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Die in YOGA AKTUELL abgedruckten Praktiken sind
nach bestem Wissen und Gewissen des jeweiligen
Autors zusammengestellt worden. Yoga-Ubungen
sollten jedoch immer unter der Anleitung eines auto-
risierten Lehrers praktiziert werden. Weder der Ver-
lag noch die Autoren haften bei Missachtung dieser
i Regel fur evtl. entstandene Schaden.

Anna Trokes, Dr. med. Detlef Gru-
nert: Mit Yoga und Ayurveda
ganzheitlich heilen, Grafe und
Unzer Verlag 2014, EUR 19,99, ISBN:
978-3833842399

ier haben sich zwei ebenso an-

erkannte wie erfahrene Experten

zusammengetan, um die Synthese
von Yoga und Ayurveda und ihr ganzheit-
liches Heilpotenzial vorzustellen: Anna
Trokes und Detlef Grunert stellen in dieser
Neuerscheinung mehr als 30 Asanas sowie
Atem- und Meditationsiibungen, Visua-
lisierungen und Energielenkungen mit
Zuordnung zu den verschiedenen Doshas
vor. Hilfreiche Anhidnge zu ayurvedischen
Heilkriutern und Olen erginzen den um-
fangreichen Teil zur typgerechten Praxis,
zudem werden dem Leser Fragebogen
zur Typbestimmung an die Hand gege-
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ben, die hier sehr differenziert (nimlich
nach Mischtypen) erfolgt. Anna Trokes
ldsst in jedes ihrer Buicher viel Liebe und
Sorgfalt einflieBen, was auch diesem Ti-
tel deutlich anzumerken ist, und Detlef
Grunert erklirt den Ayurveda und seine
Wirkweisen und Vorziige mit gewohnt
bewundernswerter Griindlichkeit. Fazit:
absolute Empfehlung!

Nina Haisken
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Dhanya Daniela Meggers: Dana
Aerial Yoga Ubungsbuch, Licht-
werke Verlag 2014, EUR 49,80,
ISBN: 978-3939077046
erial Yoga gehort zu den jin-
geren Trends im Yoga. Dhanya
Daniela Meggers kann als eine
der absoluten Pionierinnen des ,Tuch-
yoga“ in Deutschland bezeichnet werden,
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Deutschlands groBte Community
fiir spirituelle Sucher/Innen
im Internet seit 2007.
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Die Menschen im LotusCafe verbindet
das Interesse an Spiritualitat,
Gesundheit, Okologie,
Lebenslust und Bewusstheit.

Hier findest Du Partner flr die Liebe,
das Leben, den Urlaub, fur Alltag, Ge-
schéft, Beruf, Projekte, Meditationen,
Freundschaft, Austausch
und Kommunikation.

Im LotusCafe darfst Du Dich wohlfiihlen,
SpaB haben, Freunde treffen und finden
was Du brauchst.

Anklicken, Anschauen, Ausprobieren!

% rezensionen — blicher, cds, dvds

denn sie bietet diese besondere Form des
Ubens in Hamburg schon seit mehreren
Jahren an. Mit ihrem Ubungsbuch legt
sie nun eine umfassende Einfiithrung in
den Aerial Yoga vor. Nach dem Motto
Jfirst things first“ beginnt sie dabei mit
Hinweisen zum Aufhingen des Tuches,
aber auch mit moglichen Beweggriinden,
Aerial Yoga auszuprobieren, sowie mit
Gegenanzeigen und Dingen, die man
beachten sollte. Im dann folgenden be-
bilderten Ubungsteil stellt sie zunichst
Grundbewegungen vor, an die sich spiter
weitere Haltungen anschlieSen. Oft fuigt
die Autorin Varianten fiir Fortgeschrittene
oder extra-leichte Variationen hinzu, und
immer sind ihre Anleitungen gut nachvoll-
ziehbar. Vorschlige fiir Ubungssequenzen
runden den Praxisteil ab. Eingangs gibt
die Autorin auch Erlduterungen zu den
verschiedenen Gliedern des Yoga sowie
unter anderem zu Mudras und zu den Cha-
kras; zum Schluss stellt sie im Rahmen der
Ubungsreihen eine Chakra-Ubungsreihe
mit vor. Ein sehr empfehlenswertes Buch
fur alle, die den Aerial Yoga, so wie er im
,2Dana Aerial Yoga Institut® unterrichtet
wird, niher kennenlernen modchten und
vielleicht sogar selbst tiber ein Tuch und
die entsprechende Vorrichtung verfiigen
oder mit dem Gedanken an eine Anschaf-
fung spielen.

