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Der Yoga der urspriinglichen Vibration

Straffe deinen Kérper und stehe aufrecht in
der Welt. Die im Geist ohne Scham sind,
halten ihre Kérper aufrecht und sind stets
gelassen.

Cham-jun-kye-kyung
(alter heiliger koreanischer Text)




SPANDA YOGA

DER YOGA DER URSPRUNGLICHEN VIBRATION

Der Spanda-Yoga ist eine inte-
grative Korper-Seele-Geist-Praxis,
die mit der urspringliche Vital-
energie arbeitet, die alle Lebens-
formen erschaffen hat und durch-
stromt. Der dem Sanskrit ent-
stammende Begriff spanda be-
schreibt den ewigen Rhythmus
von Expansion und Kontraktion,
aus dem alles entsteht. Spanda
ist Gberall und immer prasent, in
unserem Herzschlag und Atem, in
allen Zyklen der Natur, in den Be-
wegungen unseres Geistes.

Methodisch wurde der Spanda-
Yoga auf Elementen von Tattva-,
Moksha-Kundalini- und Trishula-
Faszien-Yoga, auf den Fundamen-
ten des koreanischen Dahn-Yogas
(Dahnhak) sowie auf Elementen
von Pilates, Stretch-Yoga und der
Cranio-Sakral-Heilung aufgebaut.

Seine zentrale Praxis richtet sich
dabeiimmer an unserer urspring-
lichen Vibration aus, an unserer
essenziellen Energie; ihre Reali-
sierung orientiert sich am Herzen.

Wenn wir in uns die Kraft von
spanda wachrufen, erhohen wir
den Zugang zu unserer prima-
ren, vitalen Energie, die wir mit
dieser Praxis zu meistern lernen.
Dadurch lernen wir auch, mit un-
serem Wesen durch Energie zu
kommunizieren. Wahrend die
Energie-Zirkulation im Ko&rper
stimuliert wird, wird gleichzeitig
unsere eingeborene natirliche
Heilkraft aktiviert. Durch konstan-
te Praxis kdnnen wir zu optimaler
Gesundheit, Klarheit, emotiona-
ler und mentaler Verjlingung so-
wie zu spiritueller Lebendigkeit,
Kraft und Stille hinwachsen.




ENERGIE

Energie ist aus vielen Griinden das
definierende Element im Spanda-
Yoga. Sie ist das Medium, das Kor-
per, Seele und Geist gleichzeitig
durchstromt und alles konstituiert
und vereint. Dadurch, dass wir
den Fluss von Energie begrei-
fen, entwickeln wir ein tieferes
Verstandnis flr unseren Korper,
unsere Emotionen und unseren
Geist. Durch Energie kdnnen wir
die Verbindung zwischen Korper,
Seele und Geist direkt erfahren
und die Kommunikation zwischen
den drei Bereichen starken.

Wir sprechen von Energie als
prana, kundalini oder vayu. Prana
ist die universelle Lebensenergie,
in anderen Sprachen auch be-
kannt als Ki oder Chi. Im Yoga wird
prana fast nur im Zusammenhang
mit dem Atem benutzt. Kundalini
nennen wir die Energie, wenn wir
uns auf sie als rein spirituelle Kraft
beziehen, und vayu
ist auch die Kraft
des Windes, die
Veranderungskraft,
die durch einen
bewusst gefiihrten
Atem entsteht.

Es gibt drei verschiedene Typen
von Energie in unserem System.
Die Energie, die wir durch un-
sere biologische Herkunft Uber-
nommen haben und die unsere
genetischen Informationen in
sich tragt, ist sahajanman prana.
Die Energie, die wir durch Nah-
rung und Atmung zu uns nehmen
und die unseren physischen und
Energiekorper lebendig halt, ist
martabhojana prana. Diese bei-
den Energieformen werden ohne
Beteiligung des Bewusstseins er-
zeugt.

