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ANLEITUNG ZUM BUCH

Liebe Leserin, lieber Leser, vielleicht ist dies das erste
Yoga-Buch, das du in deinen Hianden haltst, und mog-
licherweise hast du Yoga bis zum heutigen Tag weder
korperlich noch geistig erfahren. Es kann jedoch sein,
dass du schon in mit Menschen iiberfiillten Riumen
mit Yoga zum Schwitzen gekommen bist oder durch
die Yoga-Meditation innere Erlebnisse und Begegnun-
gen mit dir selbst hattest. Ich mochte dich dazu ermu-
tigen, voller Zuversicht und Vertrauen zu dir selbst die
Ubungen aus diesem Buch umzusetzen. Sie sind, egal
ob du yogaerfahren bist oder nicht, fiir jeden Men-
schen ausfiihrbar und haben einen unmittelbaren Ef-
fekt auf dein Wohlbefinden und nicht zuletzt auch auf
deine {iber die »normalen« Sinne hinausreichende Wahr-
nehmung. Ubernatiirliche Krifte, die sogenannten Sid-
dhis, stecken in jedem Einzelnen von uns. Zu ihrer Ent-
deckung und Erweckung miissen wir sie nur wie einen
Muskel, den wir lange Zeit vernachlissigt haben, trai-
nieren und wieder einsetzen.

Auch wenn du bereits auf dem Weg des Yoga bist,
wirst du in diesem Buch viel Neues fiir dich und deine



spirituelle Praxis, den Sadhana, entdecken und dein
Yoga vertiefen und intensivieren kénnen. Yoga kann
mindestens so spannend, packend und erlebnisreich
sein wie das Leben selbst. Du wirst staunen, welch un-
erwartete Dinge auf dich zukommen werden und wie
sich dein Leben veridndert. Ich freue mich, dass wir uns
gefunden haben, und noch mehr dartiber, dass ich dir
dabei helfen kann, Yoga fiir dich zu entdecken. Denn:
Hast du Yoga einmal kennengelernt, wird dein Leben
nie wieder das gleiche sein wie vorher! Yoga verindert
deine Wahrnehmung, deinen Geist, deinen Korper -
Yoga verdndert dich.

Ich bitte dafiir um Verstindnis, dass ich der besse-
ren Lesbarkeit halber darauf verzichtet habe, bei allen
Angaben immer die weibliche und die mannliche Form
zu verwenden, sondern mich auf die {ibliche méinnli-
che Schreibweise beschriankt habe.

Bahar Yilmaz



VORWORT VON PASCAL VOGGENHUBER

Ich mochte zu Beginn dieses Buch berichten, wie es
tiberhaupt dazu kam. Zuerst muss ich dabei ein biss-
chen iiber mich und Bahar erzdhlen, damit man das
Zustandekommen besser versteht. Ich arbeite als Psy-
chic Medium. Ein Medium ist ein Mensch, der Kontakt
zu Verstorbenen und Geistfiihrern herstellen kann. Seit
meiner friihen Kindheit habe ich sensitive Fahigkeiten,
ich sah von klein auf die Aura, das Energiefeld von
Menschen und konnte mit Verstorbenen kommunizie-
ren. Heute {ibe ich solche Fihigkeiten, die ich in Aus-
bildungen verfeinerte und vertiefte, beruflich aus.
Jeder, der mich ldnger kennt, weiB, dass ich persén-
lich nicht so viel mit Yoga anfangen konnte und lieber
Bahar zuschaute, als dass ich es selbst praktizierte. Fiir
mich war Yoga nichts anderes als eine Art von Sport,
der auch noch extrem schwierig aussieht. Es gab bei
uns zu Hause ein Yoga-Zimmer, in dem Bahar tédglich
fiir sich praktizierte, und es kam oft vor, dass ich mal
reinschaute, um sie etwas zu fragen. Doch meistens
musste ich zuerst ihren Kopf suchen unter all den Kno-
ten, die ihr Kérper gerade machte. Anfangs war ich
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manchmal richtig geschockt und fiihlte mich darin be-
statigt, dass Yoga nur gefihrlich und ungesund sein
konnte. Heute weiB ich, dass Asanas, die Kdrperiibun-
gen, nicht das ganze Yoga ausmachen. Yoga ist viel
mehr als nur diese Kérperpositionen, doch damals war
mein Bild vom Yoga eben anders.

