und Magie inter-
essierten sie besonders. Er war nie ein Mann der gro-
Ben Worte gewesen, nun aber blieb ihm nichts anderes
tibrig, als zu reden und sie zu unterrichten. SchlieR-
lich wollte er ihr siifes Licheln sehen, welches sie ihm
nach jeder Lehrstunde schenkte.

Sie war cine leidenschaftliche Beobachterin der
Natur. Ihr gefielen die verschiedenen Formen der Biu-
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me, die Wolkenbilder, die Spuren der Schlangen im
Sand, das Wellengekriusel des Meeres.

Eines Nachts gruppierten sich in ihrem Traum die
Symbole der Natur und kreierten immer neue Zei-
chen. Als sie erwachte, erkannte sie, dass dies eine
vollig neue Méglichkeit war, um ihren Nachkommen
ihr Wissen nicht nur zu erzihlen, sondern auch in ge-
zeichneter Form zu hinterlassen. Als Schépferin von
Zeichen und Schrift erfand sie so das wunderschéne
Sanskritalphabet.

Sarasvati ist so vielfiltig! Wahrscheinlich war sie
als erste Frau multitaskingfihig und hat diese Eigen-
schaft allen Frauen weitergegeben.

Auch wollte sie, dass Frieden herrschte, und ver-
suchte, zuerst mit guten Worten einzugreifen, wenn
es Krisen gab. Geniigte dies nicht, argumentierte sie
mit all ihrem Wissen und hatte sehr oft Erfolg damit.
Brahma schitzte sie, je linger er mit ihr zusammen
war mehr und mehr als weise Ratgeberin und be-
sprach alle wichtigen Entscheidungen mit ihr.

Nichtsdestotrotz war Sarasvati auch eine heif$blii-
tige Frau und sah es nicht gerne, wenn Brahma seine
Gunst einer anderen Frau gewihrte, denn angehimmelt
wurde Brahma von vielen Frauen. Mit ihrer Weisheit
schaffte sie es jedoch, so manches Téte-a-téte zu ver-
hindern. Wenn sie merkte, dass er sich auf ein heimli-
ches Treffen mit einer Verehrerin vorbereitete, zog sie
zum Beispiel ihr schonstes Kleid an und spielte auf ih-
rer Laute die himmlischste Musik, die er je gehort hat-
te. Fasziniert hielt er dann inne, setzte sich und lausch-
te den magischen Ténen, die ihn so verziickten, dass



er komplett ver-
gaf3, wohin er gehen
und mit wem er sich ei-
gentlich hatte treffen woll-
te. Ein anderes Mal kochte

sie alle seine Lieblingsspeisen und
brachte ihm einen késtlichen Wein. Als

er seine Finger nach dem Mahl abschleckte, tropfte
Ghee aus seinen Mundwinkeln und Ambrosia hiillte
ihn voller Seligkeit ein. An eine andere Frau dachte
er so nicht mehr. Als er sich einmal mit einer beson-
ders schonen Frau treffen wollte, fing Sarasvati an,
ihn zu umgarnen, verherrlichte ihn als den groften
Helden und sagte ihm, welch wunderbarer Mann er
sei. Ihre Schmeicheleien flossen wie siifer Honig und
lieBen ihn vor Seligkeit dahinschmelzen. Je linger sie
ihn kannte, umso gezielter konnte sie ihre weibliche
Weisheit einsetzen. Sie zollte ihm Respekt, liebte ihn
und wollte aber auch zuriickgeliebt werden. Brahma
verzieh ihr daher die kleinen Tricks, die er als Gotter-
vater natiirlich lingst durchschaut hatte. Denn auch
er liebte sie sehr.