Die spirituelle Energie, die durch
reines kosmisches Gewahrsein
entsteht und im Zusammenhang
mit Bewusstseinsprozessen ge-
nutzt wird, ist unbegrenzt. Sie ist
durch tiefe, konzentrierte Atmung
zuganglich. Dies ist pdrna prana
— reine Lebensenergie. Es ist die
Energie, die wir im Spanda-Yoga in
sechs Schritten zu
initileren, zu stei-
gern, zu speichern,
zu disziplinieren,
zu meistern und zu
vervollkommnen
lernen.



ENERGIEKANALE, ENERGIE-
PUNKTE UND FASZIEN

Das nadi-System ist — dhnlich wie
das aus der TCM bekannte System
der Meridiane — ein Netz von Ka-
nalen,das prana im Energiekorper
transportiert, um das Fortleben
des physischen Korpers sowie das
reibungslose Funktionieren von
Psyche und Feinstoffkorper zu ga-
rantieren. Energiepunkte — auch
marmas genannt — sind entlang
der nadis angeordnet und funktio-
nieren wie Energiehafen, durch
die prana in das Energiesystem
einflieRt und es wieder verlasst.
GroBere Energiezenten — auch
cakras genannt — haben im Zu-
sammenhang mit unserer inha-
renten Natur und unserem spiri-
tuellen Lebenszweck dartber
hinaus weitere Aufgaben, die dem
Wachstum und der Vervollstandi-
gung auf dem Seelenweg dienen.

Uberaus wichtig fiir den Fluss von
prana und die Atemerfahrung
sind die Faszien — nicht nur im
Yoga. Als Faszien wird das helle
Bindegewebe bezeichnet, das aus
Kollagen- und Elastinfasern be-
steht. In einer gitterartigen Matrix
aus dinnen Schichten umhiillt es
unsere Muskeln und bildet unsere
Bander und Sehnen. Dabei deckt
es dieselben Energiewege ab wie
die nadis. Diese sind zusammen

mit sensiblen Nerven in die Fas-
zien eingebettet, wodurch die
Faszien in Resonanz mit emotio-
nalen und energetischen Vorgan-
gen stehen.

Faszien spielen weiterhin eine we-
sentliche Rolle bei biochemischen
Prozessen und bilden eine Matrix
fur die interzellulare Kommunika-
tion. Sie sind ein sehr bedeuten-
des System fiir die Selbstregula-
tion im Korper. Sie regulieren als
Energietrager den gesamten Fein-
stoffkérper — die ,,innere Seele”.




SPANDA YOGA

Spanda-Yoga ist eine Quelle von
Gesundheit, Klarheit, emotio-
naler und mentaler Verjlingung,
spiritueller Lebendigkeit, Kraft
und Stille.

Im Spanda-Yoga lernen wir, mit
unserem Wesen durch Energie
zu kommunizieren. Wahrend die
Energie-Zirkulation im Korper
stimuliert wird, wird gleichzeitig
unsere eingeborene natlirliche
Heilkraft aktiviert. Durch kon-
stante Praxis kénnen wir uns zu
optimaler Gesundheit fiihren und
unsere Energiekdrper meistern.

Im Wesentlichen zielen die Tech-
niken auf die zentrale Herzens-
Starke, die Hara-Kraft und die

Klarheit des Geistes ab. Spanda-
Yoga integriert Techniken, die die
physische, mentale und spiritu-
elle Gesundheit enorm ver-
bessern und bei Krankheit zur
Heilung fliihren kdnnen.

Die zentrale Praxis richtet sich bei
diesem Yoga immer an unserer ur-
spriinglichen Vibration (spanda)
und Energie (prdna) aus, die
vor allem durch samudra-vayu
(Ozean-Atmung) gesteuert wird;
ihre Realisierung orientiert sich
am Herzen.

,Weil ich meinen Koérper mit dem
Fluss der Energie in die Leere
geworfen habe, fllle ich die Leere
bis zum Rand. Wenn die Energie
durch meinen Kérper stromt,
genieldt mich der kosmische Geist
und ich geniel3e den Geist des
Kosmos. Mein Herz flie@t tber
von Harmonie und ich habe den
aufrichtigen Wunsch, diesen Geist
in die Welt zu verstrémen.”