Bahar und ich haben in der Schweiz mittlerweile ein
spirituelles Center aufgebaut, in dem wir beide unter-
richtet haben, Bahar hauptsidchlich im Bereich Medita-
tion, Pranayama, Trance Healing und Yoga und ich in
den Bereichen Sensitivitit, Medialitdt, Meditation und
Psychic Spine Alignment nach Pascal Voggenhuber®.

Doch wie kam es nun zu diesem Buch? Ich bilde bei
uns im Center auch sensitive und mediale Berater aus,
und eines Tages kam Bahar zu mir und fragte, ob sie an
der Ausbildung teilnehmen koénnte. Schon sehr bald
fiel mir auf, dass Bahar die Ubungen, die wir machten,
um die Hellsinne und auBersinnlichen Fihigkeiten zu
trainieren, viel schneller beherrschte und vor allem viel
klarere und bessere Resultate erzielte als etliche Schii-
ler, die schon relativ lange bei mir in der Ausbildung
waren. Zuerst dachte ich, es liegt wohl an meiner rosa-
roten Verliebtheitsbrille, doch sehr bald stellte ich fest,
dass dies nicht der Fall war. Das Ganze gab mir ein
Ritsel auf und ich studierte die Aura von Bahar. Dabei
fiel mir auf, dass die Stellen, die fiir die sensitiven bzw.
medialen Fahigkeiten stehen, bei ihr sehr ausgeprigt
waren. Doch ich brachte das noch nicht in Zusammen-
hang mit dem Yoga. Spéter stellte ich allerdings im-
mer wieder fest, dass Bahars Yoga-Schiilerinnen oder
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-Schiiler in meinen Ausbildungen oder in Seminaren
meist ebenfalls diese deutlich iiberdurchschnittlichen
Fahigkeiten besafen.

So blieb es nicht aus, dass ich einen Zusammenhang
zum Yoga herstellen musste. Als ich Bahar darauf an-
sprach, reagierte sie so, als wire dies das Natlirlichste
der Welt: Alle groBen Yoga-Meister hatten {ibersinn-
liche Fahigkeiten, und bei vielen waren sie durch Yoga
hervorgerufen worden, wie sie mir versicherte. Jetzt
kamen mir plotzlich viele Geschichten von Yoga-Meis-
tern und ihren besonderen Fdhigkeiten in den Sinn.
Mein Interesse an Yoga war geweckt. Ich begann, Ba-
har beim Praktizieren zu beobachten. Ich schaute, was
mit ihrer Energie und ihrer Aura passierte und wie sich
diese wihrend des Ubens verinderten. Was ich wahr-
nahm, war unglaublich: Es gab Ubungen, die klar zeig-
ten, dass man damit die iibersinnlichen Fihigkeiten
regelrecht trainieren kann. Fiir mich als Hellsichtigen
war es liberaus spannend zu erfassen, welche Wirkun-
gen gewisse Yoga-Ubungen auf das Energiefeld hatten.
Yoga faszinierte mich immer mehr.

Nach stundenlangen Beobachtungen und Bespre-
chungen entstand die Idee fiir dieses Buch. Ich fragte
Bahar, ob es moglich sei, Ubungen speziell fiir Yoga-
Siddhis zu entwickeln. Sie bejahte, und so begann un-
sere Zusammenarbeit. Bahar steuerte ihr unglaubliches
Wissen iiber Yoga bei, und ich beobachtete mit meinen
Hellsinnen, was genau bei den Ubungen passierte. Sie
stellte so achtzehn Ubungen zusammen, die dazu die-
nen, die Yoga-Siddhis zu erwecken. Bahar fasste das
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Ganze zu einem Buch zusammen, zu dem ich neben
diesem Vorwort zwei Kapitel beisteuern konnte (»Die
Entwicklung der Hellsinne« und »Die Geistige Welt und
ihre Bewohnerq).