Sarasvati wird meist mit vier Hinden dargestellt,
welche die vier Aspekte eines jeden Menschen repri-
sentieren: Geist, Intellekt, Selbst, Bewusstsein. Aber
auch Bilder mit acht Hinden sind zu finden, wo sie Ge-
genstinde tragt, die im Alltag groflen Nutzen bringen
und zur persénlichen Entfaltung der Menschen dienen.
Thre Haut schimmert weifl und kostbar. Sarasvati liebt
die Schonheit, lisst sich aber nicht von ihr blenden.
Als Reittier hat sie daher den stolzen Pfau ausgewihlt,

der zwar sehr be-

eindruckend aussieht,
gleichzeitig jedoch fiir
seine schlechte Stimme und

seinen Eigensinn bekannt ist. So
sieht er zwar toll aus, hilt jedoch
nicht in allen Bereichen, was er auf den ersten
Blick verspricht. Damit will Sarasvati uns veranschau-
lichen, dass alles zwei Seiten haben kann und dass
man mit dem nétigen Wissen lernen kann, die Dinge
zu analysieren und sich dann selbst eine Meinung zu
bilden.

Sarasvati verkorpert die Reinheit, ebenso wie die
Fruchtbarkeit und die magische Kraft allen Schaffens.
Sie fordert unsere Weisheit. Somit gilt sie als Schutz-
gottin fiir alle Lernenden und hilft uns auch, kreativ
zu werden.

Die Gabe fiir Musik und Tanz, Theater, Literatur
und Malerei werden von Sarasvati in jedem Menschen
gefordert. Wenn Sie also eine Idee haben, etwas ma-
len, schreiben, oder singen méchten, dann ist Sarasva-
ti in Threr Nahe. Geben Sie diesem Impuls nach und
erinnern sich daran, dass in uns allen die Méglichkeit
schlummert, ein Kiinstler zu sein.

Om Aim Sarasvati Namaha -

Irene Rhyner ist seit iiber 18 fahren Ayurveda-Ex-
b pertin. Sie lebt mit ihrer Familie hauptsdchlich in
der Schweiz. Sie bietet Ayurveda-Beratungen und
~Programme aber guch in Wien, Miinchen und auf

Mallorca an. www.irene-rhyner.com



Yoga — Ein Lebensweg
-Ubu ngsanleitung-

Meditationsiibung 1 (Sitzhaltung — Atem flieBt an der Wirbelsiule)

Mit dieser Ubung / Sitzhaltung kénnen wir eine Yoga-Ubungseinheit abschlieRen. Wir kénnen
sie aber auch nutzen um zwischendurch, z.B. in einer viel zu hektischen Zeit, zur Ruhe zu
kommen — ,uns selbst zu finden“. Wir kdnnen uns und unseren Atem besser wahrnehmen.

Jede Sitzhaltung ist geeignet, in der wir stabil und leicht — d.h. unangestrengt, aufgerichtet
sitzen kdnnen — ganz im Sinne des Yoga-Sutra — sthirasukhamasanam.

Erlduterung der Einzelschritte

<+ Beim Sitzen auf einem Hocker oder Stuhl, gut die Sitzbeine
spiuren und die FuRe komplett auf den Boden stellen, in der
Breite der Huftgelenke

WS Uber das Brustbein aufrichten, langer Nacken

Arme u. Schultern locker, Hande in ,dhyana-mudra“ ablegen
Dabei liegen die Hande tUbereinander, Handflachen nach
oben, die Daumenspitzen beriihren sich leicht

Fersensitz (vajrasana)

Evtl ein Kissen unterlegen

Kérperhaltung wie oben

Halber Lotossitz (siddhasana / sukhasana)
Evtl. ein Kissen unterlegen
Koérperhaltung wie oben

-

Joalr

Lotossitz (padmasana)
Evtl. ein Kissen unterlegen
Kérperhaltung wie oben

-

Ausfiihrung der Ubung

wir sammeln uns und nehmen Kontakt zum Atem auf

wir beobachten den Atem — nehmen wahr, wie er flieRt

AA — die Sitzbeinhocker sinken lassen

EA — das Brustbein leicht anheben, der Nacken bleibt lang

Der Atem flieRt

Nun lassen wir den Atem in der Vorstellung an der WS entlang flieRen
EA — beginnt am unteren Ende der WS — flief3t nach oben bis zum Scheitel
AA — flieBBt entlang der WS wieder nach unten

So weiter Uben

Es sollte kein ,Atemstress” entstehen

Der Atem darf lang und fein flieRen

FEEFEEREREEE

Diese Ubung kann beliebig lange ausgefiihrt werden. Danach noch kurz nachspiiren.
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