(Seung-Heun Lee)



BESTANDTEILE DES SPANDA YOGA

Die wichtigsten Bestandteile un-
serer Praxis sind das Splren der
inneren Vibration und das Lau-
schen auf die innere Stimme,
wahrend wir unsere Instinkte
ernst nehmen und den Fluss der
Energie beobachten. Formen sind
zweitrangig — sie ergeben sich
,vom Selbst”, sobald wir gelernt
haben, die Energie wahrzuneh-
men und ihr zu folgen.

Drei Komponenten
machen das Spanda-Yoga-Training
aus:

e Physische und energetische
Ubung

e Visualisierung, Imagination und
Spuren

e Zentrierung, Meditation und

Meisterschaft.

In einer Spanda-Yoga-Praxisein-
heit wird mit mindestens einem
Aspekt aus allen drei Kompo-
nenten gearbeitet. Das Ziel jeder
Praxiseinheit ist es, den Bewusst-
seinszustand zu erreichen, wo
sich unsere wahre Identitat mani-
festiert, wo sich Klarheit und Stille
ausbreiten und Heilung und Freu-
de geschehen.

Auf drei Prinzipien
stltzt sich das Programm des
Spanda-Yoga-Trainings:

e Erweckung und Steuerung der
Elemente Wasser und Feuer

e Vervollstandigung der Energie;
von Heilung zu Erleuchtung

e Evolution aus dem Siegel der
Lebensquelle zur Freiheit des
Willens.

Das Ziel der Spanda-Yoga-Praxis
ist langfristig die Entwicklung zu
unserem hochsten Potenzial, des-
sen Ausdruck in der Welt und die
damit einhergehende Integration
von innen und aulSen

Drei Schritte
sind notig, um die Praxis zu kom-
plettieren:

e Initiatorische Ubungen und
Entgiftung

e Kraftspeicherung und -kontrolle

e Energiefihrung und Triangula-

tion.

Diese Schritte sorgen dafiir, dass
wir unsere Lebendigkeit und Ent-
wicklung in all ihren Dimensionen
erfahren: physische, emotionale
und mentale Gesundheit, Aus-
geglichenheit, energetische Kraft
und Fihrung, soziales Standing
und spirituelle Zentrierung und
Tiefe.
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METHODEN DES SPANDA YOGA

Die Basiselemente des Trishula-
Spanda-Yoga, die in diesem Trai-
ning zur Anwendung kommen,
sind:

e Stimulation und Heilung von
Stoffwechsel und inneren Or-
ganen

e Nadi-(Energieleitbahnen)- und
Faszien-Stretching

e Energie-Anreicherung und -Zir-
kulation durch Atembewegung

e Arbeit mit den Elementen Was-
ser und Feuer

e Herz- und Hara-Atmung

e Meditative ,,Atemgymnastik”

e Energiepunktarbeit (marmas)
zur direkten Offnung von Ener-
giebahnen

e Bauchnabel-Arbeit mit
Siegel der Lebensquelle

¢ Arbeit mitdem Hara als ,,Power-
house”

e |ntegritatstraining durch sanfte
Martial-Arts-vinyasas

e Gehirn-Atmung zur Korper-

Geist-Integration und fiir das

»,power-brain“

Ubungen zur cranio-sacralen

Integration

e und einiges mehr.

dem

< Basis- Elemente ,

Die klassischen Zugangswege zu
unserem Energiesystem werden
aullerdem durch Zusatz-tools er-
schlossen, die die Gesamtheit der
Korper-Seele-Geist-Erfahrung ab-
runden:

e Sounding

e Energetic Alignment und Tense-
gral Expansion

e Hands-on

e Sprache und Bilder

Im fortschreitenden Prozess ar-
beiten wir mit Prinzipien der
Energiekontrolle und Reifung. Wir
berihren die Quelle, um unsere
Vollstandigkeit zu realisieren:

e stille, sanfte und aktive Medi-
tationen

e Arbeit mit den drei groRen Zen-
tren (die drei Schatze).



