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Bei dir ist die Quelle allen Lebens,

in deinem Licht sehen wir das Licht.
(Ps 36,9 NGU)



Vorwort des Herausgebers

Kritische Empfehlung: Das sollte man wirklich lesen!

Spirituelles ist wieder ,in“ - in allen Formen und Facetten. Vor allem die Esoterik
mischt dabei kraftig mit und hat auch zu Verwechslungen beigetragen. Als Religions-
wissenschaftler finde ich es schon schwierig, klare Linien zu ziehen, denn manche
wollen keine Klarheit und Eindeutigkeit. Gerade das aber ist notwendig, denn an der
Oberflache sieht so vieles dhnlich aus: Manche Leute meinen, alle Gotter seien gleich,
sie hatten nur verschiedene Namen. Jedenfalls sdBe immer der gleiche ,,Gott" auf ei-
nem hohen Berg und Leute versuchen einen Weg nach oben zu ihm zu finden.

An der Oberflache, auf der wir religiose Formen wahrnehmen, z. B. die Kdrper-
tibungen beim Yoga, flieRen die spirituellen Interpretationen durcheinander.
Selbst Fachleute miissen dabei sauber differenzieren. Das machen die Schreiber
der einzelnen Beitrage.

Aber auf der Ebene darunter werden die Zusammenhénge klar: Zum Beispiel wenn
wir nicht nur Formen vergleichen, sondern auch fragen, welche Gottheit dahinter
steht.

Das Ziel von Yoga ist vereinfacht gesagt letztlich die Auflésung des Selbst, oder wenn
man Gott in sich selbst gefunden hat. Yoga soll den Geist und die Seele zur Ruhe
bringen. Dasist die Sehnsucht vieler Menschen. Darum gehen auch manche Christen
solchen Gedanken nach und tibernehmen, was ihnen bekannt und niitzlich vor-
kommt. Viele empfinden Yoga-Techniken als hilfreich. Aber sie vermischen dabei die
Wege nach oben und machen einen radikalen Fehler: Der Weg zu Gott geht nicht von
unten nach oben, sondern von oben nach unten. Er ist tatsachlich bei uns angekom-
men. Erist der Einzige, der wirklich Bescheid weil und mit letztgiiltiger Autoritit von
sich sagt: ,Ich bin der Weg, die Wahrheit und das Leben.“ Seine Erldsung ist keine
Tauschung und die Ruhe, die er schenkt ist keine Illusion.

Es lohnt sich, die paar Seiten griindlich zu lesen. Wer am Ende angekommen ist, darf
mir seine Meinung schreiben. Ich diskutiere gerne!

Prof. em. Dr. Klaus W. Miiller
Religionswissenschaftler
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Warum diese Broschiire?

Yoga ist eine alte korperliche, mentale und spirituelle Praxis, die ihren Ursprung in
Indien und in der Religion des Hinduismus hat. Hindus kennen verschiedene Aus-
pragungen des Yoga, die aber alle eins gemeinsam haben: Fiir den Hindu ist Yoga
der Weg, der ihn zur Erldsung fiihrt, das meint heraustreten aus dem Kreislauf der
Wiedergeburten.

Das globale Interesse an Yoga als einer populdren Form von Gymnastik und einer
Methode, die millionenfach zum erfolgreichen Stressabbau angewandt wird, hat in
den letzten Jahren rasant zugenommen. Um das weltweite Augenmerk auf die Vor-
ziige der Yoga-Praxis zu richten, wandte sich der indische Premierminister Narendra
Modiim Dezember 2014 mit folgenden Worten an die Vereinten Nationen: ,Yoga ist ein
unschatzbares Geschenk uralter indischer Tradition. Diese Tradition ist 5000 Jahre alt.
Es verkorpert die Einheit von Kérper und Geist, Gedanken und Handlung, Begrenzung
und Verwirklichung, Harmonie zwischen Menschen und Natur und einem ganzheit-
lichen Ansatz fiir Gesundheit und Wohlbefinden.“* Alle 177 Staaten, die bei der Gene-
ralversammlung anwesend waren, befiirworteten die Einfiihrung des Internationalen
Tages des Yoga am 21. Juni, der seit 2014 jahrlich global begangen wird.

Inzwischen praktizieren weltweit tiber 300 Millionen Menschen Yoga, mit dem Wunsch,
sich unter anderem besser zu fiihlen und sich geistig und seelisch ins Gleichgewicht zu
bringen. Im Jahr 2018 praktizierten in Deutschland laut einer Erhebung des ,Berufs-
verbands der Yogalehrenden in Deutschland e. V.“ (BDYoga) iiber vier Millionen Men-
schen Yoga, weitere knapp 16 Millionen konnten sich vorstellen, in den nachsten 12
Monaten mit Yoga zu beginnen.?

In Deutschland nutzen Uber fiinf Millionen Menschen Yoga-Angebote. Bei vielen
stehen Fitness und ein verbessertes kdrperliches Wohlbefinden im Vordergrund.
Andere werden von spirituellen und meditativen Aspekten angezogen und manche
Yoga-Praktizierende hoffen auf eine Linderung ihrer Beschwerden.

In der westlichen Welt hat sich das Yoga-Angebot der Gesellschaft und den Bediirfnis-
sen der Menschen in jeder Altersgruppe und Lebenslage duferst flexibel angepasst. Es
gibt spezielle Angebote z. B. fiir Kinder, Senioren, Geschaftsleute und Schwangere. Es
haben sich aulRerdem zahlreiche Yogaformen entwickelt, z. B. Therapeutisches Yoga,
Hatha-Yoga, Kundalini-Yoga, Vinyasa-Yoga (Flow-Yoga/Power-Yoga), Faszien-Yoga und
Yin-Yoga. Aus den USA kommen erganzend Bikram (Hot)-Yoga und Jivamukti-Yoga.
Mittlerweile gibt es zahlreiche wissenschaftliche Studien, die die positive Wirkung
dokumentieren. Aus diesem Grund werden in Deutschland Yogakurse von einigen
Krankenkassen gefordert.



Auch in christlichen Kreisen wird Yoga vielfach anerkannt und praktiziert. Nicht
nur einzelne Christen entscheiden sich aus verschiedenen Griinden fiir Yoga,
auch in christlichen Gemeinden wird zunehmend Yoga angeboten und gemein-
schaftlich praktiziert. Dabei tauchen vermehrt spezifisch angepasste ,christliche®
Yoga-Formen auf wie ,,Christliches Yoga“ und ,Holy Yoga“ (vermehrt in den USA), die
mehr oder weniger viele der Elemente des urspriinglichen Yoga weglassen oder sie
mit christlichen Inhalten fiillen. Diese neuen Yogaformen zeigen, dass teilweise eine
Auseinandersetzung mit der Frage nach der Vereinbarkeit des Yoga mit dem christ-
lichen Glauben stattfindet.

Aus unserer Sicht bringt Yoga millionenfach Menschen aus allen méglichen Kulturen
bewusst oder unbewusst unter den Einfluss hinduistischen Gedankenguts und in
Verbindung mit einer Spiritualitat, die ihre Wurzel im Hinduismus hat. Auf die Frage:
»Kann ich als Christ Yoga praktizieren?*, wollen wir in dieser Broschiire Antworten fin-
den. Wir mochten Christen und Gemeinden, die in dieser Auseinandersetzung stehen,
fiir diese wichtige Frage sensibilisieren und eine Orientierungshilfe an die Hand geben.

Das Autoren-Team

Wir freuen uns, dass du diese Broschiire liest und
ermutigen dich, fiir Gottes Leitung offen zu sein.

Doch wenn der Helfer kommt, der Geist der Wahrheit,
wird er euch zum vollen Verstdndnis der Wahrheit fiihren.
(Joh 16,13 NGU)

*https://www.bluewin.ch/de/leben/fit-gesund/internationaler-yogatag-wie-eine-uralte-tradition-die-welt-er
obert-109768.html, aufgerufen 15.02.2023
2https://www.yoga.de/yoga-als-beruf/yoga-in-zahlen/yoga-in-zahlen-2018/, aufgerufen 15.02.2023
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Was ist Yoga?
| Einige Definitionen

Die UN (die Vereinten Nationen)

,Yoga ist eine uralte kdrperliche, geistige und spirituelle Praxis, die ihren Ursprung
in Indien hat. Das Wort ,Yoga“ stammt aus dem Sanskrit und bedeutet ,verbinden“
oder ,vereinigen“ und symbolisiert die Vereinigung von Kérper und Bewusstsein.
[...] Das Wesen des Yoga ist das Gleichgewicht - nicht nur das Gleichgewicht inner-
halb des Korpers oder das zwischen Geist und Korper, sondern auch das Gleichge-
wicht in der Beziehung des Menschen zur Welt. Yoga betont die Werte Achtsamkeit,
MaRigung, Disziplin und Beharrlichkeit. Auf Gemeinschaften und Gesellschaften an-
gewandt, bietet Yoga einen Weg zu einem nachhaltigen Leben.**

Patanjali

Patanjali war ein indischer Weiser, der schatzungsweise zwischen dem 2. Jh. v. Chr.
und dem 4. Jh. n. Chr. gelebt hat. Er verfasste das Yogasutra (Yoga-Leitfaden), indem
er langst vorhandenes Wissen zusammenfasste und ordnete und gilt deswegen als
Begriinder des klassischen Yoga.

Yoga ist nach Patanjali die vollstandige Beherrschung der Funktionen des Geistes.
Sind die Gedanken im Geist zur Ruhe gebracht, verwirklicht man sein wahres gott-
liches Wesen. Das ist das hdchste Ziel des Yoga.?

Aus den Leitlinien des BDYoga (Berufsverband der
Yogalehrenden)

wYoga wirkt auf korperlicher, emotionaler, mentaler und geistig-spiritueller Ebene.
Diese Wirkungen lassen sich durch regelmaRiges Uben und den personlichen und
unmittelbaren Kontakt zwischen Lehrenden und Lernenden erfahren. Yoga ist damit
ein ganzheitlicher Ubungs- und Erfahrungsweg, der die Ubenden zu einem besseren
Umgang mit den Anforderungen und Herausforderungen des Lebens befahigt und
eine Entwicklung zu mehr innerem Frieden ermdglicht.®

Yoga Vidya (Europas fithrendes Yoga-Seminarhaus und
-Ausbildungszentrum)

JYoga ist ein sehr altes, ganzheitliches Ubungssystem aus Indien. Es hilft, Korper,
Geist und Seele ins Gleichgewicht zu bringen und kann auch als ,Einheit®, ,Ver-
bindung“ und ,Harmonie“ Ubersetzt werden. [...] Obwohl Yoga von den meisten
Menschen mit dem Praktizieren der Stellungen, den sogenannten ,Asanas, in Ver-
bindung gebracht wird, kann es um weitaus mehr gehen. Je nachdem, wie weit der
Praktizierende gehen mochte, kann Yoga zu einer kompletten Lebenseinstellung
und Philosophie werden. Das Besondere dabei ist, dass Yoga keine Religion ist und
von Anhangern aller Glaubensrichtungen und auch von konfessionslosen Menschen
gelibt werden kann.“



Wortbedeutung ,Yoga”

Der Begriff kommt aus dem Sanskrit (alte indische Sprache) und stammt aus zwei
Wurzeln: yuj mit der Bedeutung ,Konzentration“ und yujir, was ,Verbindung”
meint und mit dem deutschen Wort ,Joch® verwandt ist. Der Begriff ,Yoga“ hat
mehrere Bedeutungen, u. a.:

+ Vorbereitung
» das Gespann eines Wagens (hier klingt das Wort ,anjochen® an)
« Anspannung der Krafte, FleiR oder Eifer

,Sei es positiv oder negativ, Yoga bezeichnet [...] eine nicht rational erklérbare
Kraft, die das Menschenleben beeinflusst.“®

Kommt zu mir, ihr alle, die ihr euch plagt und von eurer
Last fast erdriickt werdet; ich werde sie euch abnehmen. Nehmt
mein Joch auf euch und lernt von mir, denn ich bin giitig und von
Herzen demiitig. So werdet ihr Ruhe finden fiir eure Seele.

Denn das Joch, das ich auferlege, driickt nicht, und die Last, die ich
zu tragen gebe, ist leicht. (Mt 11,28-30 NGU)



Was ist Yoga?
| Einige Definitionen

Sadhguru

Jagadish Vasudev (*1957), bekannt als Sadhguru, ist ein indischer Yogi, Mystiker und
Bestsellerautor. Er griindete die Isha Foundation, die Yoga-Programme auf der gan-
zen Welt anbietet.

In der Yoga-Kultur ist der hinduistische Gott Shiva der erste Yogi (Adiyogi) und somit
der Begrunder des Yoga. Er lehrte als erster Yoga-Guru seine Schiiler verschiedene
Praktiken (etwa 112 Wege), um Moksha (Erlésung) zu erreichen. ,Er war derjenige,
der diesen Samen zuerst in den menschlichen Geist gelegt hat.“®

Dr. Vishal Mangalwadi

Vishal Mangalwadi (*1949) ist ein indischer Philosoph, Buchautor und Theologie-
professor. Die US-Zeitschrift Christianity Today bezeichnete ihn als den ,fiihrenden
christlichen Intellektuellen Indiens®.

Nach Mangalwadi wird Yoga heute im Allgemeinen als ,Vereinigung der Seele
(Atman) mit Gott (Brahman)“ definiert. Gott (Brahman oder das universelle Selbst)
ist dasselbe wie die menschliche Seele (Atman oder unser inneres Selbst). Gott und
Mensch sind letztlich eins und Yoga ist der Weg, auf dem man das Gottesbewusstsein
oder seine innere, essentielle Goéttlichkeit erfahren kann. Yoga ist eine Technik zur
Bewusstseinsveranderung. Das Ziel ist es, die Erlésung durch die Vereinigung der
menschlichen Seele mit der gottlichen Seele zu erlangen.”

Swami Vivekananda

Swami Vivekananda (1863-1902) war ein grolRer Yogameister, der Yoga in den Wes-
ten brachte.

»,Das letztendliche Ziel der gesamten Menschheit, das Ziel und der Zweck aller Re-
ligionen ist nur eines - die Vereinigung mit Gott oder, was auf dasselbe hinauslauft,
mit der Géttlichkeit, die die wahre Natur eines jeden Menschen ist. Aber wahrend
das Ziel eines ist, kdnnen die Methoden, es zu erreichen [...] variieren. Sowohl das
Ziel als auch die Methoden, es zu erreichen, werden Yoga genannt.“®

B. K. S. lyengar

B. K. S. lyengar (1918-2014) war ein indischer Yogalehrer und Griinder des lyengar-
Yoga, einer Form des Hatha-Yoga. Er galt als einer der fiihrenden Yogalehrer weltweit
und praktizierte und lehrte Yoga liber mehr als 75 Jahre.

,Yoga ist so alt und traditionell wie die Zivilisation, und doch ist es in der modernen
Gesellschaft nach wie vor ein Mittel zur Erlangung wesentlicher Vitalitat. Der Yogi
weil3, dass der physische Kérper nicht nur der Tempel flir unsere Seele ist, sondern
auch das Mittel, mit dem wir uns auf die Reise nach innen zum Kern begeben.”
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,Warum sollte man Yoga praktizieren? Um das géttliche Feuer in sich selbst zu ent-
fachen. Jeder hat einen schlummernden Funken der Gottlichkeit in sich, den es zu
entfachen gilt.®

Yogi Bhajan

Yogi Bhajan (1929-2004), ein pakistanischer Unternehmer, lehrte eine selbstkreierte
besondere Form des Kundalini-Yoga. In Verbindung mit der New-Age-Bewegung der
T0er Jahre griindete er (u.a. auch in Deutschland) die 3HO-Organisation (Healthy,
Happy, Holy).