Heute hiltst du dieses Buch nun in der Hand. Wir
hoffen, dass es dich auf deinem Weg begleiten kann.
Bahar hat insbesondere darauf geachtet, dass jeder
diese Ubungen praktizieren kann, gleich wie alt oder
wie sportlich er ist. Sogar ich kann diese Ubungen
ohne Probleme machen, und das will etwas heif3en.

Uns war von Anfang an bewusst, dass Yoga-Siddhis
ein »heiBes Thema« sind und wir in der Yoga-Szene
vielleicht auf Widerstand, ja sogar auf Ablehnung sto-
Ben. Doch alle wahren Yogis, alle wahren Yoginis, die
sich Zeit fiir das Buch nehmen und eventuell sogar die
alten Quellen studieren, werden sehen, dass Vorurteile
fehl am Platz wéren. Denn Yoga-Siddhis werden ge-
nau so oft falsch verstanden und missbraucht wie das
Wort Liebe - und doch stellen sie einen Kern von Yoga
dar! Daher wiinsche ich dir, dass du dir diesen Kern er-
schlieBen kannst.



YOGA UND UBERSINNLICHES

In unserer Welt ist es selbstverstindlich, dass der
Mensch einzig und allein mithilfe der fiinf Sinnes-
organe Informationen aus seiner Umwelt aufnimmt
und so mit ihr in Kontakt tritt. Dies ist unsere ge-
wohnliche Wahrnehmung des weltlichen Geschehens,
und diese bestimmt nicht nur die empfundene Be-
schaffenheit der Dinge, sondern auch das Gefiihl fiir
die eigene Person. Erfahrungen, Eindriicke, Pragun-
gen sowie Denk- und Verhaltensmuster verfarben im-
merzu das Wahrgenommene, die Dinge verlieren da-
bei ihre wirkliche Erscheinung, ihr wahres »Sein«. Das,
was sich als letztendliche Information in uns verfes-
tigt, ist nur ein Abbild des scheinbaren Seins. Der
Mensch beginnt, auch sich selbst in Relation zu sei-
nen Gedanken, Gefiihlen und Erfahrungen zu sehen,
und vergisst mit der Zeit das wahre Wesen seines
Selbst. Gleichzeitig baut er eine immer dickere Mauer
um sich her auf, die ihn nicht nur gefiihlsmiBig, son-
dern auch energetisch von seiner Umwelt und dem
Kosmos trennt. Dabei brauchte er nur kurz innezuhal-
ten, die Augen zu schlieBen und zu spiiren, dass er
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weitaus mehr ist als eine Ansammlung von Knochen
und Fleisch.

Die Quantenphysik spricht ldngst davon, dass alles
miteinander verkettet ist und es keine Entitit von einem
»Ich« oder einem Individuum gibt. Dieser Gedanke riit-
telt stark an unserem Welt- und Menschenbild, das von
Egoismus, Eigennutzgedanken und Isolation geprigt
ist. Wie viele Menschen gibt es, die sich selbst in einem
Kind oder einem Bettler erkennen kénnen und mit der
Welt wahrhaft mitfithlen? Genau dies ist die Heraus-
forderung, die das Yoga uns stellt: Wir sollten begin-
nen, in erster Linie uns selbst zu spiiren und zu sehen
und im néchsten Schritt in jedem Augenpaar, in das
wir blicken, uns selbst zu erkennen. Tatsdchlich ist es
so, dass man selbst in den Augen eines Gegeniibers ge-
spiegelt wird. Jedoch bedarf es dazu Mut, jemandem
wirklich in die Augen zu blicken. Ein Kernansatz der
Yoga-Philosophie beinhaltet das Wissen, dass Mensch
und Kosmos den gleichen Aufbau haben und aus den
fiinf Elementen Erde, Wasser, Luft, Feuer und Ather be-
stehen. So erhilt der Ausspruch »Wie innen so auch
auBlen« eine besondere Bedeutung.