TRAINING UND
AUSBILDUNG

Es wird ein Grund-Training mit 3 In-
tensiv-Wochenenden angeboten,
je freitags bis sonntags ganztags.
Jedes Wochenende kann auch ein-
zeln gebucht werden. Die drei Teile
sind:

core flow — heart flow — spirit flow

Grundsatzlich sind unsere Trainings
fir jeden Menschen geeignet. Sie
sind zur privaten Nutzung gedacht.
Das Grund-Training umfasst pro
Wochenende 24, insgesamt also 72
Unterrichtsstunden. Um eine Qua-
lifikation als Trishula Spanda-Yoga-
Ubungsleiterln zu erwerben, miis-
sen alle drei Teile besucht wer-
den. Damit ist es moglich, diesen
Yoga-Stil in die eigene Yoga-Praxis
und in Seminare an Volkshochschu-
len und den privaten Unterricht zu
integrieren. Eine umfassende Yoga-
Lehrtatigkeit bedarf der weiterfiih-
renden Ausbildung.

Uber zusatzliche Seminare in
Moksha Kundalint Yoga oder Tattva
Yoga sowie Vertiefungen im Span-
da Yoga konnen weitere Nachweise
bzw. Trainingsstunden erworben
werden.

Die jeweiligen Trainingsdaten und
Preise sind in unseren Newslettern
oder in einem Einleger zu sehen.
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CORE FLOW

CORE FLOW harmonisiert den
Fluss der Bewegungen von Korper,
Atem, Energie und Zentrierung im
Hara. Der Schwerpunkt der Arbeit
liegt auf dem Bauch, den Hiften,
der unteren Wirbelsaule und den
Beinen, auf der Stimulation und
Heilung von Stoffwechsel und in-
neren Organen.

Diese Arbeit enthalt viele Fede-
rungs-Ubungen mit ,clapping”
und ,tapping”, auBerdem Entlas-
tungs-Atmung und die Grundla-
gen der Wasser-Feuer-Atmung.
Die Arbeit stretcht die Muskeln,
belebt die Faszien, schmiert und
macht die Gelenke flexibel. Durch
die nadis wird einerseits energeti-
sche Toxizitat ausgeschieden und
andererseits werden Blockaden
losgelassen, prana flieRt wieder
durch unser Energiesystem.

Der Core flow arbeitet auBRerdem
mit dem Siegel der Lebensquelle.
Bauchnabel-Arbeit entfacht das
Feuer in unserem Hara, richtet

unsere Korperstruktur wieder auf,
sorgt fiir einen besseren Blut- und
Energiefluss, spilt Abfallprodukte
aus dem Korper und pumpt Vitali-
tat in das gesamte System.

Die Arbeit mit dem Hara als ,,Power-
house“ dient dazu, die vier Bauch-
muskeln, die das Hara umschlie-
RBen, die hochkomplexe Struktur
des Beckenbodens und die Tie-
fenmuskulatur der Wirbelsaule zu
starken und dem Energiesystem
eine starke physische Grundlage
zu geben.

Dieser Flow verbindet uns mit
dem Zentrum innen und dem Erd-
raum auflen, wo wir die Stabilitat
und Freiheit finden, bekannte Yo-
ga-Haltungen in Anmut und Klar-
heit zur Balance zu bringen. Wenn
der Core Flow in Balance ist, fiih-
len wir uns vertrauensvoll, sicher,
verfligen Uber seelische Kraft und
Resilienz.




HEART FLOW

HEART FLOW harmonisiert
den Fluss der Bewegungen von
Korper, Atem, Konzentration und
Hingabe.

Bei der Herz- und Hara-Atmung
wird der Kérper im Hara mit Ener-
gie gefillt; im Herzen wird die
Energie stark. So kann Belastung
freigelassen werden und der na-
turliche Energiefluss stellt sich
von selbst ein.

Bei der meditativen , Atemgym-
nastik” bringen sanfte Atem-
Ubungen in Kombination mit
wirkungsvollen Lockerungs- und
Dehnungsmethoden den prana
tief in die Kérperzellen. Durch me-
ditative Atmung in Verbindung mit
Bewegung findet der Atem seine
natlirliche Gelassenheit wieder,
die eine Voraussetzung fir kor-
perliches und seelisches Gleich-
gewicht und eine dauerhafte
Hinwendung zum Spirituellen ist.