»Yoga wirkt, dich eins zu machen; es gibt dir Energie, damit du transformiert werden
kannst. Der Zweck des Kundalini-Yoga ist es, dich aus der Unwissenheit ins Bewusst-
sein zu bringen. Yoga bewirkt nicht mehr und nicht weniger.

»Kundalini-Yoga ist die Entfaltung deines Selbst, um dein Potenzial und deine Vitalitat
zu finden und deine Tugenden zu erreichen. Es gibt nichts aulRerhalb, alles bist du.“

Diese Statements zeigen, wie viele unterschiedliche

| Ansichten es liber Yoga gibt. Wahrend fiir die einen Yoga
C keine Religion ist, beschreiben die anderen Yoga als
einen Weg zur Erldsung.
( Vergleiche doch einmal dein eigenes Bild von Yoga damit.

1 https://www.un.org/en/observances/yoga-day, aufgerufen 27.02.2023 (eigene Ubersetzung aus dem
Englischen)

2 https://wiki.yoga-vidya.de/Patanjali, aufgerufen 27.02.2023

3 http://yogaakademie.de/ausb_richtlinien_bdy.html, aufgerufen 27.02.2023

* https://www.yoga-vidya.de/yoga/, aufgerufen 27.02.2023

5 Gunturu, Vanamali (2020). Yoga. Geschichte, Philosophie, Praxis. Miinchen: C.H. Beck, S. 8.

® https://isha.sadhguru.org/yoga/history-of-yoga/the-first-yogi-adiyogi/, aufgerufen 27.02.2023 (eigene
Ubersetzung aus dem Englischen)

7 https://de.scribd.com/document/41130784/Yoga-Christian-perspective-Vishal-Mangalwadi, aufgerufen
08.05.2023 (eigene Ubersetzung aus dem Englischen)

8 https://vivekavani.com/goal-methods-realisation-swami-vivekananda/, aufgerufen 27.02.2023 (eigene
Ubersetzung aus dem Englischen)

? https://www.azquotes.com/author/17706-B_K_S_lyengar/tag/yoga, aufgerufen 27.02.2023 (eigene
Ubersetzung aus dem Englischen)

0 https://studentsofyogibhajan.com/yogi-bhajan-quotes-on-yoga/, aufgerufen 27.02.2023 (eigene Ubersetzung
aus dem Englischen)
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Wo kommt Yoga her?

Yoga hat seinen Ursprung vor Tausenden von Jahren in Indien, es gab verschiedene
Phasen der Entwicklung. Fiir Hindus ist die Gottheit Shiva der erste Yogi (Adiyogi)
und Yoga-Guru (Meister) und damit der Begriinder des Yoga.

Die Adiyogi-Statue ist
eine 34 Meter hohe,

45 Meter lange und

25 Meter breite Stahl-
statue von Shiva in
Coimbatore, Tamil
Nadu. Sie wurde errich-
tet, um die Menschen
durch Yoga zu innerem
Wohlbefinden zu in-
spirieren.

https://en.wikipedia.org/wiki/
Adiyogi_Shiva_statue

Durch die Jahrhunderte entstanden in Indien mehrere Yoga-Wege, die auch heute
noch existieren: ,.Yoga der Erkenntnis* (Jfiana-Yoga), das seine Quellen vor allem
in den Upanishaden hat, einer Sammlung philosophischer Schriften des Hinduis-
mus und Bestandteil der Veden, der ,heiligen Lehre“ der Hindus. ,Yoga der Tat*
(Karma-Yoga) und ,.Yoga der liebenden Hingabe* (Bhakti-Yoga), die sich beide auf
die Bhagavadgita griinden, einen Text, der oft , die Bibel der Hindus“ genannt wird.

Obwohl Yoga vermutlich bereits um 2000 v. Chr. praktiziert wurde, verfasste der
indische Gelehrte Patanjali zwischen dem 2. Jh. v. Chr. und dem 4. Jh. n. Chr. auf
Grundlage der damals verbreiteten Yogalehren einen Leitfaden. Dieses Yogasutra
enthilt Hilfen zum Verstehen der Theorie und Ubungsanleitungen fiir die Praxis. Der
von ihm beschriebene achtfache oder achtgliedrige Pfad (Ashtanga) ist bis heute
Bestandteil vieler Ausbildungsgéange zum Yogalehrer im Westen. Patanjali beschreibt
acht Stufen, die der Ubende meistern muss, um die Gedanken im Geist zu beruhigen.
Erst dann verwirklicht er sein wahres Wesen und erreicht Samadhi - das komplette
Aufgehen im kosmischen Bewusstsein (Brahman).

12



Die Stufen des achtfachen Pfades

- Yama: moralische Beschrankungen wie Verzicht auf Gewalt, Llge, Sexualitat,
Besitztum

« Niyama: spirituelle Ubungen wie Askese, Selbststudium, Hingabe an Gott u.a.

« Asana: aufrechte Sitzposition

« Pranayama: Atemkontrolle

- Pratyahara: Riickzug von Aktion und Sinneswahrnehmung

- Dharana: Zustand tiefer Konzentration

- Dhyana: Ausrichtung auf das Objekt der Meditation

« Samadhi: komplettes Aufgehen im kosmischen Bewusstsein

Im 10. Jh. hat sich Hatha-Yoga (Yoga der Kraftanstrengung) entwickelt. Die Hatha-Yoga-
Pradipika, die erste Niederschrift des Hatha-Yoga Mitte des 14. Jahrhunderts, enthalt
die sogenannten Asanas (Korperhaltungen). Hatha-Yoga betont die Korperpraxis als
Mittel zur Bewusstseinsverdnderung und zielt neben der Vorbereitung des Kérpers auf
die Meditation auch auf verbesserte Gesundheit und die Aktivierung ubersinnlicher
Krafte. Auf hochster Stufe erfahrt der Ubende Gliickseligkeit und Samadhi (Erlosung).

1893 propagierte Yogi Swami Vivekananda Yoga auf dem Weltparlament der Religio-
nen in Chicago. Er verband dabei philosophische Aspekte des Yoga mit Grundlagen
des Hatha-Yoga. Von da an breitete sich Yoga zunehmend im Westen aus.

Das heute im Westen (Nordamerika, Europa und Australien) praktizierte moderne Yoga
ist ein Mischprodukt: Im spaten 20. und frithen 21. Jahrhundert entwickelte sich das
indische Hatha-Yoga zu einer kérperbetonten Version, die die ,Asanas” im Zentrum
hat. Auf seiner langen Reise von Indien in den Westen wurde diese Form des Yoga nicht
nur durch kulturelle Einflisse westlicher Reisender und heimkehrender Yogis gepragt,
sondern passte sich schliefflich auch den Bediirfnissen der westlichen Gesellschaft an
- und tut dies bis heute. So wird zum Beispiel Power-Yoga, Vinyasa-Yoga, Flow-Yoga
angeboten, als eine Vereinfachung von Ashtanga-Yoga, einer Yoga-Form, die auf dem
achtfachen Pfad beruht.

G? Yoga ist aus hinduistischer Sicht der Weg zur Erlésung - die
o Vereinigung der menschlichen Seele mit der géttlichen. Daher
r— stelltsich die Frage, ob sich die Yoga-Praxis von ihren hinduis-
tischen Wurzeln abtrennen lasst und darum neutral sein kann.

Ce
Bei niemand anderem ist Rettung zu finden; unter dem ganzen
Himmel ist uns Menschen kein anderer Name gegeben, durch den
wir gerettet werden kénnen. (Apg 4,12 NGU)

Quellen

Gunturu, Vanamali (2020) Yoga. Geschichte, Philosophie, Praxis. Miinchen: C.H. Beck.
Schniébele, Verena (2010) Yoga in modern Society. Hamburg: Kovac.
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Ursachen ftir den Erfolg des Yoga im Westen

Yoga und Esoterik

,Themen wie Spiritualitidt und Esoterik sind in der Mitte der Gesellschaft angekom-
men, nicht zuletzt dank Yoga und Meditation®® , ist auf einer Website zu lesen. Die
Verbindung zwischen Yoga und Esoterik ist nicht neu. Bereits Vivekananda, quasi der
erste Yoga-Botschafter im Ausland, integrierte Ende des 19. Jh. esoterisches Gedan-
kengut in sein Yoga-Konzept. Die theosophische Gesellschaft, die 1875 in New York
gegrindet wurde und aus der die Anthroposophie hervorging, siedelte spater nach
Indien um und integrierte fernéstliche Vorstellungen aus Hinduismus und Buddhis-
mus in die esoterische Bewegung.

In Deutschland begann esoterisches Denken ab den 1960er Jahren starker Ful} zu
fassen, inspiriert von der New Age-Bewegung aus den USA. Urspriinglich stand New
Age fiir ein neues Zeitalter, das in der esoterischen Szene fiir die Jahrtausendwende
erwartet wurde. Als Kennzeichen dieser neuen Zeit gelten Frieden und Harmonie so-
wie ein weiterentwickeltes Bewusstsein des Menschen.

Die Lehren von New Age schufen eine Offenheit fiir ferndstliches Gedankengut und
bereiteten dadurch den Boden fiir eine erfolgreiche Aufnahme des Yoga im Westen.

Merkmale esoterischen Gedankenguts

Die Esoterikbranche und der Markt an spirituellen Angeboten wachsen. Jeder kann
dabei aus unterschiedlichsten Techniken und Anschauungen wahlen, immer unter
der Pramisse: Was bringt mir umfassendes Wohlbefinden und Transformation? Auch
wenn esoterische Angebote ganz unterschiedliche Bediirfnisse befriedigen - von
individueller spiritueller Erleuchtung bis hin zu persénlichem innerem Wachstum -
sind sie alle von einer bestimmten Perspektive auf den Kosmos, das Géttliche und
den Menschen gekennzeichnet. Mit diesen Kennzeichen lassen sich Angebote auf
ihren esoterischen Charakter hin Gberpriifen:

- Dieldee der beseelten Natur

Kosmos, Erde, organische und anorganische Natur durchfliel3t eine lebendige Energie,
so die Vorstellung. Bei esoterischen Praktiken geht es darum, sich dieser Lebensenergie
und gottlichen Quelle (Prana im Hinduismus; Qi/Ki/Chi im Taocismus und Konfuzianis-
mus und Lung im tibetischen Buddhismus) zu bedienen und sie nutzbar zu machen.

« Holismus

Die Esoterik sieht einen umfassenden Zusammenhang zwischen dem Menschen
und dem kosmisch Gottlichen. Daraus resultiert die Vorstellung, jegliche kdrper-
liche Krankheit sei auf geistige Ursachen zurtickzufiihren, zum Beispiel auf ein
Ungleichgewicht der Krafte, auf Energieblockaden. Korperliche sowie psychische
Heilung kann durch ,feinstoffliche®, also nicht-materielle Behandlung erreicht
werden.
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- Der Mensch ist gottlich
Nach der esoterisch-spirituellen Evolutionsgeschichte bestand einst eine gott-
liche Einheit: Alles war géttlich und alles war eins. Dieser Zustand kann wieder-
hergestellt werden, indem der Mensch sich seines géttlichen Ursprungs bewusst
wird, also Gott in sich selbst findet. Dies geht beispielsweise durch Meditation und
Transformation des Bewusstseins. Selbsterkenntnis und Gotteserkenntnis sind
demnach eins und fiihren zur Erleuchtung.

Diese drei Denkansatze lassen sich im philosophischen Unterbau der Yoga-Praxis

wiederfinden.

Der Begriff Esoterik (gr. esoterikos,
winnerlich“) wurde in der Antike flir
bestimmte geheime Lehren oder Kul-
te gebraucht, die nur Eingeweihten
zugéanglich waren. Er bezieht sich auf
einen inneren, spirituellen Erkennt-
nisweg, mit dem Ziel, ,Uber die ma-
terielle Welt und iiber das praktische
tagliche Leben hinaus auf das ,Geisti-
ge‘ und ,Seelische’ des Menschen und
der Welt insgesamt hinzuweisen und
einzuwirken.*?

Yoga, Kérperkultur und Sinnsuche

Das Yoga, das seit circa 1920 in Europa und den USA an Popularitdt gewann, traf
auf eine Welt, die durch das Entstehen der harmonischen Gymnastik (Betonung der
Einheit von Koérper, Geist und Seele) und anderer Varianten der Korperkultur auf-
nahmebereit fiir Yoga war. Die Forderung nach Entspannung, Gesundheit und Fit-
ness und die Suche nach Sinn erkldren die Attraktivitat von Yoga in der westlichen
Gesellschaft.

In Deutschland ist zwar einerseits eine zunehmende Sakularisierung zu beobach-
ten, die Sehnsucht und das Bediirfnis nach Ubernatiirlichem jedoch bleibt und so
bilden sich, abseits von traditionellen kirchlichen Lehren, vielfaltige spirituelle Be-
wegungen. Eine Studie aus dem Jahr 2006 schreibt tiber diejenigen, die sich solchen
Bewegungen zuordnen lassen: ,,Spirituelle Sinnsucher [...] [sind] getrieben von dem
Wunsch, die eigene Berufung und innere Mitte zu finden. Sie interessieren sich fiir
spirituelle Praktiken wie Yoga, Chi Gong und Meditation, aber auch fiir ausgefallene
Disziplinen wie Trancereisen, Schamanismus oder Kartenlegen. [...] [Sie] wenden
sich vor allem der spirituellen Erfahrung zu, bei der Sinnfindung und Persénlich-
keitsentwicklung im Vordergrund stehen.”® Diese Gruppe besteht aus 10-15% der
deutschen Bevélkerung.



Hat cines dieser Volker je
seine Gotter gewechselt?
Und dabei sind sie doch gar keine
Gotter! Mein Volk aber hat seinen
herrlichen Gott mit nutzlosen Gotzen
vertauscht, die ihm nicht helfen
konnen! ... Das sage ich, der HERR.

Denn mein Volk hat eine doppelte
Siinde begangen:

Erst haben sie mich
verlassen, die Quelle mit
Lcben spendendem
Wasscr, und dann haben
sie sich rissige Zisternen
ausgchauen, die tiber-

haupt kein Wasser halten.
(Jer2,10-13 HFA)

»Sport oder spirituelle Praxis, Widerstand oder Trend:
Egal, was Yoga ist, es wirkt.“* Diese Aussage beinhaltet
eine Grundhaltung der Esoterik: Egal aus welcher Quelle
o «, es kommt, wenn es hilft, ist es gut!
Hier stellt sich jedoch die Frage, ob diese Einstellung oder
Ansicht im Vergleich mit der Bibel richtig ist.

Quellen

! https://www.business-on.de/bewusstsein-esoterikbranche-in-deutschland-boomt-_id54458.html, aufgerufen 30.03.2023
2Scholl, Norbert (2010). Religios ohne Gott. Warum wir heute anders glauben. Darmstadt: Lambert Schneider Verlag, S. 51.
3 https://identity-foundation.de/wp-content/uploads/2022/10/PM_Lang_Studie_Spiritualitaet.pdf, aufgerufen 30.03.2023
4 Janel, Claudia (2020). Wie Yoga aus Schweden nach Indien kam. In: RUBIN Wissenschaftsmagazin 30/1, S. 22.

Barth, Claudia (2012). Esoterik - die Suche nach dem Selbst. Sozialpsychologische Studien zu einer Form moderner
Religiositdt. Bielefeld: Transcript.

Bliihdorn, Annette (2020). Fiihrt der Weg zum Ziel? Uberlegungen zur Verbindung des modernen Yoga mit Patanjalis
Yoga-Sitra - Teil Il. In: Deutsches Yoga-Forum. Heft 1, S. 26-31.