Der gewohnliche Mensch ist einem verzerrten Bild
von seiner Umgebung ausgesetzt. Im Yoga wird dieses
scheinhafte Sein als Maya bezeichnet. Im hinduisti-
schen Pantheon ist Maya die Gottin der Illusion und
Zauberei. Sie war es, die das Universum erschuf und
die Dinge sich manifestieren lieB. Auch ist es Maya,
die beispielsweise dem Wasser die Eigenschaften nass
und unfassbar verleiht. Ohne sie wéiren jegliche Dinge
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eigenschaftslos. Oft wird sie mit einem Spinnennetz
oder einem Schleier dargestellt, beides sind symbolhaft
ihre Werkzeuge, mit denen sie den Menschen in ihren
Bann zieht. Maya hindert den Menschen daran, sich
selbst in seiner rein géttlichen Form (atman) und somit
auch in seinem Eins-Sein mit dem Goéttlichen (brah-
man) zu sehen. Das bedeutet, dass Maya besiegt wer-
den muss, wenn wir die Befreiung von mentalen Ver-
strickungen (moksha) erlangen wollen. Wie kommt
man aber nun dahin, jenseits vom Denken und von den
eigenen Prigungen klar und unbefleckt wahrzuneh-
men? Oder besser gesagt: Wie schafft es die Yogini
oder der Yogi, eine direkte Wahrnehmung der objekti-
ven Welt zu erlangen und somit tiefer in den Lauf der
Dinge und in die Menschen zu blicken?

Zwei verschiedene Ansitze kénnen zum Ziel, zu
dieser Befreiung aus der Illusion fiihren. Ein Weg leitet
sich von der traditionellen Perspektive des Yoga ab
und soll im Folgenden »die richtige Wahrnehmungx«
genannt werden, der andere ist ein revolutionirer An-
satz der sogenannten Sensitivitit. Auf dem Weg der
»richtigen Wahrnehmung« ist es das Ziel, das eigene
Ego vollig aus dem Prozess von Wahrnehmen plus Be-
werten/Beurteilen zu entfernen, und zwar so weit, bis
nur noch die Wahrnehmung an sich bleibt und dem
Wahrgenommenem nichts von den inneren Vorstellun-
gen und Urteilen iibergestiilpt wird. Dieser Weg ist in
den Yoga-Sutras des Gelehrten Patanjali beschrieben.
Patanjali spricht {iber Gedankenwellen bzw. Vorurteile
(vrittis), die sich im Bewusstsein (citta) des Menschen
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verfangen und seine Wahrnehmung verzerren kénnen.
In einem Leitsatz seines Werkes beschreibt er den Zweck
des Yoga folgendermaBen: Yoga citta vritti nirodha,
»Yoga ist das Zur-Ruhe-Kommen der Gedankenwellen.«

Es entstehen ungeahnte Eindriicke, wenn man es
schafft, die geistige Aktivitét zu stoppen. Dies sind oft-
mals nur kurze Augenblicke, in denen man ganz in den
Moment eintaucht und Innen- und AuBenwelt mitei-
nander verschmelzen. Nur ist es sehr schwer, diesen
gedankenleeren Zustand iiber einen langeren Zeitraum
zu halten. Abhilfe kann der zweite Weg verschaffen.
Der Ansatz der Sensitivitit geht davon aus, dass die
fiinf Sinne mit Hellsinnen erginzt werden kénnen. Die
Hellsinne kénnen als Hilfsmittel dafiir verstanden wer-
den, Eindriicke zu empfangen, die mit den gewohnli-
chen Sinnesorganen (indriyas) nicht zu erlangen sind.
Ein geschulter Einsatz der Hellsinne verhindert es, dass
sich unser Ego iiber die fiinf Sinne in den Weg stellt
und behauptet, zu wissen, wie etwas zu sein hat und wie
nicht. Diese Wahrnehmung auf der Basis unseres Egos
hindert uns daran, unsere Welt in ihrer Ganzheit zu er-
fahren und mitsamt den verschiedensten energetischen
Schwingungen, Gefiihlen, Zustinden oder telepathi-
schen Informationen zu erfassen. Wir nehmen die Um-
welt nur in ihrer maya-verhafteten Form wahr, wir ste-
cken sozusagen im Spinnennetz der Gottin Maya fest.
Der Einsatz der Hellsinne ldsst uns jedoch hinter den
Schleier des Materiellen blicken und erkennen, dass die
feinstoffliche Welt real und existent ist. Mithilfe der
sensitiven Wahrnehmung beginnen wir, das Spiel der
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Gottin Maya zu durchschauen und die Dumpfheit in
unserer Wahrnehmung aufzuheben.