Energiepunktarbeit flihren wir
zur Stimulation mit bestimmten
marmas durch. Durch die direkte
Offnung von Energiebahnen kann
Energie auf angemessene Art und
Weise in den Energiekorper ein-
treten und aus ihm austreten. So
lasst sich der Energiefluss direkt
beeinflussen.

Die Praxis stellt die Weichheit
des Brustkorbs und des energeti-
schen Herzraums wieder her und
erlaubt uns, uns mit anmutiger
Sicherheit zu bewegen, wahrend
wir nach den Sternen greifen. Aus
einer solchen offenen und lebens-
bejahrenden Haltung entstehen
Ausdehnung und Selbstbewusst-
heit im Emotional- und Mental-
kérper.
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SPIRIT FLOW

SPIRIT FLOW harmonisiert
den Fluss der Bewegungen von
Kérper, Atem, Zentrierung und
Herzmitte. Dieser Flow verbindet
uns mit dem Himmel auRen und
innen, wo wir die Zuversicht und
Bestimmtheit finden, bekann-
te Yoga-Haltungen natirlich und
geschmeidig auszufiihren. Wenn
der Spirit Flow in Balance ist, se-
hen wir vieles klarer, es gelingt
uns besser, den Uberblick zu be-
halten, und wir gehen mit wachen
Augen und in der Gewissheit, dass
unser Hiersein einen Sinn hat,
durchs Leben.

Schwerpunkte sind ein Integri-
tatstraining durch sanfte vinya-
sas, das von alten Traditionen von
Heilungs- und Martial-Arts-For-
men inspiriert wurde. Es handelt
sich um eine Disziplin, durch die
wir in grenzenlose kreative Ener-
gie (Sakti) eintauchen. In die-
ser nicht-streitenden, heilenden
»,Kampfkunst” lernen wir, unseren
Kérper und unsere Energie so zu

disziplinieren, dass wir menta-
le und spirituelle Kraft erhohen,
wahrend wir einen Sinn fiir un-
sere personliche Integritdt entwi-
ckeln und erhéhen.

Hier kommt auRerdem Gehirn-At-
mung zur Kérper-Geist-Integration
und fiir das ,power-brain“ in die
Praxis. Dabei werden die vier
Abschnitte des Gehirns funktio-
nell in Harmonie gebracht. Die
eingeborenen Fahigkeiten des
Gesamtsystems, die sich in den
Gehirnabschnitten spiegeln, wer-
den angesteuert und verbessert.
Diese Verbesserungen wirken sich
auf das gesamte physische, ener-
getische und spirituelle System
aus. Aulerdem verbessert sich
die Kreativitat.

Dariiber hinaus verstarken wir
hier die Ubungen zur cranialen
Integration; das cranio-sakrale
System bildet buchstablich das
Riickgrat unseres Wohlbefindens,
unserer Leistungsfahigkeit und
unserer spirituellen Aufrichtung.




AUFBAUPRAXIS

Der Spanda-Yoga wird fortlaufend
erweitert und vertieft. Zur Auf-
baupraxis gehoren unter ande-
rem:

Integritatstraining durch sanfte
Martial-Arts-vinyasas: Das End-
ziel dieser Praxis ist, sich als voll-
standiges menschliches Wesen
der Meisterschaft Uber Korper,
Energie und Geist gewahr zu sein.

Atemarbeit und Meditation fiir
das ,,power-brain” und den Ener-
giekorper: Durch Aufmerksamkeit
und Bewegung werden die Ge-
hirnwellen beeinflusst und Stress
reguliert. Trance- und Meditati-
onszustande sind leichter erreich-
bar und werden tiefer. Prana wird
erhoht und geklart.

Die cakras und der himmlische
Code: Wir lernen die geheimen
Transformationscodes fir das
Wachstum der Seele kennen: die
Prinzipien von Schépfung und
Evolution, vom Licht des wahren
Selbst, von Einheit und dem kos-
mischen Selbst und das Prinzip
des ewigen Lebens sowie die Ver-
vollstandigung der Seele durch die
Arbeit mit dem Energiesystem.