Schnabele, Verena (2010). Yoga in modern Society. Hamburg: Kovac.

Scholl, Norbert (2010). Religids ohne Gott. Warum wir heute anders glauben. Darmstadt: Lambert Schneider.

16



Hauptelemente des modernen Yoga

Yoga-Elemente: Koérperhaltungen, Atemiibungen,
Meditation

Wer heute einen Yoga-Kurs besucht, wird feststellen, dass der Schwerpunkt auf den
Asanas, den Kérperhaltungen liegt. Meditation hingegen riickt meist eher in den Hin-
tergrund. Eine Yogastunde beinhaltet eine Ankommens- und Eingewdhnungsphase.
Hier werden zum Beispiel Aufwarmiibungen oder der Sonnengrul’ praktiziert. Dies
dient der Vorbereitung und Konzentration auf die nachfolgende Ubungsphase.
Indieserwerden dieAsanas, dieAtemiibungen (Pranayama) undkombinierte, flieRende
Bewegungssequenzen geiibt. Der Zweck der Asanas ist mehrdeutig: Sie kénnen als
korperliches Training eingesetzt werden, zur Vorbereitung auf die Meditation oder
werden in sich als Meditation gesehen.

Die préazise Ausfiihrung von Asanas und Pranayama ist wichtig, daher kann Yoga nur
von einem Lehrer gelernt werden. Durch die Konzentration auf die korrekte Ausfiih-
rung fokussieren sich die Gedanken und es kann ein ,,Flow” aus Bewegung und Den-
ken erreicht werden. Der eigene Atem spielt dabei eine wichtige Rolle. Er fungiert
als Rhythmus, der die Aufmerksamkeit des Bewusstseins fokussiert. Die Atemregu-
lierung erfolgt durch Atemiibungen. Wenn Bewegungsablauf und Atemrhythmus im
Einklang sind, kann es beim Ubenden zu einer bewussteren Erfahrung der Bewe-
gung kommen. Die ,Flow-Erfahrung® ist ein Zustand der kompletten Konzentration,
bei der die Gedanken wahrend der Ubung zur Ruhe kommen. Dieses Gefiihl der Ein-
heit von Kérper und Bewusstsein wird im modernen Yoga angestrebt.

Zu den zentralen Elementen des modernen Yoga
gehoren auch sakrale Symbole wie bestimmte
Mantras auf Sanskrit (heilige indische Sprache), die
rezitiert oder gesungen werden, z. B. das ,,OM*.
Zum Ablauf einer Yogastunde gehdren immer auch
Entspannungsiibungen, die auf den Ubungsteil
folgen und den Abschluss bilden. »

Ein Mantra ist eine Silbe, ein Wort oder eine Reihe
von Wortern aus dem Sanskrit, die laut oder leise ge-
sungen oder rezitiert werden. Einem Mantra werden
besondere Krafte zugeschrieben, die Korper, Geist
und Seele transformieren.

Der Laut ,,OM*
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Hauptelemente des modernen Yoga

Der Laut ,,O0M* (auf Sanskrit ,AUM“) hat viele Bedeutungen. Eine Erklarung besagt,
dass er Samadhi (Versenkung oder Erldsung) beschreibt. Er symbolisiert auRerdem
Gottlichkeit sowie den lebendigen Geist als Teil des géttlichen Geistes. ,,0M“ reprasen-
tiert die gottliche Triade aus Brahma (Schopfer), Vishnu (Erhalter) und Shiva (Zersto-
rer) und als Ganzes das absolute ewige Brahman, aus dem alles entstanden ist. In den
Upanishaden, die zu den heiligen Schriften des Hinduismus zéhlen, umfasst die mysti-
sche Silbe ,,0M“ das ganze Universum. Sie ist sowohl das hochste Mittel zur Meditation
als auch das Ziel, das erreicht werden soll. Auch Patanjali nennt in seiner Yoga-Sutra
das ,,0M“ als Mittel zur Meditation und Versenkung. ,,OM* steht fiir das Mantra ,Tat
twam asi“ - die Erkenntnis, dass der Mensch in sich selbst gottlich ist.

» Die tiefere Bedeutung der Asanas und des Pranayama erschlie3t sich nur, wenn man
das zugrunde liegende spezifische Menschenbild mit einbezieht, das in der hinduisti-
schen Philosophie begriindet ist. Es ist untrennbar mit den Yoga-Korperibungen ver-
bunden, auch wenn das selten umfassend in den Yogakursen thematisiert wird.

Yoga-Philosophie: Menschenbild

Erganzend zum medizinischen Korper wird von einem ,feinstofflichen“ (nicht-
materiellen) Kérper ausgegangen. Der feinstoffliche Korper ist ein Netzwerk aus
Kraftzentren (Chakren) und Energiekanélen. Sie werden von Lebenskraft (Prana)
durchflossen. Entlang der Wirbelsaule befinden sich sieben Chakren. Im urspriingli-
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chen Zustand des Menschen sind die Chakren geschlossen und inaktiv, daraus ergibt
sich spirituelle Unwissenheit liber die Realitdt und das wahre Selbst. Grundlegende
Annahme ist: Die Aktivitat der Chakren hat Auswirkungen auf den physischen Kor-
per, aber auch auf den Geist und transzendent dariiber hinaus. Somit ist der fein-
stoffliche K&rper das eigentliche Subjekt der Erfahrungen.

Die Yoga-Praxis setzt bei unterschiedlichen Aspekten dieser Vorstellung an.

- Beseitigen von Blockaden im Energiefluss, Herstellen des Energie-Gleich-
gewichts

Der freie Fluss der Lebenskraft (Prana) durch den Korper wird bei den meisten
Menschen durch Unreinheiten behindert. Sie sind Blockaden, die in den Organen,
Nervenbahnen, Chakren, aber auch in der Psyche sein konnen. Die Folgen sind Be-
schwerden auf verschiedenen Ebenen, z. B. kérperliche und psychische Krankhei-
ten oder zwischenmenschliche und seelische Konflikte. Das Yoga-Konzept sieht
Heilung als etwas Ganzheitliches an. Eine Essstérung beispielsweise kann auf kor-
perlicher, mentaler und spiritueller Ebene behandelt werden.

o

Die Praktiken des modernen Yoga - u.a.
Asanas, Pranayama und Meditation - zielen
darauf, diese Blockaden zu beseitigen und
das Energiesystem des Korpers wieder ins
Gleichgewicht zu bringen. Auf bestimmte
Chakren kann durch bestimmte Asanas posi-
tiv eingewirkt werden. Denn in jedem Chakra
ist eine bestimmte Qualitdt oder Fahigkeit
verortet. Das Herzchakra beispielsweise ist
der Ort der Gefiihle. Wenn es gereinigt wird,
versplirt der betreffende Mensch Liebe fiir
die ganze Schopfung. Das Chakra des ,drit-
ten Auges” wiederum steht fiir Intuition und
Weisheit und dessen Aktivierung flihrt zu
einer Bewusstseinserweiterung.

« Erwecken der Kundalini

Ganz unten im Wurzelchakra schlummert die Kundalini (Schlangenkraft/géttliche
Energie). Das Ziel im Hatha-Yoga ist es, diese Kraft zu erwecken und sie durch die
anderen Chakren aufwarts zum tausendblattrigen Chakra im Kopfbereich zu lei-
ten. Das Erwachen der Kundalini fiihrt zu mystischen Erfahrungen und schlief3lich
zur Erlsung. Die Offnung oder Aktivierung der einzelnen Chakren erfolgt dabei in
ihrer Reihenfolge entlang der Wirbelsaule. Hierfir sind Yoga-Praktiken wie Asa-
nas, Pranayama, Mantras und Meditation notwendig.



Hauptelemente des modernen Yoga

Zitat von Martin Kamphuis (ehemaliger Buddhist und heutiger
Christ): , Bei Yoga geht es nicht um Glauben, sondern um die Praxis.
Viele Menschen meinen nun umgekehrt: Wenn man beim Ausiiben
von Yoga nicht an die hinduistischen Gétter oder an eine Verschmel-
zung mit dem Géttlichen glaubt, kénnen sie auch nicht wirken, bzw.
findet auch keine Verschmelzung mit dem Géttlichen statt. Dabei
libersehen sie, dass im Hinduismus und im Buddhismus der Glau-
be gar nicht wichtig ist. Darin bekommt man den Zugang zu trans-
zendenten Erfahrungen namlich nicht durch den Glauben, sondern
durch die richtige Ausiibung vorgeschriebener Praktiken. So heilst
es in einem Prospekt fiir Ashtanga-Yoga: ,Wenn du die richtigen

Bewegungen in der richtigen Reihenfolge machst, offnen sich Geist
und Kérper automatisch.” “*

G Willich durch das kontinuierliche Praktizieren von

Asanas bewusst oder unbewusst spirituelle Energien/
Krafte aktivieren, unabhangig davon, ob ich es glaube
oder nicht?

Aber was den Gotzen
geopfert wird, wird den
Démonen geopfert und nicht dem
wahren Gott. Und ich méchte
nicht, dass ihrin Verbindung mit
Damonen kommt.

lhr kbdnnt nicht aus dem Becher
des Herrn trinken und zugleich aus
dem Becher der Ddmonen.

lhr kdnnt nicht am Tisch des Herrn
essen und zugleich am Tisch der
Damonen. (1Kor 10,20-21 NGU)
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Yoga-Praxis: die Yoga-Lehrkrafte

Ausbildungsinhalte fiir Yoga-Lehrkrafte

Die zwei groRen Anbieter in Deutschland fiir eine Yoga-Lehrausbildung sind der
»Berufsverband der Yogalehrenden in Deutschland e. V.“ (BDYoga) und ,Yoga Vidya e. V.“
(groRter Anbieter Europas). Der Begriff Yoga an sich und damit auch der des Yogaleh-
rers sind zwar nicht geschiitzt, um jedoch international zu arbeiten, den angebotenen
Yogakurs Uber die Krankenkasse abrechnen lassen zu kdnnen oder einfach um eine
gewisse Qualifizierung vorzuweisen, ist eine zertifizierte Ausbildung notwendig - zum
Beispiel bei den beiden genannten Anbietern.

Generell gibt es Yoga-Ausbildungsgénge mit unterschiedlichem Umfang und
Schwerpunkt. Ein wichtiger Unterschied zwischen BDYoga und Yoga Vidya besteht
darin, dass BDYoga in der Lehrausbildung lediglich die Form des Hatha-Yoga unter-
richtet, wahrend die Ausbildung bei Yoga Vidya auch andere Yogaformen wie Tantra-
und Kundalini-Yoga umfasst.

Bei beiden Anbietern sind in der grundlegenden Yoga-Lehrausbildung folgende
Inhalte enthalten:

- Philosophie
Hier werden die philosophischen Grundlagen des Yoga, seine Ziele, das zugrun-
de liegende Menschenbild, die Geschichte und die Hauptrichtungen des Yoga ge-
lehrt. Hier werden beispielsweise auch relevante klassische Yogatexte gelesen und
Aspekte zur Ethik aus dem achtfachen Pfad von Patanjali behandelt.

« Grundlagen des Hatha-Yoga
Hier wird gelernt, wie Korperhaltungen (Asanas), sowie Entspannungstechniken
und Atemibungen (Pranayama) eingesetzt werden kénnen. Teilweise sind auch
Reinigungsiibungen als Teil der Ausbildung gelistet. Hinzu kommen Aspekte der
indischen Gesundheitslehre (Ayurveda).

+ Meditation
In diesem Bereich werden Techniken und Formen der Meditation sowie ihre Wir-
kungen gelehrt. Dabei werden auch klassische Yogatexte verwendet. In manchen
Ausbildungsgangen werden die Grundlagen der Meditation umfassender im Kon-
text des Ashtanga-Yoga unterrichtet, das auf die Beherrschung des Geistes zielt.

Der Yogalehrer spielt eine entscheidende Rolle dafiir, wie sein Schiiler an Yoga
herangefiihrt und darin unterwiesen wird. Yoga-Lehrkréfte haben grundsatzlich
die Freiheit, ihren Kurs nach eigenem Belieben zu gestalten und kénnen frei ent-
scheiden, welche Techniken/Inhalte sie einbringen und kommunizieren. Eine be-
achtliche Anzahl an Yogalehrern hat in Indien Erfahrungen mit Yoga gemacht oder»
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Hauptelemente des modernen Yoga

» dort Ausbildungsgange absolviert. Diese Pragung kann ebenfalls mit in den Unter-
richt einflieBen. Fazit: Egal wie spirituell oder sdkular sich ein bestimmter Yogakurs
prasentiert, es ist mit groBer Wahrscheinlichkeit davon auszugehen, dass die Lehrkraft
mit all den hier beschriebenen Inhalten vertraut ist - also auch mit solchen Inhalten,
die eine Verbindung zu einer spirituellen Ebene haben, zum Beispiel der Philosophie
oder dem Menschenbild des Yoga. Generell kann man davon ausgehen, dass Yoga-
Lehrkrafte auch auRerhalb ihres Unterrichts selbst taglich Yoga praktizieren.

C  Hierist es wichtig, sich folgende Frage zu stellen:

Will ich mich dem Einfluss eines spirituell ausgebildeten
o «, Lehrers und dem des Yoga aussetzen? Yoga beeinflusst
immer, auch wenn ich selbst kein spirituelles Interesse
habe - willich das?

Erwdhnenswert:

Nicht auf jedem Angebot, auf dem Yoga draufsteht, ist auch Yoga drin. Das gleiche
gilt aber auch andersherum. Yoga oder Bestandteile davon kdnnen sich auch in An-
geboten unter anderem Label ,verstecken (ein Beispiel findet sich im Erfahrungsbe-
richt von Petra auf S. 27: ,,Body Art®)

Quellen
! Kamphuis, Martin und Elke (2010). Spirituelle Kréifte des Neuen Zeitalters. Von der Wirklichkeit Gottes und der
Gefahr kosmischer Krdifte. Basel / Giessen: Brunnen Verlag, S. 70.

Gunturu, Vanamali (2020). Yoga. Geschichte, Philosophie, Praxis. Miinchen: C.H. Beck.

lyengar, B. K. S. (2005). The illustrated Light on Yoga. An easy-to-follow Version of the Classic Introduction to Yoga.
New Delhi: HarperCollins India.

Schnébele, Verena (2010). Yoga in modern Society. Hamburg: Kovac.
https://www.yoga-vidya.de/ausbildung-weiterbildung/yogalehrer-ausbildung/, aufgerufen 11.04.2023
https://www.yoga.de/yoga-lehrausbildungen/, aufgerufen 11.04.2023
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Asanas — nur Gymnastik?

Habt ihr denn vergessen, dass cuer Korper
cin Tempel des Heiligen Geistes ist?

Der Geist, den Gott euch gegeben hat,
wohnt in euch, und ihr gehort nicht mehr
cuch selbst. (kors,19n60)
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Asanas — nur Gymnastik?

Modernes Yoga, das in Deutschland und allgemein in der westlichen Welt praktiziert
wird, hat seinen Ursprung im Hatha-Yoga und betont sehr stark die Korperhaltun-
gen, die sogenannten Asanas. Daher wird Yoga mitunter mit diesen Korperiibungen
gleichgesetzt. Die positiven Auswirkungen, die Yoga allgemein und besonders die
Asanas auf die kérperliche Gesundheit und das seelische Wohlbefinden von Yoga-
Praktizierenden haben, machen diese Praxis attraktiv.

Jemand, der sich nicht auf den spirituellen Kontext von Yoga einlassen mdchte oder
generell kein spirituelles Interesse hat, mag sich fragen: Kénnen Asanas nicht trotz-
dem einfach nur als gymnastische Ubungen praktiziert werden?