Alice Bergmann
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Claudia Muller-Ebeling, Christian
Réatsch, Surendra Bahadur Shahi:
Schamanismus und Tantra in Ne-
pal. Heilmethoden, Thankas und
Rituale aus dem Himalaya, AT Ver-
lag 2008 (2. Aufl.), EUR 49,90, ISBN:
978-3038004264

ie beiden Ethnologen Miller-Ebe-

ling und Ritsch prisentieren in

diesem Buch das Ergebnis ihrer
18-jahrigen Feldforschung, die auf dem
Wissen der verschiedenen Ethnien ba-
siert, welche in diesem Buch vorgestellt
werden. Das Buch enthilt zahlreiche Bil-
der, Zeichnungen und Erklirungen zur
tantrischen Tradition der verschiedenen
Volksgruppen. Auerdem findet man darin
Reproduktionen von 50 Thankas in her-
vorragender Qualitit sowie viele Fotos, auf
denen schamanische Heilzeremonien zu

sehen sind, auerdem kulturell wichtige
Pflanzen und Ritualgegenstinde, die noch
nie zuvor verdffentlicht worden sind. Es
bietet zudem wissenschaftliche Beschrei-
bungen von mehr als 20 Pflanzen, deren
schamanischer Gebrauch bislang noch
nicht dokumentiert worden ist. Ein Buch
fir alle, die sich fur die Wurzeln des ne-
palesischen Tantra und des Schamanismus
interessieren.
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Aus den Augen der Tiere

Sarah Rogalski: Aus den Augen der
Tiere. Tiere als Wegweiser unseres
Lebens, BoD 2014, EUR 14,90, ISBN:
978-3735737458

iele Menschen, die Tiere lieben,

wirden gern in eine erweiterte

Kommunikation mit ihnen treten,
die es ermoglicht, ihre Botschaften zu
verstehen. Denn so kann man den Bedurf-
nissen des Tieres besser entgegenkommen
und moglicherweise dariber hinaus auch
etwas Uber sich selbst herausfinden. Doch
wie lernt man Tierkommunikation? Kann
man sie iberhaupt im klassischen Sinne
serlernen, oder stellt sie nicht vielmehr
eine uns innewohnende Fihigkeit dar,
die wir nur entdecken, wieder iben und
vertrauensvoll anwenden miussen? Auf
diese Fragen will Sarah Rogalski, die in
der Tierkommunikation ihre Berufung
gefunden hat, mit ihrem Buch Antwor-
ten geben. Die noch sehr junge Autorin
schildert dabei intensiv auch ihre eigenen
Erfahrungen mit ihren tierischen Wegge-
fihrten, durch die sie zu vielen Erkennt-
nissen nicht allein tber die Beziehung
zwischen Mensch und Tier, sondern auch
uber Leben und Tod, {iber den Sinn von
Krankheiten und vieles mehr gekommen
ist. Mit diesen personlichen Schilderungen
kann sie dem Leser zwar (in der Natur der
Sache liegend) keine bestimmte, wie auf
Knopfdruck funktionierende Technik an
die Hand geben, aber viele Impulse ver-
mitteln, die dazu anregen und ermutigen,
die eigene seelische Verbindung zum ge-
liebten Haustier oder zu anderen Tieren
stiarker zu ergrinden.

Athina Vardales
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Yoga im systemed Verlag.
Umfangreich. Zeitgemafs. Effektiv.

ANT" o
STRESS-
YOGA

‘e ‘E‘&g

Anti-Stress-Yoga
Kartenbox mit 56 Asanas und 18 Rezepten.

978-3-942772-85-3 14,99€

HathaYoga - Perfektion in Bewegung
« DasHatha Yoga Lehrbuch (Das Standardwerk) 978-3-927372-53-5 29,95€
+ Hatha Yoga Stunde Stufe 1(DVD) 978-3-927372-64-1 17,95€
+ HathaYoga Stunde Stufe 1(CD) 978-3-927372-65-8 14,95€
« Hatha Yoga Stunde Dehnung der Hiiften (DVD) 978-3-942772-04-4 17,95 €
+ Hatha Yoga Stunde Kraftaufbau (DVD) 978-3-927372-84-9 17,99€
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grufd - aus dem Samp Yoga
« Das perfekte Workout (1) (DVD+ (D) 978-3-927372-77-1 16,95€
« Der perfekte Stressabbau (2) (DVD+(D) 978-3-927372-979 16,95€

Gefiihrte Meditation fiir Schlaf und Energie
« Kraft tanken (ca. 70 Min.), ((D)
« Gut schlafen (ca. 70 Min.), ((D)
+ Besserschlafen (ca. 70 Min.), ((D)

978-3-927372-61-0  9,95€
978-3-927372-62-1  9,95€
978 3-942172-25-9 12,99€
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aus dem Sampoorna Hatha Yoga

Die Box beinhaltet folgende 6 Audio-(Ds (Spieldauer je ca. 70 Min.):

Augenentspannung, Gleichgewicht, Nackenentspannung, Oberen Riicken strken,

Unteren Riicken stérken, Bauchmuskulatur starken. (Alle CDs auch einzeln bestellbar.)
+ Yoga von Kopf bis FuB8 ((D-Sammelbox) 978-3-942772-45-7 30,00€

Nada-Yoga-Musik-Reihe - Yoga fiir die Ohren
+ Shanti (ca. 60 Min.), (CD)
« Eternal OM (ca. 70 Min.), ((D)
« Runterkommen (ca. 40 Min.), ((D)
+ Gelassenheit (ca. 45 Min.), ((D)

978-3-942772-29-7 12,99 €
978-3-942772-16-7 12,99 €
978-3-942772-17-4 12,99€
978-3-942772-15-0 12,99 €

125.000 Ubungseinheiten a 20 Minuten fiir jeden Tag
Jeeine Asanaim Stehen, Sitzen und Liegen - die unendliche Yogaanleitung
+ Yoga: Jeden Tag neu! (Das Mini-Flipchart) 978-3-927372-69-6 28,00€
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