Der Yoga des Subtilkorpers:
Asanas des Tattva Yoga werden
mit dem Spanda Yoga und dem
Moksha Kundalini Yoga kombiniert.

Somatische Konzepte, Energiever-
standnis und Weisheits-Lehren
werden dabei mit yogischer Imagi-
nation, Atemarbeit und Medita-
tions-Praxis verbunden.

Der Weg zur Ausdehnung des
gottlichen Korpers: Ein Tranining
flir sensitive, nicht-alltagliche Sin-
ne, um der wahren Stimme des
Kosmos zu lauschen und die au-
thentische Kraft der Schopfung zu
spuren.




LINIE

hunyata betreibt seit 1984 dsanas

und pranayama des Hatha-Yoga;
1985 begann sie mit kundalini-yoga-
Ubungen.

Von 1989 bis 1990 absolvierte
sie die Ausbildung zur Yoga-Lehrerin
mit insgesamt 520 Stunden in der
Linie der ersten Yoga-Universitat
Indiens in Lonavla, gegriindet von
Paramahamsa Madhavadas Maharaj,
dem Sw. Kuvalayananda folgte; sein di-
rekter Schiiler war Dr. Armin Gottmann
aus dem ,Haus der Stille“ Roseburg,
welcher der Lehrer von Shunyatas Leh-
rerin Rita Eisbrenner war.

Spater studierte Shunyata neben
Hatha-Yoga auch Bhakti-Yoga, Rdja-
Yoga, Jnana-Yoga, Sampdirna-Yoga,
Kundalini Maha Yoga und beschaf-
tigte sich intensiv mit Cranio-Sacraler
Korperarbeit, Rolfing, Yogalates und
Dahn-Yoga. Inspirationen erhielt sie
von Bettina Baumer aus der Linie von
Sw. Laksmanju und den Lehren von
Paramahamsa Satyananda Sarasvati.

Shunyata erschloss und entwickelte die
tantrische Philosophie und Praxis von
Tattva-Yoga und Moksha-Kundalini-Yoga.

Der Spanda-Yoga will eine herz-
zentrierte Praxis erschaffen, die gleich-
zeitig ein starkes Hara und einen wa-
chen Geist unterstitzt und ihre Wur-
zeln im Energiesystem hat.



TRAININGSLEITUNG

Shunyata U. Brunig ist seit 1984 als Dip-
lom-Psychologin, Heilpraktikerin (PT), Spi-
rituelle Heilerin und Yoga-Lehrerin tatig.
Mit Klarheit und tiefem MitgefGhl fGhrt sie
Menschen zu inrem wahren Selbst und
unterstUtzt sie bei der Realisierung ihres
Potenzials und ihrer Seelenaufgabe.

Als Yoga-Lehrerin verbindet sie klare In-
struktionen, umfassendes Wissen und eine ganzheitliche
Sicht zu Ubungssequenzen, die Freude machen und zu
wirklicher Verdnderung von Haltung und Erleben fGhren.

Daniel Wiebke (Gast-Dozent) ist Stu-
dent der Humanmedizin sowie Rettungs-
assistent und in diesem Rahmen auch
als Provider, Instructor und freier Dozent
iGticasiRE] chriGtigkeilizeichhgts sich
durch umfangreiches Wissen, einen ver-
stdndigen Blick fur das Wesentliche und
vor adllem durch ein feines Gespur for
persdnliche LernkapazitGten aus.
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. Wenn d/e Krafi: des’ Beu/usstse/n als'aer
‘ spontane Ausdruck des Absolute erkannt wird,
. das sich in' der Verschiedenheit: e i*F@m@-
manifestiert hat, ohne ihre essenzielle Eigheltzd
schméhen, wird sie alsyzeime, ch'/ngung
(spanda) ef%/yund- e /1:21:(/0//%7‘/’77@
,_g;f/Fre/ eit {svatanl:rya} " /
Mark S. G. Dyczkowski'
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