In diesem Kapitel werden unterschiedliche Bedeutungen der Asanas vorgestellt.

Ursprung der Asanas

Einer zentralen Schrift des Hatha-Yoga aus dem 14. Jh. zufolge lehrte der hindu-
istische Gott Shiva als der Urheber des Hatha-Yoga 84 Asanas. Die detailliert be-
schriebenen Asanas haben im Laufe der Zeit an Zahl zugenommen. Waren es in der
Hauptschrift des Hatha-Yoga noch 15 Koérperhaltungen, beschreibt lyengar, der ein-
flussreichste Yogalehrer iberhaupt, in seinen Lehrbiichern mehr als 200.

Gdngige Asanas
+ Berg (Parvata)

+ Kobra (Bhujangasana)
(Teil der Abfolge ,,Sonnengruf?“)

+ Fisch (Matsyasana)

+ der perfekte Sitz (Siddhasana)
+ Lotussitz (Padmasana)

+ Diamantsitz (Vajrasana)

+ Krieger (Virabhadrasana)

» Dreieck (Trikonasana)

Namensbedeutung der einzelnen Asanas

Alle Namen der Asanas sind auf Sanskrit, einer alten, heiligen Sprache der Hindus. Sie
beziehen sich auf die Pflanzen- oder Tierwelt, auf Heldengestalten der hinduistischen
Mythologie, auf hinduistische Gottheiten oder Inkarnationen géttlicher Machte. Wie
der Yogalehrer lyengar betonte, atmet der ganze Kosmos den gleichen universalen
Geist. Dieses Prinzip trainiert der Yoga-Praktizierende, wenn er die Asanas ausfiihrt
und sein Korper dabei unterschiedliche Formen von Lebewesen annimmt.
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Rolle der Asanas im Yoga

lyengar vertritt eine ganzheitliche Sicht auf die Asanas. Nach ihm sind Asanas nicht
isoliert zu betrachten, da Korper und Geist immer miteinander verbunden sind und
verschiedene Aspekte des einen gottlichen Bewusstseins (Brahman) darstellen. Die
Asanas stehen auch nicht alleine, sondern miissen von moralischen Regeln und
spirituellen Ubungen begleitet werden. Letztendlich sind die Asanas ein Mittel, um
hohere Ziele zu erreichen. Der Korper soll fiir die Meditation vorbereitet werden, er
soll ein geeignetes Fahrzeug fiir den Geist werden. ,Eine wahre Asana ist die, in der
der Gedanke an Brahman miihelos und unaufhérlich durch den Geist des [...] Prak-
tizierenden flieBt.“!

Auswirkungen der Asanas
Asanas haben auf die, die sie praktizieren, Auswirkungen. Dabei sind immer alle der
folgenden vier Ebenen betroffen:

« In medizinischer Hinsicht tragen Asanas zur Linderung korperlicher Beschwer-
den bei und verbessern die Gesundheit.

- Im seelischen Bereich sind innere Ruhe und Konzentration positive Effekte.

« Spirituelle Auswirkungen sind z. B. Zugang zu (kosmischer) Energie und iiber-
natdrlichen Kraften.

« Auf der Bewusstseinsebene: Durch die physiologische Manipulation des Kérpers
kann eine Beeinflussung des Nervensystems stattfinden und dadurch das Be-
wusstsein verandert werden.

Spezifische Auswirkungen einzelner Asanas
(bei korrekter Ausfiihrung tiber einen gewissen Zeitraum hinweg)

Die Korperhaltung ,,Fisch* (Matsyasana) soll die Verdauung fordern, die meisten
Magenbeschwerden, Asthma und Bronchitis kurieren, die Lunge stérken, gut fiir die
Schilddriise sein, die Gelenke des Beckens elastisch machen und gegen entziindete
und blutende Hdmorrhoiden helfen.

Weiterhin wird der ,,Fisch” praktiziert, um die Kundalini-Kraft zu stimulieren.
Kundalini bezeichnet eine géttliche,

weibliche, kosmische Energie, die y

in Form einer zusammengerollten ﬁ}
Schlange im menschlichen Korper
schlummert. Sie zu wecken, damit
sie nach oben steigen kann, ist ein
wichtiges Ziel im Hatha-Yoga, denn
dadurch kann Samadhi (Verschmel-
zung der menschlichen Seele mit der
gottlichen) erreicht werden. »




Asanas — nur Gymnastik?

» Die Korperhaltung ,,Lotussitz* (Padmasana)
giltals eine der grundlegenden Asanas. Durch den
aufrechten Riicken soll der Geist aufmerksam und
wach bleiben. Gleichzeitig ist der Korper in dieser
Haltungin Ruhe, ohne zu geldst zu sein. Der Lotus-
sitz wird daher fiir Meditation und Atemkontrolle
empfohlen.

Auch Buddha soll oft in dieser Haltung gesessen
haben. Kommen die richtige Atmung, Meditation
und Haltung zusammen, wird die Kundalini ge-
weckt, die dem Praktizierenden unlibertroffenes
Wissen verleiht. Diese Haltung soll die Blutzirkula-
tion im Lendenwirbelbereich und im Unterleib an-
regen, die Wirbelsdule und Bauchorgane straffen
und zur Heilung von Steiftheit in Knien und Kno-
cheln beitragen.

Asanas mit Bezug auf Gottheiten

Wie bereits erwahnt, beziehen sich die meisten Asanas auf Lebewesen und Elemente
aus dem hinduistischen Kosmos. Einige Asanas sind explizit einer Gottheit oder der
Inkarnation eines Gottes gewidmet, stellen diese dar oder sind mit Szenen aus der
hinduistischen Mythologie verbunden.

Der ,,Fisch* ist der Inkarnation der hinduistischen Gottheit Vishnu gewidmet. Die
Mythologie erzahlt, dass Vishnu die Form eines Fisches annahm, um Manu (Stamm-
vater der Menschen) und seine Familie vor einer Flut zu retten.

Der ,Krieger®“ ist dem starken Held
Virabhadra gewidmet, der von der Gottheit
Shiva erschaffen wurde. Der indische Poet
Kalidasa erzahlt, dass Virabhadra Shivas
Armee gegen dessen Schwiegervater an-
fuhrte und diesen schlussendlich kopfte.

Die ,,Kobra“ steht fiir mehr als eine normale
Kobra. Im Hinduismus ist die Kobra ein hei-
liges Tier und wird von Hindus verehrt. Sie
symbolisiert aullerdem die géttliche Ener-

=3 gie, die die Form einer Schlange oder Ko-
LKrieger” bra hat, die Kundalini. Diese Asana soll die
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Kundalini-Energie wecken. Die ,Kobra“ ist
auch Teil des ,,SonnengrulR® (Surya Namas-
kar), einer Abfolge bestimmter Asanas. Su-
rya ist im Hinduismus der Gott der Sonne,
der als Schépfer des Universums gilt. In der
alten hinduistischen Tradition ist die Son-
ne ein Symbol fiir das Bewusstsein und das =
Gattliche. Daher gilt ,,Surya Namaskar als
eine der wichtigsten Yogalibungen. ~Kobra“

Erfahrungsbericht von Petra

Ich bin 2019 bewusst Christ geworden. Wegen Riickenproblemen ging ich regelmdBig
zur Physiotherapie bei einer guten Therapeutin, die mir sehr sympathisch war. Von ihr
wurde mir ,,Body Art“ empfohlen - ein ganzheitliches Programm zur Krdftigung und
Stdrkung fiir Korper, Geist und Seele. Bis dahin war Yoga kein Thema fiir mich. Ich
hatte mich weder damit beschdftigt noch nahere Informationen dartiber. Zur ersten
Kurseinheit trafen wir uns an einem Freitagmorgen um 7 Uhr. Die Einheit begann mit
Atemiibungen und ging dann in die Korperpraxis iiber. Die Ubungen brachten mich
ziemlich ins Schwitzen und taten mir erstmal gut. Sie wurden alle benannt und eine
Ubung hieB ,Kobra“. Das kam mir merkwiirdig vor, aber ich machte einfach weiter.

Am darauffolgenden Wochenende nahm ich an einem Online-Seminar zum Thema
»Reich Gottes“ teil. Wahrend des Lobpreises wurde mein Herz extrem unruhig und mir
stand plétzlich vor Augen, dass ich im Body Art Kurs unter Vorgabe der Kursleiterin die
Ubung ,,Kobra“ durchgefiihrt hatte. Der Gedanke, in die bewusste Kérperhaltung einer
Schlange gegangen zu sein, wurde mir plotzlich unertraglich. Ich hatte den Eindruck,
dass ich Gott gegenliber ,,fremdgegangen® war und etwas anderes angebetet hatte.
Wéihrend der Ubung hatte ich diese Gedanken gar nicht. Ich klinkte mich aus dem
Online-Seminar aus, ging im Gebet zu Jesus und legte ihm alles hin - meine Angste,
meine Gedanken und vor allem diese wilde innerliche Unruhe. Ich bat um Vergebung
und fragte ihn, ob diese Unruhe von ihm kam oder nicht, und auch, ob ich Body Art
weitermachen sollte oder nicht. Mit einem Mal stand mir eine Erkenntnis ganz klar vor
Augen: Sobald man der Ubung einen Namen gibt, hier den Namen der Kobra, kommen
Mdchte ins Spiel und diese Mdchte sind finster. Ich entschloss mich, den Body Art Kurs
sofort abzubrechen. Der Heilige Geist lief8 mich die Wahrheit erkennen.

Ich glaube, dass sich Yoga und christlicher Glaube nicht miteinander vereinbaren las-
sen. Es gibt andere Ubungen, auch Riickeniibungen, die neutral und wirksam sind -

auch ohne spirituelle Ebene.

Kann man in Asanas also tatsédchlich nur Gymnastik sehen?
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Asanas — nur Gymnastik?

Macht nicht gemeinsame Sache mit Menschen,
die nicht an Christus glauben und daher andere Ziele verfolgen als ihr.
... Gibt es irgendeine Gemeinsamkeit zwischen Licht und Finsternis,
irgendeine Ubereinstimmung zwischen Christus und dem Verderber,
irgendetwas, was einen Glaubigen mit einem Unglaubigen verbindet?

Was haben Gotzenbilder im Tempel Gottes zu
suchen? Und dieser Tempel des lebendigen
Gottes sind wir. (zkors,14-16aN60)

G Mein Korper ist ein Tempel des Heiligen Geistes. Kann

und will ich damit einen hinduistischen Gott imitieren?

o «, Willich Bewegungsabfolgen ausfiihren, die eine expli-
zite Hommage an hinduistische Gottheiten sind, wie

z. B. der ,SonnengrulR®, ,Krieger* oder ,Tanzer“?

Die Korperhaltung
J1anzer” (Natarajasana)
verkdrpert den
ytanzenden Shiva“

Quellen
lyengar, B. K. S. (2005). The illustrated Light on Yoga. An easy-to-follow Version of the Classic Introduction to Yoga.
New Delhi: HarperCollins India, S. 24.

Gunturu, Vanamali (2020). Yoga. Geschichte, Philosophie, Praxis. Miinchen: C.H. Beck

lyengar, B. K. S. (2005). The illustrated Light on Yoga. An easy-to-follow Version of the Classic Introduction to Yoga.
New Delhi: HarperCollins India

Kamphuis, Martin und Elke (2010). Spirituelle Kréifte des Neuen Zeitalters. Von der Wirklichkeit Gottes und der
Gefahr kosmischer Krdifte. Basel / Giessen: Brunnen Verlag

Mangalwadi, Vishal (2001). Vishal Mangalwadi on Yoga. Five Ways of Salvation in Hinduism. (aufgerufen
21.03.2023 unter https://de.scribd.com/document/41130784/Yoga-Christian-perspective-Vishal-Mangalwadi)
https://www.yogapedia.com/definition/5503/surya-namaskar, aufgerufen 21.03.2023
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Der Weg zum Leben -
| Yoga und Christlicher Glaube im Vergleich

Bei einem Eisberg befindet sich der groRte Teil unter Wasser und ist daher nicht er-
kennbar. Nur 1/10 ragt als Spitze aus dem Wasser. Die Bereiche, die unterhalb der
Wasseroberfldche liegen, haben jedoch eine enorme Kraft und Auswirkung.

So ist es auch, wenn man Yoga und den christlichen Glauben vergleicht. Beides ver-
spricht auf die eine oder andere Weise ein Leben, das in allen Bereichen erfillt ist.
Die sichtbaren Auswirkungen wie innere Ruhe, Sinnerfiillung und ganzheitliches
Wohlbefinden sind auf den ersten Blick ahnlich (Spitze des Eisbergs). Entscheidend
ist aber der Einfluss der darunterliegenden verborgenen Bereiche, die vielen nicht
bekannt sind. Aber genau diese Einfliisse entscheiden dariiber, ob der, der sich nach
Leben in Fiille sehnt, tatsachlich das Leben findet, das ihm diese Fiille gibt - und ob
es auch in der Ewigkeit Bestand hat.

Spitze des Eisbergs: das Versprechen eines Lebens in Fiille
Der nicht sichtbare Teil des Eisbergs: die Quelle, aus der das Leben flieRt

\

Leben in Fiille

Der Weg der Erlésung

Das Problem

Woher kommt die Lebenskraft?

Wer ist der Mensch?

Das Bild von der Welt

Wer oder was ist Gott?
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Yoga

Wer oder was ist Gott?

+ Gott ist eine unpersonliche kosmische Energie: Brahman (entspricht dem hin-
duistischen Konzept des Gottlichen, des Kosmos, des Absoluten).

+ Allesist Gott und Gottistin allem.

+ Gott ist weder gut noch hose.

Das Bild von der Welt

« Der ganze Kosmos ist aus Brahman entstanden und von Brahman durchdrungen.

+ Der Kosmos umfasst belebte und unbelebte Natur, den Menschen (in verschie-
denen Abstufungen von Reinheit), Ddmonen, Geister und Gottheiten.

Wer ist der Mensch?

- Die menschliche Seele, Atman (unser inneres Selbst) ist dasselbe wie Gott,
Brahman, (das universelle Selbst).

+ Der Mensch ist géttlich und nicht getrennt von Gott.
+ Der Mensch ist eine Einheit von Korper, Seele, Geist und Kosmos.

Woher kommt die Lebenskraft?

+ Pranaist die Lebenskraft, Lebensenergie.
Prana bezeichnet die physische Atemluft und meint gleichzeitig vor allem den
Lebensatem: die kosmische Energie, die den Korper durchdringt oder auch das
Leben, das im Korper zirkuliert.



Christlicher Glaube

Wer oder was ist Gott?

Gott ist eine Person. Er ist der dreieinige Gott, als Vater, als Sohn Jesus Christus,
als Heiliger Geist (Joh 14,16-17+26 / 1Joh 1,3 / 2Kor 13,13).

Gott ist ewig ohne Anfang und ohne Ende (Ps 90,2 / Offb 1,8 / Jes 40,28).

Gott ist der Schopfer des Universums, der Welt und des Menschen
(1Mo 1/ Kol 1,16).

Gottist Liebe (1Joh 4,16), vollkommen gerecht und gut (Ps 119,68 /
Jak 1,17 /5Mo 32,4).

Das Bild von der Welt

Der Kosmos, d. h. Himmel und Erde, belebte und unbelebte Natur, der Mensch,
geistliche Machte, ist von Gott erschaffen (Kol 1,16).

Das Reich Gottes und die Schopfung als Lebensraum des Menschen sind klar
voneinander zu unterscheiden. Seit dem Siindenfall ist der ganze Kosmos unter
der Herrschaft des Bosen (1Joh 5,19).