Ich lade dich herzlich ein, mit mir gemeinsam deine
Reise hin zu deinem inneren, vollen Potenzial anzutre-
ten. Auf dieser Reise werden dir nicht nur Yoga-Meis-
ter aus der Geistigen Welt begegnen, sondern du wirst
auch dein wahres eigenes Selbst kennenlernen. Dieser
Weg zur Selbstfindung wird nicht nur deine sensitiven
und medialen Talente zum Vorschein bringen, sondern
dich auch zu mehr Wohlbefinden und innerem Frie-
den fiihren. Denn auf diesem Weg trittst du mit deinem
Selbst in Verbindung. Und dabei wiinsche ich dir viel
Spaf!
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VERSCHWIEGENES IM YOGA

Sich aktiv der Entwicklung der Siddhis, der sogenann-
ten iibersinnlichen Krifte, zu widmen, gilt in der Welt
des Yoga als ein Weg, der nur zum Scheitern fiihren
kann. Schon Patanjali warnte im dritten Kapitel seiner
Yoga-Sutras (Vibhuti-Pada, 51) davor, diese Krifte fiir
eigenniitzige Zwecke zu missbrauchen. Denn dann wi-
ren sie nur noch Zerstreuungen des unruhigen Geistes
(vrittis) und somit sehr hinderlich auf dem Weg zum
Erreichen des letzten Zieles im Yoga, der Erleuchtung.
Dennoch ist es nicht abzustreiten, dass diese {ibersinn-
lichen Krifte auf dem Weg des Yoga auftauchen, und
es ist auch nicht zu verleugnen, dass ein ethisch ge-
sunder Umgang mit den Siddhis auf dem spirituellen
Weg sehr forderlich sein kann.

Ein wichtiger Punkt sollte dabei jedoch nicht auBer
Acht gelassen werden: Wenn man mit egozentrierter
Anstrengung nach tbersinnlichen Kriften trachtet,
werden sie sich einem niemals auftun. Vielmehr ist es
notwendig, sich auf einen selbstlosen Weg zur letzt-
endlichen Wahrheit zu machen und die Siddhis zu
einem selbst kommen zu lassen, anstatt ihnen nachzu-
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jagen. In der Yoga-Sikha-Upanischad (1.156, nach Mi-
chel, 2007), einem philosophischen Text des Hatha-
Yoga, steht geschrieben, dass Siddhis auf ein meisterli-
ches Entwicklungsstadium auf dem spirituellen Weg
hindeuten und dass ihre Unterdriickung wie Fesseln
fiir denjenigen sind, der sich vom Schein der Dinge be-
freien mochte. Zu vergleichen ist dies mit einer Vorbe-
reitung fiir einen sportlichen Wettkampf mit dem Ziel,
am Ende als Sieger das Rennen zu machen. Wihrend
der Vorbereitungen wird man koérperliche Kraft, Aus-
dauer und gestirkte innere Widerstandskraft entwi-
ckeln. Dies sind sozusagen Nebenziele, die sich jedoch
durch ihr vorheriges Erreichen positiv auf das Endziel,
und zwar den Sieg iiber die Mitstreiter, auswirken wer-
den. Und genauso verhilt es sich mit den Siddhis. Sie
kommen im Zuge spiritueller Praxis zum Vorschein
und sollten gepflegt und trainiert werden, ohne dass
man jedoch das Endziel, und zwar die Erleuchtung,
Moksha, aus den Augen verlieren darf. Sie mégen zum
Zeitpunkt der Erleuchtung véllig bedeutungslos wer-
den, sind jedoch bis dahin umso wichtiger, ja sogar er-
forderlich und hilfreich. Der Energiekérper beginnt,
sich auf sensitiven Empfang umzustellen und sich an
die hoheren Schwingungen des Feinstofflichen anzu-
passen. Dieser Weg mag allein schwer zu beschreiten
sein, doch tatsidchlich ist es so, dass wir nie allein sind,
wenn wir unsere spirituelle Praxis beginnen und wei-
terverfolgen. Da sind nicht nur unsere Lehrerinnen und
Lehrer im Diesseits, die in unser Leben treten, um uns
ein Stiick zu begleiten, sondern auch unsere Geisthel-
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