Deshalb gibt es ein Reich der Finsternis und das Reich des Sohnes Gottes (Kol 1,13).

Wer ist der Mensch?

Der Mensch ist Geschdpf, geschaffen als Mann und Frau, als Gegeniiber von
Gott. Gott bezeichnet den Menschen als sehr gut (1Mo 1,27+31).

Der Mensch ist seit dem Siindenfall von Gott getrennt und es ist nichts Gutes
mehr inihm (R6m 3,10 /R6m 7,18).
Der Mensch ist eine Einheit von Kérper, Seele und Geist (1Thess 5,23).

Der Kérper des erldsten Menschen ist der Tempel des Heiligen Geistes, derin
ihm wohnt (1Kor 6,19).

Woher kommt die Lebenskraft?

Gott ist die Quelle des Lebens (Ps 36,9).

Der Mensch wird eine lebende Seele, weil Gott dem Menschen seinen Odem
einhaucht (1Mo 2,7).

Dennoch ist der Mensch durch die Siinde geistlich tot. Aber Jesus kam, um die
Macht dieses Todes zu zerbrechen.

Jesus selbst ist das Leben (Joh 14,6) und der Geist Gottes macht lebendig
(Joh 6,63).

Jesus gibt Leben in Fiille (Joh 10,10) und der Empfang des Heiligen Geistes
bringt Strome lebendigen Wassers in uns hervor (Joh 7,37-39).



Yoga

Das Problem

+ Der Mensch hat das Bewusstsein dafiir verloren, dass er selbst géttlich ist und
lebt daher in der Illusion, von Brahman getrennt zu sein.

+ Dadurch ist der Energiefluss blockiert, was Auswirkungen auf Korper, Seele
und Geist hat: Mangel an Erkenntnis, Lebenskraft/Energie, Friede, Ruhe, Freude,

Gesundheit.

Der Weg der Erl6sung

+ Selbsterldsung und Selbstoptimierung durch Yoga.

+ Yoga als Technik, um einen h6heren Bewusstseinszustand zu erlangen. Ziel ist,
die kosmisch-gottliche Einheit zu erkennen und darin aufzugehen (Samadhi).

+ Yoga als Mittel, um spirituelle Blockaden zu |6sen und Kraft/Lebensenergie zu
wecken, aufzubauen und flieRen zu lassen.

+ Yoga als Weg, die Lebensqualitdt durch eigene Anstrengung zu verbessern: innere
Ruhe, Ausgeglichenheit, Liebe, Gesundheit, Vitalitat.

Das wichtigste, aber verborgene Element im Yoga ist die
spirituelle Ebene, die von ihren hinduistischen Wurzeln
nicht zu trennen ist. Ohne diese Ebene ware Yoga kein
Yoga mehr. Yoga ist ein Weg der Selbsterlosung und aus
christlicher Sicht dem Reich Satans, der Finsternis, zu-
geordnet.

Es ist darauf angelegt, eine Verbindung/Verschmelzung
mit einer kosmischen Energie zu bewirken, die im Hindu-
ismus Brahman genannt wird.

Es ist wichtig, dass du erkennst, welchen Einfliissen du
durch Yoga ausgesetzt bist.



Christlicher Glaube

Das Problem

« Der Mensch ist durch die Siinde von Gott getrennt und hat das Leben verloren
(Rom 6,23).

» Das von Gott losgeldste Leben ist gekennzeichnet von Mangel und Tod
(1Mo 3,17-19) und hat keinen Zugang zu Gottes Lebensfiille und zu der Kraft
seines Geistes (Joh 6,63).

Der Weg der Erlosung

« Erlosung durch Jesus Christus.

- Wiederherstellung der Gemeinschaft mit Gott durch das stellvertretende Opfer
Jesu am Kreuz (Hebr 9,12+14 / 1Joh 1,7).

« Durch Glauben an Jesus empfangt der Mensch das Geschenk des neuen und
ewigen Lebens mit Gnade und Gerechtigkeit im Uberfluss (Joh 3,16 / R6m 5,17 /
Eph 2,8-9).

Durch Glauben empféangt der Mensch den Heiligen Geist und mit ihm Liebe,
Gerechtigkeit, Friede und Freude (R6m 5,5; 14,17).

« Der Geist des erlosten Menschen kann Gott und sein Reich wahrnehmen und
erkennen (1Kor 2,12). Indem er die Herrlichkeit Gottes anschaut, wird er durch
den Heiligen Geist immer mehr in das Bild Gottes verwandelt (2Kor 3,18).

.

,lch bin der Weg®, antwortete Jesus, ich
bin dic Wahrheit, und ich bin das Leben.

Zum Vater kommt man nur durch mich.
(Joh 14,6 NGU)

Quellen

Hiebert, Paul G. (1999). Cultural Anthropology. Grand Rapids: Baker Book House

Kamphuis, Martin und Elke (2010). Spirituelle Krdfte des Neuen Zeitalters. Von der Wirklichkeit Gottes und der
Gefahr kosmischer Krdfte. Basel / Giessen: Brunnen Verlag

Mangalwadi, Vishal (2001). Vishal Mangalwadi on Yoga. Five Ways of Salvation in Hinduism. (aufgerufen
21.03.2023 unter https://de.scribd.com/document/41130784/Yoga-Christian-perspective-Vishal-Mangalwadi)



Lebensbericht einer chemaligen
Yogalchrerin (Nicole)

Als ich Anfang 20 war, litt ich unter unerkldrlichen kérperlichen Symptomen. Ich ging
von Arzt zu Arzt und von Heilpraktiker zu Heilpraktiker. Niemand konnte mir wirklich
helfen, ich war verzweifelt und total allein damit. So begann meine mehr als 20-jéhrige
unermtidliche Suche in Esoterik, New Age und Yoga nach Heilung und innerem Frie-
den. Ich hdtte Wande tapezieren konnen mit den ganzen Zertifikaten und Methoden,
die ich gemacht und gelernt hatte. Dabei geriet ich immer tiefer in die Esoterik und de-
ren Irrlehren und wurde schlussendlich selbst Geistheilerin, Medium und selbstdndige
Kundalini-Yogalehrerin.

Meine Reise in die Freiheit

Ich reiste mehrmals bis nach Indien zu dem damals gréfSten Guru (Sai Baba) und nach
Sri Lanka, um Heilung zu finden. Ohne Erfolg. Bei jeder neuen Heilmethode hatte ich
die Hoffnung: , Jetzt kommt die Heilung!“ Doch wenn es mal Heilung gab, war sie nur
vortibergehend.

Die Hoffnungslosigkeit wuchs. Es entwickelten sich bei mir Angste und Depressionen.
Zudem bekam ich ndchtliche Besuche von Geistwesen. Die Verzweiflung wurde immer
grofier. Ich fiihlte mich so allein und verloren. Es war wirklich schrecklich - die Hélle
auf Erden fiir viele, viele Jahre.

Dann kam Kundalini-Yoga in mein Leben. Eine Freundin nahm mich in ein Fitness-
studio mit zu einem Yogakurs und ich fiihite mich nach dem Unterricht so angenehm
entspannt und mit dem Universum verbunden. Ich entschied mich fiir eine Ausbildung
zur Yogalehrerin. Durch das tdgliche Praktizieren von Yoga bekam ich die Angste und
Depressionen vorerst in den Griff. Ich war so begeistert, dass ich mein ganzes Leben
yogisch ausrichtete: Das Essen (vegetarisch/vegan), fast alle meine Freunde prakti-
zierten Yoga, ich duschte nur noch kalt (Ishnaan), trug fast nur noch weille Kleidung
(Kundalini-Yoga), sang den ganzen Tag Mantren und verbrachte meine Urlaube auf
Yogafestivals. Ich verdiente viel Geld mit Yoga - war die tolle, selbstbewusste Yogaleh-
rerin, lebte von Yogakursen und Yoga-Reisen. Aber tief in meinem Herzen war ich noch
immer zerbrochen und leer.

Diese Leere und den Schmerz spilirte ich jedoch nur dann, wenn ich kein Yoga prakti-
ziert hatte. Ich fiihlte mich dann schuldig und praktizierte noch mehr Yoga. Es war so
anstrengend und brachte keine Heilung. Ich konnte damit nur die Symptome besser
aushalten. Als ich gegen Ende meiner ,Yoga-Karriere“ drei Stunden Yoga am Tag prak-
tizieren musste, um etwas Frieden und Kraft fiir den Tag zu haben, merkte ich, dass
etwas nicht stimmen konnte. Auch zeigten sich die Angste und Depressionen wieder
und ich bekam wieder ndchtliche Besuche von Geistwesen.
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Bei einer Ayurveda-Kur in Sri Lanka ging es mir so schlecht, dass ich zu Gott schrie. Ich
glaubte ja an das Universum. Ich schrie: ,Gott, wenn es dich wirklich gibt, dann hilf
mir. Ich kann nicht mehr!“ Aber es passierte erst einmal nichts - so wie ich es gewohnt
war, wenn ich zu den toten hinduistischen Gottheiten gebetet hatte.

Ein paar Tage spdter auf meinem Riickflug horte ich plétzlich eine Stimme in mir. Sie
sagte zu mir: , Setze dich vier Reihen nach vorne“ Ich ignorierte diese Stimme, da ich
zu dem Zeitpunkt auch noch sehr stolz war. Aber die Stimme war liebevoll und beharr-
lich, bis ich nachgab und mich umsetzte. Dort saf$ ein Mann, mit dem ich ins Gespréch
kam. Er war Christ und ich blieb in Kontakt mit ihm. Er betete sehr viel fiir mich, auch
mehrmals mit mir und nahm mich in Hamburg mit in eine Gemeinde. Der Lobpreis lief
schon, als ich den Raum betrat und ich dachte ,WOW, was ist das fiir eine gute Energie
hier!“ Bei den Predigten jedoch kam ich mir vor, als wdre ich auf einem anderen Pla-
neten gelandet. Das christliche Weltbild war so anders als das yogisch/esoterische!

Ich hatte starke Kdmpfe und verliel3
den Gottesdienst manchmal wutent-
brannt. Aber der Heilige Geist zog
mich wie ein Magnet sonntags dorthin
und ich weinte in den Gottesdiensten
viele Trdnen der Heilung. Nach ca.
einem Jahr konnte ich noch immer
nicht glauben, dass Jesus der einzige
Weg zu Gott ist. Auf einem christlichen
Festival fiel dann der Heilige Geist auf
mich, erflillte mich und belehrte mich
auf diese Weise liebevoll und kraftvoll
eines Besseren.

Schluss mit Yoga!

Nach meiner Entscheidung fiir Jesus
und meiner Taufe wurde mir gesagt,
dass Yoga und Christsein nicht
kompatibel seien. Das riss mir den
Boden unter den Fiilen weg, hing
doch meine gesamte Existenz daran.
Ich recherchierte und betete lange dariiber - es gab doch iberall auch christliches
Yoga! Also testete ich das Ganze. Ein halbes Jahr lang machte ich jeden Tag ca. eine
Stunde Yoga in den Formen, die beim christlichen Yoga praktiziert werden. »




Lebensbericht einer chemaligen
Yogalchrerin (Nicole)

» Vor jeder Stunde habe ich den Heiligen Geist eingeladen und ihn gebeten, mich zu
flihren und zu leiten. Ich habe wéhrend des Yoga (iber Bibelverse meditiert, Lobpreis-
lieder gehdrt und gesungen. Ich habe wahrend des Yoga Jesus angebetet und gebetet.
Aber es niitzte nichts. Die geistliche Dimension (die hinduistische Wurzel) des Yoga ist
da und ldsst sich nicht wegdiskutieren! Diese Energie war deutlich wahrzunehmen und
sie unterschied sich vom Heiligen Geist.

Ich stornierte alle meine geplanten Reisen, Buchungen in Seminarhdusern und Kur-
sen, [6schte die gesamte yogische Musik, mit der ich gearbeitet hatte, verbrannte alle
Blicher, trennte mich von allen yogischen/esoterischen Utensilien, die ich hatte (Yoga-
matten, Decken, Harmonium, Klangschalen, OM-Zeichen etc.) und war ungeféhr ein
halbes Jahr arbeitslos. Da hatte ich viel Zeit, in der Bibel zu lesen, gute Predigten zu
hdren und das christliche Weltbild verstehen zu lernen. Ich war sehr gebunden durch
Yoga, ich brauchte Befreiung und ein radikales Umdenken und Vertrauen, weg von der
Selbsterlésung hin zur Gnade. Ich wurde freier und freier! Jesus heilte mein Herz, er
befreite mich von okkulten Belastungen, von einer grofSen Schuld, von den Angsten,
Depressionen und Traumata aus meiner Kindheit - er befreite mich von mir selbst! Und
er schenkte mir mit 50 (!) Jahren eine Umschulung zur Tanz- und Kunsttherapeutin.

Heute arbeite ich als christlicher LIFE Coach mit psychologischer/seelsorgerlicher
Beratung, Erndhrungsberatung, Bewegung, Tanz(therapie) und Entspannungstrai-

ning - und alles GARANTIERT YogaFRE!!

Danke, Jesus!
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Yoga und Christentum?
| Die indische Perspektive

.There is No Christian Yoga” (Es gibt kein Christliches Yoga)
Es folgen Auszlige aus einem Artikel von Yogi Baba Prem (Hindu-Yogi und Veda-Experte):

»Erstaunlich war, dass auf dem Flyer stand ,Christliches Yoga! Diesen Donnerstag-
abend ... Ich konnte spiiren, wie es in meinem Kopf zu arbeiten begann. ,Christ-
liches Yoga‘, dachte ich. Nun kénnen Christen zwar Yoga praktizieren, aber mir ist
keine christliche Lehre tiber Yoga bekannt. Yoga ist kein judisch-christliches Wort!
Es ist kein Teil der romisch-katholischen Lehren und schon gar nicht Teil der evan-
gelischen Lehren. Es findet sich nicht in der [...] Bibel. Es ist ein hinduistisches Wort,
genauer gesagt ein Sanskrit-Wort aus der vedischen Zivilisation. Wie ist man also
zum ,Christlichen Yoga‘ gekommen?

Ich kam zu der Schlussfolgerung, dass es fiir ,Christliches Yoga‘ nur zwei Erklarun-
gen geben konnte:

- Das Christentum fiihlt sich durch Yoga bedroht
und versucht, dieses System, das in sein Revier
eingedrungen ist, mit seinen spirituellen Leh-
ren und Techniken zu (ibernehmen.

« Das Christentum versucht unbewusst, zu den
spirituellen Wurzeln der Zivilisation - der vedi-
schen Zivilisation - zurtickzukehren.

Ich fragte mich: Warum sollten sie Yoga iiberneh-
men wollen?* Konnte es daran liegen, dass die
Zahl der Mitglieder der christlichen Kirche in den
letzten 60 Jahren zuriickgegangen ist? Ist dies ein
strategischer Plan, den sich ein New Yorker Marke-
ting-Guru ausgedacht hat, ein Versuch, die Lehren
des Yoga zu verwassern und ihre eigenen Lehren
in das System zu importieren? Oder konnen sie
nicht ertragen, nicht alles Spirituelle zu besitzen?
[...]

Aber vielleicht haben die heutigen Oberhaupter
der Kirche in ihrer Weisheit auch erkannt, dass
ihre Zeit zu Ende geht. Deshalb miissen sie in Ame-
rika Yoga (ibernehmen, bevor sie von ihm liber-
nommen werden. [...] »
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Yoga und Christentum?
| Die indische Perspektive

» Wissenschaftler aus Indien vertreten heutzutage oft die Position: ,Sollen sie doch
Yoga haben; mir geht es darum, den Hinduismus zu schiitzen.’ Ich habe diese Sicht-
weise bei vielen Gelegenheiten angetroffen, aber die Realitat ist, dass Yoga ein Teil
des Hinduismus ist. Wenn man zuldsst, dass ein Teil aus dem Hinduismus entnom-
men wird, 6ffnet man eine Tiir fiir die Verzerrung der Lehren. Wir missen uns daran
erinnern, dass die Wurzeln des modernen Yoga aus dem vedischen Yoga stammen
- und dasselbe vedische Yoga ist die Autoritat des Hinduismus. Wenn man zuldsst,
dass ein Zweig vom Baum der Erkenntnis abgetrennt wird, muss das den Baum nicht
unbedingt umbringen, aber es kann zu einer Uberlastung fiihren und den Baum aus
dem Gleichgewicht bringen.

Der Hinduismus sollte sein volles Erbe zuriickfordern und nicht zulassen, dass an-
dere Gruppen seine heiligen Lehren unter ihrem Banner umbenennen, vor allem,
wenn sie keine Tradition dieser Lehren in ihrem eigenen System haben. Wenn sie
»ausleihen® wollen und sagen, dass dies von unseren Briidern und Schwestern im
Hinduismus kommt, dann ist das eine andere Sache. Aber haufig versuchen Grup-
pen, die Lehren fiir sich zu beanspruchen und sich selbst als die urspriingliche
Autoritat darzustellen. Der Hinduismus sollte sich davor schiitzen, dass seine heili-
gen Traditionen verfalscht und weggenommen werden.*

Statement der ,Classical Yoga Hindu Academy”

»Ist Yoga eine Religion, die Jesus ablehnt? Ja. So wie die Christenheit die hinduis-
tischen Gotter wie Shiva, Vishnu, Durga oder Krishna ablehnt, um nur einige zu
nennen, so haben auch der Hinduismus und seine vielen Yogis nichts mit Gott oder
Jesus zu tun (wobei wir aber den Glauben anderer respektieren). Als Yogis, die den
yogischen Lebensstil leben, begriiBen wir es, wenn andere verstehen, dass alles, was
mit Yoga zu tun hat, zum Hinduismus gehdrt. Modernes sogenanntes Yoga ist unehr-
lich gegenuiber Hindus und gegentber allen Nicht-Hindus, wie z.B. den Christen.**
(Dharma Yoga Ashram Classical Yoga Hindu Academy)

QE):} Der derzeitige indische Premierminister Modi treibt die
~——_ Verbreitung von Yoga in der ganzen Welt voran. Auch wenn
dies grundsatzlich nicht abgelehnt wird, empfinden viele

“ Hindus die Tatsache, dass Yoga so aus seinem Kontext ge-
C rissen wird, als Raub und Vereinnahmung ihrer religiosen
Guter. Sie selbst sehen Yoga als nicht integrierbar in andere
( religidse Systeme, da Yoga zum Hinduismus gehort.



Shalini, eine indische Christin ...

... mit hinduistischem Hintergrund hat vor ihrer Bekehrung zu Jesus Yoga praktiziert.
Wir haben sie gefragt, was ihrer Meinung nach Yoga ist und wie sie es beurteilt, wenn
Christen Yoga machen. Hier ihre Antwort:

Yoga ist eine spirituelle Disziplin im hinduistischen Glauben, die kérperliche Ubungen
und Dehnungen umfasst, aber es ist viel mehr als nur kérperliches Dehnen.

Viele Yoga-Posen und -Sequenzen werden verwendet, um bestimmte hinduistische
Gétter und Géttinnen, Shiva, Ganesha, den Mond, die Sonne usw. zu verehren. Das
Praktizieren von Yoga hat den Zweck, die Person mit einer hGheren Macht zu vereini-
gen und dadurch iibernatiirliche Auswirkungen zu erzielen.

Der Prozess des Yoga beinhaltet die Aktivierung der ,,Kundalini Shakti“ oder Schlan-
genkraft, von der angenommen wird, dass sie sich an der Basis der menschlichen
Wirbelsédule befindet. Diese Kraft/latente Energie soll durch eine Reihe von Zentren
oder Chakren im Kérper aufsteigen. Es wird angenommen, dass beim Erreichen des
hdéchsten Chakras diese Kraft Kontrolle iiber den Hypothalamus und damit iiber die
Hormonregulierung im ganzen Kérper (ibernimmt.

Ungeachtet dessen, ob Yoga und der oben beschriebene Prozess der Stressbewdilti-
gung dienen, glaube ich persénlich, dass Yoga antichristlich und antijiidisch ist, weil
sein ultimatives Ziel darin besteht, die ,Kundalini Shakti“ oder Schlangenkraft zu
erwecken. GemdR der biblischen Wahrheit ist die Schlange (der Satan) der geistliche
Feind des Menschen (Offb 12,9). »




Yoga und Christentum?

| Die indische Perspektive

» Wenn ein Christ Yoga praktiziert, verbindet er sich mit dieser Schlangenkraft. ich
wiirde sagen, ein Christ sollte sich von allen Formen des Yoga fernhalten, wenn er
Jesus Christus als seinem Herrn nachfolgen méchte. Jesus Christus hat Satan am
Kreuz besiegt.

Den physischen Kérper zu dehnen oder zu trainieren, um fit zu bleiben, ist gut, aber
es durch Yoga zu tun, ist sehr gefdhrlich. Yoga ist nicht nur Gétzenanbetung verschie-
dener hinduistischer Gotter und Gottinnen, sondern beinhaltet auch, Démonen und
dunkle spirituelle Mdchte in Kérper, Geist, Seele und Leben zu beschwéren.

A~ Indische Christen oder Christen mit hinduistischem
Y Hintergrund wiirden niemals Yoga praktizieren. Das
C sollte auch uns westliche Christen herausfordern und

zum Nachdenken bringen.

Ich bin der HERR, dein Gott;ich habe dich
aus der Sklaverei in Agypten befreit.

Du sollst auféer mir keine anderen Gotter
verechren! smos.7 1)

! https://web.archive.org/web/20080705191041/http://yogibabaprem.sulekha.com/blog/post/2006/10/
there-is-no-christian-yoga.htm, aufgerufen 08.03.2023 (eigene Ubersetzung aus dem Englischen)
2 https://www.achtung-lichtarbeit.de/yoga/, aufgerufen 08.03.2023
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Christliche Yoga-Angebote

Christliches Yoga

Folgende zusammenfassende Ausflihrungen zu Christlichem Yoga basieren auf
einem Artikel von Pia Wick (Griinderin von Sela - Institut fiir Christliches Yoga in
Witten) und einem Artikel von Katharina Lang (Theologin und Lehrerin fiir Christ-
liches Yoga)

Warum Christliches Yoga?

Pia Wick:
- Yoga gibt uns dieses Werkzeug, das uns hilft, tiefer in die Spiritualitét einzutau-
chen. Auch in unsere christliche Spiritualitat.”

« Yoga ist eine Technik zur Kérperdehnung und -starkung fiir wache, kraftvolle und
ruhige Prasenz im Hier und Jetzt. Durch Korper- und Atemuibungen kommt Ent-
spannung und Belebung.

 Yoga ist eine Technik, die hilft, den Glauben ganzheitlich zu leben und Spirituali-
tat mit dem ganzen Korper zu erfahren. Bibeltexte werden erfahrbarer, indem sie
in Korpersprache iibersetzt werden.

« Uber Yoga kann der Kérper Spannungen, Emotionen und Stress abbauen. Im
positiven Erleben einer Gottesbeziehung geschieht eine Veranderung und es
kommt zu Befreiungen. Dadurch geschieht personliches geistliches Wachstum.

Katharina Lang:
» Yoga ist eine Ubung, um in das Innere zu schauen und sich mit allen Sinnen auf
Gott ausrichten zu kénnen.

« ,l...Jich als Christin kann damit tiefer in die Wahrheit von Jesus Christus eintau-
chen, kann meinen Glauben an ihn vertiefen und Gott in einer véllig neuen Stille
und Ruhe erfahren. Mein Gebetsleben wird so fokussierter und mein Kérper zu
einem Instrument Gottes. Das Wort Gottes kann so spiirbar werden.”




Christliche Yoga-Angebote

»Yoga“ und ,christlich® - wie Pia Wick und Katharina Lang beides verbinden

Pia Wick:

+ Yoga bietet spirituelle Techniken, ist aber keine Religion oder will explizit keine
Religion sein.

+ Christliches Yoga hat durch seine Texte eine christliche Pragung, die Technik
bleibt dieselbe.

+ Christliches Yoga hat die biblische Botschaft als Basis, nimmt nur die Yoga-
Techniken auf.

« Yoga-Ubungen sind als Technik wie geschaffen dafiir, iiber den Kérper die Be-
ziehung mit Gott zu vertiefen.

+ ,Christlich“ und ,Yoga“ ist beides wichtig, Yoga konnte man aber auch durch
andere Korperiibungen ersetzen.

+ Inder christlichen Yogastunde kommen alle Elemente des Yoga vor: Entspannungs-
techniken, Atemtechniken, Korperiibungen. Diese Elemente werden mit einem
Bibeltext verkniipft und unterstreichen den Inhalt.

+ Bestimmte Elemente aus der hinduistischen Ausbildung klammert Pia Wick aus,
da sie diese als unvereinbar mit dem christlichen Glauben empfindet:

- bestimmte Formen der Gotter-Verehrung
- statt OM Shalom
— statt Mantras Bibeltexte

Katharina Lang:

+ Beim Yoga handelt es sich nicht um eine Religion im klassischen Sinn, ,die
Yogapraxis ist vielmehr eine Technik, die mit verschiedenen Schritten den Geist
zur Ruhe flihrt, um tiefere Erkenntnisse Gber die Welt und sich zu haben. Diese
Technik ist allen Menschen in ihrem jeweiligen Kontext zuganglich [...].”

+ ,Yoga ist nichts anderes als eine bewegte Form des Gebets.”

+ ,Jesus hingegen kam auf die Welt, um die Ganzheit des Menschen wiederherzu-
stellen, zu heilen, wo Trennung, Bruch und Schmerz war, wo Menschen oder auch
gesellschaftlich unerwiinschte Korperbilder von Menschen exkludiert wurden. All
das finde ich in der Yogapraxis wieder.”

+ Dasreine Dehnen bleibt auf kérperlicher Ebene stehen. Yoga geht aber dariiber
hinaus und erkennt die spirituelle und kontemplative Ebene von Kérperiibungen
an. Yoga weil}, Geist und Korper zu verbinden und Gebet und Bewegung mitein-
ander zu vereinen.

Quellen

Wick, Pia (2020). Pia Wick im Gesprdch. ,, Christliches Yoga“ statt ,Yoga fiir Christinnen und Christen® In: Hahn,
Andreas (Hg.). Yoga und Christlicher Glaube. Zwischen kérpersensiblen Entdeckungen und synkretistischer Verein-
nahmungen. EZW Text 270.

Lang, Katharina. Yoga und Christentum. Yogahimmelwdirts. Aufgerufen 31.03.2023 unter: https://yogahimmelwa-
erts.de/yoga-christsein/
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Yoga ist eine Praxis, um in das Innere zu schauen. Auch beim
Christlichen Yoga steht also das ,,Selbst“ im Fokus.

Andrew Murray schreibt passend dazu: ,Es war nie Gottes Absicht, dass der
Mensch in sich selbst eine Quelle des Lebens, der Stdrke oder des Gliicks haben
sollte. Alles, was der Mensch braucht, sollte ihm in jedem Moment direkt von dem
Einen und Ewigen geschenkt werden. Der Segen und die Herrlichkeit des Men-
schen sollten nicht unabhdngig von Gott oder im Menschen selbst zu finden sein,
sondern einzig und allein von Gott kommen, der unendlich reich und voller Liebe
ist. Der Mensch soll die Freude erfahren, jeden einzelnen Moment aus der Fiille
Gottes zu empfangen.*

Christliches Yoga setzt bei bestimmten Bediirfnissen und Erwar-
tungen an und verspricht, sie zu erfiillen. Aber kann eine Technik
diese wirklich dauerhaft erfiillen oder ist es nicht vielmehr Gott

(S selbst, der all das durch seinen Heiligen Geist in mir bewirkt?

Wenn ich mein Vertrauen in Yoga setze, um zu erhalten, was
Gott mir geben mochte, tritt es dann nicht an die Stelle von Gott
selbst und wird zu meinem Goétzen?

" : B

Ich sage zum HERRN: ,Du bist mein Herr.

Nur bei dir finde ich mein ganzes Glick!®
(Ps 16,2 NGU)

*Murray, Andrew (2018). Warten auf Gott. Liidenscheid: Asaph/Fontis Verlag, S.8



Christliche Yoga-Angebote

.Holy Yoga”

Holy Yoga wurde 2006 von der Amerikanerin Brooke Boon initiiert. Sie war bereits
praktizierende Yogalehrerin, als sie Jesus Christus fand und zu der Uberzeugung
kam, dass sie als ganzheitlich geschaffener Mensch Yoga in ihr (geistliches) Leben
integrieren kann und soll. Holy Yoga bietet vor allem online Trainingsprogramme an,
um Yogalehrer auszubilden. Das Training ist von sékularen, internationalen Yoga-
verbanden anerkannt.

Auflerdem bietet Holy Yoga eine Vielzahl von spezifischen Online-Yogaprogrammen
an, z. B. Yin-Yoga, Trauma sensitives Yoga, Yoga zur Bewaltigung von Essstérungen,
Yogalates (Fusion von Yoga und Pilates). Bis zum Jahr 2021 hat sich Holy Yoga in
mehr als 120 Landern und auf allen sieben Kontinenten etabliert.

Das Anliegen von Holy Yoga
« Jesus Christus ins Zentrum der Yoga-
praxis zu stellen und auf diese Weise

das Evangelium zu den Enden der
Erde zu bringen.

+ ,Die Bibel auf die Matte“ zu bringen
und durch Yogapraxis mit Jesus in
Verbindung zu kommen und fir Got-

tes Wort empfanglicher zu werden.

+ Christuszentriertes Yoga als Mittel zur
Heilung, Wiederherstellung, Trans-
formation und zur Ausbreitung des
Reiches Gottes zu entdecken.

» Yogalehrer zu trainieren (seit Griin-
dung ca. 5000).

»Holy Yoga umfasst die wesentlichen Elemente des Yoga: Atemarbeit, Meditation
und Kérperiibungen. In all diesen Elementen steht Christus im Mittelpunkt unserer
Absichten und Anbetung. Unsere Programme und Lehren legen den Schwerpunkt
auf das vollstandige Wohlbefinden von Korper und Seele [...].*

In den Unterrichtseinheiten wird klassisches Yoga (Boon betont im Interview, dass
es keine ,heilige” Form des Yoga ist, sondern einfach Yoga) mit dem Meditieren des
Wortes Gottes und mit Gebet und Anbetung verbunden.

Zitat im Interview: ,Ich habe Yoga studiert, und es ist meine Aufgabe, Yoga zu ent-
mystifizieren und dariiber aufzukléren, was Yoga ist. Ich will Menschen nicht in etwas
ausbilden und es als etwas benennen, was es nicht ist. Wiirde ich es ,Dehniibungen®
nennen, so ware das eine Liige. Wie soll man die Wahrheit bringen, wenn man nicht
wahrhaftigist. Ich kann nicht einfach sagen, es ist heiliges Dehnen®. Esist kein Dehnen,
esist Yoga.”
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Zur Vereinbarkeit von Yoga mit dem christlichen Glauben vertritt Brooke Boon
folgende Thesen:

» Yoga besteht aus drei Modalitaten: Medi-
tation, korperliche Ubung, Atemarbeit.
Gott bezieht klar Stellung sowohl zu
Meditation als auch zu korperlicher
Ubung und Atemarbeit.

Hinweisend auf Kolosser 1,16-17 und
Prediger 3,15 schlussfolgert Boon: ,Wenn
wir uns die verschiedenen Modalitdten
und spirituellen Praktiken ansehen, ist
der Fingerabdruck des einen wahren Gottes in allem zu erkennen. Nichts ist voll-
standig ohne Christus. Aber sein Fingerabdruck ist tiberall.

- Zitat: ,Yoga kann erlost werden. Entweder ist Gott das, was er sagt: Urheber aller
Dinge in allen Zeiten und Dimensionen - oder er ist es nicht. Und wenn er nicht
dazu fahig ist, Yoga zu erlosen, dann miussen wir dieses Gesprach auf einer ande-
ren Ebene fiihren.“

+ Yoga ist eine geistliche Disziplin, so wie Meditation, Gebet und Fasten. Alle Reli-
gionen vereinen diese geistlichen Disziplinen. Yoga ist nicht Eigentum nur einer
einzigen Religion.

Yoga ist dlter als der Hinduismus, da schon vorherige Zivilisationen Meditation,
Atemarbeit und kérperliche Ubungen praktiziert haben. Darum kommt Yoga ur-
springlich nicht aus dem Hinduismus.

« Zur Kundalini-Kraft / Kundalini-Yoga:
Der Feind kommt in verschiedenen Formen, nicht nur als Schlange und wir wis-

sen, dass Jesus Macht Giber alle Schlangen hat und besonders iiber diese Schlange
(Satan).

Zitat: ,Es [eigene Anmerkung: die Schlange am Ende der Wirbelsdule] ist eine Ver-
anschaulichung. Es ist nicht so, dass ich eine Schlange bzw. eine Schlangen- oder
Teufelsenergie in meinem Korper erwecke. Aber selbst wenn: Wenn es [gottliche]
Herrschaft Giber etwas gibt, dann Uber die Schlange [...]. Es ist eine Yoga-Theorie,
die uns Glaubige nicht beunruhigen sollte.”

Aber lasst cuch nicht zum Gotzendienst
Verfuhren, nachdem ihr diese Volker besiegt habt.
Versucht nicht herauszufinden, wie sie ihre Gotter verehrt

haben. Sagt nicht: ,Wir wollen es so machen wie sie!“
(5Mo 12,30 HFA)



Christliche Yoga-Angebote

Quellen

In der Bibel finden wir sowohl Meditation (des Wortes
Gottes) als auch Fasten und Gebet. Aber wo in der Bibel
finden wir Yoga? Und selbst wenn wir die drei Haupt-
elemente des Yoga einzeln betrachten - an welcher
Stelle fordert uns die Bibel zu Atemarbeit auf und wo zu
Korperiibungen?

Nicht umsonst heif3t es: ,,Den Kérper zu trainieren bringt nur
wenig Nutzen, aber sich in der Ehrfurcht vor Gott zu iiben ist
in jeder Hinsicht niitzlich, weil dem, der Gott ehrt, wahres
Leben versprochen ist - sowohl in dieser Welt als auch in der
zukiinftigen.” (1Tim 4,8 NGU)

Gott verbietet uns die Gemeinschaft mit Damonen (vgl.
1Kor 10,21). Wie kann ich mich dann auf Praktiken einlas-
sen, an die sich damonische Machte binden, mehr noch,
Uiber die ddmonische Machte verfiigen?

Informationen von der Website https://holyyoga.net und dem darauf publizierten Interview vom 20.05.2021 /
https://holyyoga.net/christian-yoga/, aufgerufen 28.03.2023 (eigene Ubersetzung aus dem Englischen)
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Yoga als Christ?

Diese Broschiire ist eine Orientierungshilfe zur Frage: ,Ldsst sich Yoga mit dem
christlichen Glauben vereinbaren?” Die Gedankenanstdfie am Ende der einzelnen
Kapitel sind als Hilfestellung gedacht, um zu eigenen Antworten und Schlussfolge-
rungen zu kommen. Fiir uns ist die Antwort auf die Frage: ,,Kann ich als Christ Yoga
praktizieren?“ ein klares Nein.

Fur Nicole, eine ehemalige Yogalehrerin, deren Lebensbericht ab S. 34 zu finden ist,
war die Frage, ob sie als Christ weiterhin Yoga praktizieren und lehren kann, sehr
existenziell, da sie u. a. vom Yoga lebte. Sie ging ganz bewusst mit dieser Frage zu
Gott und kam schliefRlich zu einer klaren Antwort fir sich selbst.

Yoga bringt uns weg von dem lebendigen Gott"” —
Gedanken von Nicole

Die Idee, Entspannungselemente und Kérperarbeit fiir Erholung, Stdrkung und Ruhe
zu nutzen und um die Beziehung zu unserem Schopfer besser erleben und gestalten zu
kénnen, ist sicherlich eine gute Idee. Aber warum gerade Yoga? Da ich als selbstdndige
Yogalehrerin viele Jahre Yoga unterrichtet und gelehrt habe, sehe ich ganz klar, dass
Yoga nicht auf das Kérperliche reduziert werden kann - die spirituelle Dimension ist
immer da.

Die Wurzel des Yoga liegt im Hinduismus. Sobald man Yoga praktiziert, verbindet
man sich mit diesen geistigen Wurzeln. Auch durch blo8e Kérperiibungen! Es gibt kein
Yoga ohne Hinduismus. Man kann die yogischen Korper- und Atemiibungen nicht von
der dahinter liegenden Philosophie trennen. Eine einfache Yogakdrperiibung kann
ausreichen, fremden Krdiften eine Tiir zu 6ffnen. Der Preis, den wir eventuell zahlen
miissen, wenn wir Yoga praktizieren, kann sehr hoch sein.

Bei Yoga-Praktizierenden geht es immer um die eigene Gottverwirklichung (finde
den Guru in dir) - um die Selbsterlosung. Die Betonung liegt auf einem ,,;sich nach innen
wenden®. Um das Ziel von Yoga zu erreichen und um sich fiir das Géttliche zu offnen,
bedarf es immer der eigenen Anstrengung. Dies steht dem christlichen Glauben véllig
entgegen, der die Gnade betont. Im Christentum kommt die Erlosung durch den Glauben
an Jesus Christus. Gott kommt uns durch seinen Sohn Jesus entgegen. Sein Tod ist seine
Anstrengung fiir uns.

Yoga entspannt. Ohne Frage. Jedoch nicht dauerhaft. Und es bringt uns weg von
dem lebendigen Gott. Weil wir es ja selbst schaffen, brauchen wir auch keinen Erléser.
Meiner Erfahrung nach éhnelt die aufgebaute Energie durch Yoga sehr der Gegen-
wart des Heiligen Geistes und ist fast identisch. Jedoch ist sie nicht anhaltend und
geht nicht in die Tiefe, eine sehr raffinierte Tduschung des Feindes. Denn sie gaukelt
einem vor, dass man den Heiligen Geist nicht unbedingt braucht oder sogar glaubt,
diese Energie sei der Heilige Geist - doch Yoga zieht einen von Jesus weg. Man kann ja
selber etwas tun und muss sich nicht in die vollige Abhdngigkeit von Jesus begeben. »

47



Yoga als Christ?

» Dies ist auch der ausschlaggebende Punkt, warum ich heute sage: ,,Yoga und Christ-
sein ist nicht vereinbar!“ Auch deshalb, weil die Gefahr zu groR ist, sich fremden
Krdften zu Gffnen.

Nur Jesus kann Herzen heilen, uns von ddmonischen Krdften, von Siinde und unse-
rer stindhaften Natur befreien, nur er kann uns den Frieden geben, den die Welt nicht
kennt.

Als Entspannungstrainerin und Tanztherapeutin schlage ich Entspannungstechniken
wie z. B. Pilates oder Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen vor, die als Christ
unbedenklich praktiziert werden kénnen.

Der Theologe und Pastor John Piper wurde gefragt, ob man als Christ mit gutem Ge-
wissen Yoga praktizieren kann. Diese Frage beleuchtete er von einer ganz anderen
Seite. Hier ein kurzer Auszug aus seinem Statement.

.Werde ich durch Yoga Christus dhnlicher?” — Gedanken
von John Piper

»Es gibt zwei unterschiedliche Ansétze, mit denen man an offene Fragen des Lebens
herangehen kann. Den einen mochte ich den minimalistischen Ansatz in Bezug auf
Heiligkeit und Frommigkeit nennen. Dabei lautet die typische Frage ,was ist daran
falsch? Das kann Filme und Musik betreffen, Kinder wollen von ihren Eltern sehr oft
wissen ,was ist falsch daran?

Den anderen Ansatz nenne ich den maximalen. Hierbei geht es nicht um die Frage,
,was ist daran falsch?‘, sondern ,werde ich Christus dadurch dhnlicher? Fiihrt es mich
dazu, dass ich mich Jesus mehr hingebe? Werde ich dadurch im Glauben starker und
mehr mit Gottes Geist erflillt? Wird mein Gebet dadurch effektiver, mein Zeugnis da-
durch mutiger oder schwacher? Hilft es mir, das Wirken Satans in dieser Welt geist-
lich zu durchschauen und Schatze im Himmel zu sammeln? Wird es mir helfen, mei-
ne Freude in Gott zu finden und in all dem, was er in Jesus fiir mich ist?*

Es gibt also diese beiden Mdoglichkeiten, an das Leben heranzugehen. Die eine
méchte durch Gottesfurcht und Heiligung Gott immer ndherkommen. Die andere
versucht, einfach so viele Dinge wie moglich zu tun, ohne dabei in Stinde zu fallen.“

LPiper, John (2015) Is Yoga sinful? Audio Transcript, aufgerufen 02.05.2023 unter: https://www.desiringgod.org/
interviews/is-yoga-sinful (eigene Ubersetzung aus dem Englischen)
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,Erforsche mich, Gott, und erkenne, was in
meinem Herzen vor sich geht; priife mich und
erkenne meine Gedanken!

Sieh, ob ich einen Weg eingeschlagen habe, der
mich von dir wegftihren wiirde, und leite mich
auf dem Weg, der ewig Bestand hat!*

(Ps 139,23-24 NGU)

/

) Wir ermutigen dich, wie Nicole mit der Frage ,Yoga
—B als Christ?“ bewusst zu Gott zu gehen und ihm zu
erlauben, dich zu fiihren.

C Vielleicht hilft dir der Ansatz von John Piper, dabei
weniger die Frage nach richtig oder falsch zu stellen,
( sondern vielmehr dein Herz auf Jesus auszurichten.
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Erftllt Ieben - Jesus gentigt!
Tﬂ Drei praktische Ansétze

Leben aus der Kraft des Heiligen Geistes — ganzheitlich
glauben und leben

Wer an mich glaubt,
wie die Schrift gesagt hat,

aus seinem Leib werden
Strome lebendigen Wassers
flieRen. Das sagte er [Jesus]
aber von dem Geist, den die
empfangen sollten, welche an
ihn glauben. (Joh 7,38-39 SL)

Gott erschuf den Menschen als Gegeniiber fiir sich selbst. Er will fiir den Menschen
nahbar sein, mit ihm leben, ihn mit seiner Kraft und Liebe, seiner Gegenwart - eben
seinem Geist - umgeben und unser ganzes Sein ausfiillen. In dieser Anbindung an
Gott haben wir Zugang zu allen Segnungen, zu den Ressourcen der Himmelswelt,
und vor allem zu Gott selbst.

Die meisten von uns wissen: Der Siindenfall schnitt den Menschen von dieser
natiirlichen und ganzheitlichen Verbindung mit Gott ab. Aber Gottes Plan hatte auch
darauf eine Antwort: Gott wurde Mensch und nahm die trennende Siinde auf sich. Im
Tod Jesu wurde die Siinde des Menschen ein fiir alle Mal abgestraft. In der Kraft des
Heiligen Geistes stand Jesus von den Toten wieder auf.

In Romer 6 erklart Paulus: Im Glauben sind wir - ist unser ,alter Mensch‘ - mit Chris-
tus gestorben, in der Taufe mit Christus begraben und zu einem véllig neuen Leben
auferstanden. Wir sind eine geistliche Neuschdpfung! So wie aus einer Raupe ein
Schmetterling wird, hat auch das neue Leben nichts mehr mit dem alten zu tun -
deshalb kann es auch nicht aus der ,alten Natur® des Menschen und aus mensch-
licher Kraft heraus gelebt werden, sondern nur aus der Kraft des Heiligen Geistes.

Der Heilige Geist bringt Jesus und damit die gesamte Kraft Gottes in unser Leben
und offnet uns die geistlichen Augen, die Augen unseres Herzens, damit wir das
Reich Gottes und die uns zur Verfligung stehenden Ressourcen liberhaupt sehen
kénnen. Ohne dass wir aus dem Heiligen Geist heraus ,von Neuem geboren werden



(Joh 3,5), konnen wir diese geistliche Dimension weder sehen noch erfahren. Aber
der Heilige Geist ist viel mehr als nur die Kraft Gottes, er ist Person. Er ist Gott selbst.

Der Heilige Geist will uns erfiillen, komplett, iiberflieBend. Er macht die unmittel-
bare Begegnung mit Gott moglich, schliel3t uns an den Strom des Lebens an, der als
Wasser des Lebens von Gottes Thron fliel3t und unseren Durst bis in die tiefsten Ebe-
nen unseres Seins stillt. Das bedeutet Frieden und Versohnung mit Gott, die Fahig-
keit zur Vers6hnung mit uns selbst und mit anderen Menschen. Es bedeutet Leben,
Freude und Hoffnung im Uberfluss, es bringt unser Inneres zur Ruhe und befihigt
uns, uns ganz auf Gott und auf Menschen einzulassen.

Der Heilige Geist transformiert unser Denken und unseren Charakter, er stellt un-
ser gesamtes Leben in einen umfassenden Heilungsprozess. All dies ist die Frucht,
die der Heilige Geist in unserem Leben hervorbringt - und nicht wir selbst aus unse-
rer Kraft. Wenn wir uns dem Heiligen Geist bewusst 6ffnen und uns bestandig wieder
von ihm erfiillen lassen, packt er einen Bereich unseres Lebens nach dem anderen
an und gestaltet unser Leben so um, dass wir Jesus immer @hnlicher werden (vgl.
R6m 8,29f).

Was, wenn das alles in meinem Leben nicht ankommt? Vielleicht denkst du jetzt:
Ich bin schon so viele Jahre Christ und davon sehe ich gar nichts. Vielleicht kaimpfst
du aktuell mit Problemen, die du nicht in den Griff bekommst — Depressionen, Kon-
zentrationsmangel, Schlaflosigkeit, Essstorungen, Unruhe oder Schwache. Vielleicht
hast du deine negativen Gedanken nicht im Griff, bist von Lebensliigen beherrscht
und erlebst Gottes Versorgung und seine Zusagen in deinem Leben nicht. Die Liste
lieRRe sich beliebig verlangern.

Waisenkind- oder Kénigskind-Mentalitdt? Wir sind eine neue Kreatur - aber unsere
Seele ist unser ganzes Leben lang von Siinde, Verletzungen, Misserfolgen etc. ge-
pragt worden. Von klein auf haben wir gelernt, dass wir uns selbst schiitzen, uns
selbst versorgen und alles aus unserer eigenen Kraft heraus schaffen miissen. Der
Begriff Waisenkind-Mentalitat driickt das gut aus. So konditioniert versuchen wir
dann, auch unser neues Leben mit alten Mustern zu leben. Aber das kann nicht funk-
tionieren. Das von Gott in uns neu geschaffene Leben ist geistlich, es ist eine ,neue
Natur, die nach den GesetzmaRigkeiten des Geistes funktioniert!

Galater 5,26 fordert uns auf: ,Wenn wir nun durch den Geist ein neues
Leben erhalten haben, dann lasst uns auch unser Leben auf Schritt
und Tritt von diesem Geist bestimmen lassen!“ (NGU) »



Erfillt leben - Jesus gentgt!
| Drei praktische Ansdtze

» Das Leben im Geist muss trainiert werden - wir diirfen lernen, unsere alte Kon-
ditionierung, den ,alten Menschen‘ komplett mit Jesus am Kreuz sterben zu lassen,
und ganz praktisch im Alltag eintiben, was es bedeutet, dass wir mit Jesus begraben
wurden: Einem Toten schuldet man nichts mehr, der ,alte Mensch® ist tot.

Dass viele Christen nur wenig von Gottes Kraft und wenig Transformation erleben,
die Dimension eines Lebens im unsichtbaren Reich Gottes mit Zugang zu seinen
Ressourcen nicht kennen, hat sicherlich viel damit zu tun, dass wir nie so richtig in
Jiingerschaft gefiihrt worden sind. Fiir das Neue Testament ist diese Lebensdimen-
sion aber ganz natiirlich, ja sie wird flr jeden Nachfolger Jesu vorausgesetzt.

Wir wollen dich ermutigen: Lass dich ganz neu auf

/_D Jesus ein, vor allem auf ein Leben aus der Kraft des
Heiligen Geistes und unter seiner Herrschaft. Als Christ
N | bist du daflir gemacht, nicht nur in dieser sichtbaren,
C sondern gleichzeitig in der iibernatiirlichen Dimension
des Reiches Gottes zu leben!
Buchtipp

Elke Molle (2021). Erfiillt. Entdecke das Leben, fiir das du gemacht bist. SCM Brockhaus
Johannes Hartl (2022). Einfach Gebet. SCM Brockhaus

Hoértipp
Podcast vom Gebetshaus Hamburg. Leben im Geist (11-teilige Serie auf Spotify und
Apple Podcast)



~Begegnung mit Jesus auf der Sportmatte”
Gedanken und Erfahrungen einer christlichen Fitness-Trainerin (Liesa)

Ich glaube, dass in vielen von uns eine Sehnsucht besteht, Gott ganzheitlich zu
erleben und diese ganzheitliche Spiritualitdt, in der Korper und Seele einbezogen wer-
den, vermissen und im Yoga zu finden versuchen, vielleicht auch unbewusst.

Ich bin christlich aufgewachsen, habe in der Vergangenheit erlebt, wie die Seele in der
Gemeinde tendenziell eher als etwas Schlechtes gesehen wurde und man Gefiihlen
lieber keine Beachtung schenken sollte. Mit der Zeit lernte ich aber, dass Geftihle zu
mir gehéren und wichtig sind. Gott selbst hat auch Gefiihle. Wir sollten uns nicht von
unseren Gefiihlen bestimmen lassen, aber ihnen dennoch Beachtung schenken, um
herauszufinden, was in uns vorgeht. ich lernte, dass Gott nicht nur an meinem Geist
Interesse hat, sondern auch an meiner Seele.

Ahnliches gilt auch fiir den Kérper. In der heutigen Zeit besteht die Gefahr, den Kérper
zu sehr in den Mittelpunkt des Lebens zu riicken und sich iibermdRig viel um Aussehen,
Trainieren und Pflege des Korpers zu drehen. Gleichzeitig beobachte ich, dass einige
Christen den eigenen Kérper als méglichen Ort von Siinde betrachten (z. B. Korperkult
oder sexuelle Unreinheit) und er deshalb besser aus dem Blick und der Fiirsorge ver-
schwinden sollte. Als Folge davon werden Kérper und Seele héufig als nicht geistlich/
heilig genug angesehen.

Ich denke, es ist so wichtig zu verstehen, dass Gott uns ganzheitlich geschaffen
hat. Dass er uns ganzheitlich erlést hat, dass er ALLES an uns liebt und sein JA dazu
gibt. Wir Menschen sind eine Einheit aus Kérper, Geist und Seele und erst, wenn wir
ihm alles von uns hingeben und nichts mehr zurlickhalten, kann Gott seine Kraft und
sein Wesen in uns zur Entfaltung brin-
gen. Der Heilige Geist méchte sich
ganz in uns ausbreiten, nicht nur in
bestimmten Bereichen unseres Seins.
Wir haben so oft gehért, dass wir der
Tempel des Heiligen Geistes sind. Ich
stelle mir selber die Frage, darf Gott
den ganzen Tempel ausfiillen und ihn
auch ganzheitlich nutzen?

Ich personlich habe Jesus lange Zeit
aus dem Bereich Sport herausge-
halten. Ich wollte besonders fit, stark,
schlank usw. sein und fand es immer
behindernd, Gott mit hineinzunehmen,
weil ich dann nicht so Vollgas geben
konnte wie ich wollte. Aber Jesus »




Erfillt leben - Jesus gentgt!
| Drei praktische Ansdtze

» hat mich durch teils sehr schmerzhafte Zeiten gelehrt, dass es beim Sport nicht um
Leistung geht, ja, dass es nirgendwo in meinem Leben darum geht, aus eigener Kraft
etwas zu schaffen. Stattdessen soll die Beziehung zu Jesus die Grundlage von allem sein.
Er hat mir gezeigt, dass ich aus ihm und fiir ihn leben, arbeiten und Sport machen darf.

Der Wendepunkt kam fiir mich, als ich - mehr durch Zufall - begann, ein christli-
ches Work-Out zu machen. So oft hatte ich vergebens nach Ausgleich, Entspannung
und Ruhe gesucht und mich dann doch nur um mich selbst und meinen Koérper ge-
dreht. Aber an diesem Tag verdnderte sich etwas grundlegend. Jesus begegnete mir
genau dort, mitten auf meiner Sportmatte und zeigte mir, welche Kraft darin liegt,
gemeinsam mit ihm meinen Kérper zu trainieren. Ich éffnete mich ganz neu fiir Jesus
in diesem Bereich. Oft mache ich mir jetzt Lobpreismusik an, wenn ich Sport mache. ich
denke dabei (iber sein Wort nach und lasse es an mir wirken.

AuBRerdem merke ich, wie z. B. mein Lobpreis tiefer wird, wenn ich nicht nur vor mich
hin summe, sondern beispielsweise aufstehe und mich durch Kérper und Gefiihle aus-
drticken kann.

Der Dualismus verleitet uns dazu, unser Leben in ,,geistliche” und ,,ungeistliche*
Bereiche zu unterteilen. Unsere Aufgabe in der jetzigen Zeit ist es, glaube ich, Men-
schen wieder ganzheitlich zu betrachten und sie mit ihrem ganzen Sein, mit allem, was
sie sind, in die Gegenwart Gottes zu fiihren.

Neben der Sehnsucht nach ganzheitlicher Spiritualitdt erleben Christen, genau wie
alle anderen auch, wie sehr Stress den Alltag prégt. Alles wird immer schnelllebiger
und vieles dreht sich um Leistung. Menschen sind ausgebrannt, chronisch erschépft,
depressiv. Auch Christen suchen nach einem Ausgleich und einem Ort der Ruhe. Ich
glaube zutiefst, dass wir diese Ruhe nur bei Gott finden kénnen, Yoga kann die erhoffte
Losung nicht bringen.

Ich wiinsche mir, dass mehr Alternativprogramme zu Yoga entstehen. Unser guter
Gott hat die ganze Welt erschaffen und ich bin mir sicher, dass der Heilige Geist auch
einen guten Plan fiir sportliche Betédtigung hat. Dabei braucht er nicht auf die Metho-
den anderer Religionen zuriickzugreifen.

o TIPP:Eine gute Moglichkeit ist zum Beispiel, zu Hause
~——  Lobpreismusik zu héren und sich dazu unbeobachtet einfach
‘) mal frei zu bewegen. Oder man sucht sich ein Dehnprogramm
C / Fitnessvideo ohne Ton und kombiniert es mit Lobpreismusik
oder dem Nachdenken Uiber einen Bibelvers.

w
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»Ube dein Herz ein, innezuhalten und still vor Gott zu werden”

Mini-Anleitung zur christlichen Meditation

Da sagte Jesus zu ihnen: ,Kommt, wir gehen an einen einsamen Ort,
wo wir allein sind und wo ihr euch ein wenig ausruhen kénnt.“ Denn
es war ein standiges Kommen und Gehen, sodass sie nicht einmal
Zeit zum Essen fanden. Sie fuhren also mit einem Boot an einen
einsamen Ort, um allein zu sein. (Mk 6,31-32 NGU)

Jesus liebt seine Jiinger und weiB3, sie lieben ihn. Deshalb nimmt er sie mit an ei-
nen Ort, der anders ist als die beschéftigte, herausfordernde Welt, aus der sie gerade
kommen, in der sie manches atemlos macht und sie manchmal das Gefiihl haben,
auf der Strecke zu bleiben.

Der Ort, an den Jesus sie mitnimmt, ist anders! Es gibt dort nur sie und ihn, sonst
nichts: Keine Leute, die Schlange stehen, keine neue To-do-Liste oder Jobverteilung,
keine schnelle Gebetszeit, bevor sie wieder loslaufen, keine ... nichts.

Nur sie und Jesus. Jesus will alleine mit ihnen zusammen sein.

Als wiirde er ihnen sagen: Jetzt machen wir die Tir zu dieser lauten Welt fiir eine
Weile zu. Wir lassen sie zuriick und setzen uns dorthin, wo ihr innehalten und loslas-
sen konnt, denn es muss wieder still werden, dauRerlich und besonders in euch! Alles
soll zur Ruhe kommen: Euer Herz, die zahllosen Gedanken und aufgeregten Gefiihle,
euer Wille, der stdndig,machen und schaffen’ will, das Suchen, eure Ichbezogenheit.
Jetzt schaut nur auf mich, damit eure Seele zur Ruhe kommen kann!

Das ist auch das wichtigste, was
wir brauchen und wonach wir
uns sehnen, dass unsere Seele
zur Ruhe kommt und sich tief
verankert, gehalten und gebor-
gen weil. Das konnen wir allein
bei Gott finden, dort, wo er sich uns
vorstellt - in seinem Wort - nicht in
uns selbst. Wenn wir unsere Seele
nicht so bergen und ,stillen’, ist un-
ser Leben wie ein Blattim Wind, das
hin- und hergetrieben wird. Wenn
wir es aber tun, sein Wort nicht nur
lesen, sondern uns Zeit nehmen,
dariliber zu meditieren, uns hinein-
zudenken, dartiber nachzudenken,
wird unser Leben ,wie ein Baum, der zwischen Wasserldufen gepflanzt wurde: Zur Ern-
tezeit tragt er Friichte, und seine Blitter verwelken nicht.“ Psalm 1,2-3 (NGU) »




» Diese Art der Meditation hat eine jahrhundertealte Tradition. Bereits die alten
Kirchenvater haben auf diese Weise das Wort Gottes meditiert und dariiber auch ge-
schrieben. Dem modernen Menschen ist dieser Zugang weitgehend verlorengegan-
gen. Aber es lohnt sich, diesen christlichen Wurzeln wieder nachzuspiiren.

Deshalb: Ube dein Herz ein, innezuhalten und still vor Gott und seinem Lebens-
wort zu werden. Ube es ein, in seine Gegenwart zu treten und dort zu verweilen.
Erinnere dich: Gott hat uns als sein Gegenlber geschaffen. Er istimmer da - nur wir
oft nicht beiihm - wir miissen oft erst zuriickfinden in seine Gegenwart. Deshalb nimm
sein Wort und tritt in den Raum der Stille vor ihn. Die Beter vieler Psalmen sind wun-
derbare Vorbilder fiir diese Haltung des Wartens vor Gott, des Horens, Schweigens und
Antwortens. Suche die Stille, warte darin auf Gott, nimm sein Wort und sinne ihm nach.

Wie kannst du das tun? Ein paar kleine Vorschlige
» Wahle dir einen Bibeltext, ein Bibelwort, tiber das du nachsinnen méchtest.

+ Wabhle dir einen guten Ort und eine gute Zeit fiir diese Stille, sie soll nur dir und
Gott gehdren. Suche dir einen Platz, den du magst, der dir hilft, ruhig zu werden
und dich auf ganz einfache Dinge lenkt, auch deine Augen. (Vielleicht hilft dir eine
Kerze, die du bewusst zu Beginn anziindest, ein Kreuz, ein Bild ...) Lege Gottes
Wort geoffnet vor dich hin.

« Entscheide dich: In dieser Zeit soll dich nichts stren diirfen (keine Uhr, Klingel,
Handy, auch keine Gedanken, die im Kopf herumschwirren; schreib Wichtiges
kurz auf, dannist es ,weg').

» Setze dich ruhig und gesammelt hin, schliel3e deine Augen, atme langsam, ruhig
und bewusst - hol deine Gedanken aus der Geschaftigkeit deines Alltags heraus,
sammle sie, bringe sie ins Hier und Jetzt, in die Gegenwart. Das kann etwas dau-
ern, manchmal ist einiges in uns los. Aber hor nicht auf, sie zurtickzuholen.

Wenn dein Herz wandert oder leidet, bring es behutsam an seinen Platz zuriick und
versetze es sanft in die Gegenwart Gottes. (Franz v. Sales)

» Warte geduldig, bis es auch in dir ruhig wird - so entsteht in deinem Herzen ein
Raum, der vorbereitet ist auf Gottes Reden, weil du ganz gesammelt da bist, um
ihm zu begegnen. Selbst sein Schweigen kann sein wertvolles Reden an dich
sein. Auch gemeinsames Schweigen kann ein Ausdruck tiefer Beziehung sein.

» Lies dein ausgewahltes Bibelwort aufmerksam durch. Lass dir dabei Zeit und
betrachte es immer wieder. Vielleicht liest du Satz fiir Satz (auch mal laut) und
sinnst jedem einzelnen nach. Oder du wahlst einen Gedanken aus und betrach-
test nur den. Wiederhole ihn immer wieder und meditiere ihn, bewege ihn in
deinem Herzen, spiire den Gedanken und Bildern nach, die sie auslésen und
antworte darauf. Gottes Geist will dich fiihren.

» Bleibe nicht bei dir selbst stehen, 6ffne dich fiir Gottes Wahrheit, iiberlasse ihm
die Leitung dieser Zeit und nimm wahr, was geschieht, was du hérst und ver-
stehst. Es sind kostbare Augenblicke, wenn du deine Gedanken loslassen kannst
und erlebst, dass du bei seinen Gedanken ankommst! Antworte im Gebet auf das,
was du entdeckt und gehort hast.

w



+ Bleibe noch eine Weile in der Stille und beende die Zeit dann vielleicht mit einem
Loblied, einem Gebet und freue dich iiber den, dem du begegnet bist.

Wenn du auf diese Weise immer wieder in die Stille gehst, Gott suchst, seinem Wort
so nachsinnst, darliber meditierst, bekommst du mehr und mehr ein gelibtes Herz,
das Gott begegnen kann, auch in deinem Alltag. Denn der Herzensraum in dir ist vor-
bereitet und wartet - auf Gott, sein Wort an dich, sein Leiten, seine Fiille. Du erlebst:
Er schaut dich gnadigund freundlich an und du wirst sagen kénnen: ,ich bin zur Ruhe
gekommen, mein Herz ist zufrieden und still.“ (Ps 131,1 HFA)

Du zeigst mir den Weg, der zum Leben ftihrt.
Du beschenkst mich mit Freude, denn du
bist bei mir; aus deiner Hand empfange ich
unendliches Gliick. (s 16,11 Hea)
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