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Zertifikatskurs 2010  |  2011

FachberaterIn für Yoga Reinigung und Ayurvedische Ernährung

Leitgedanken und Ziele

„Diese shatkarmas, welche den Körper reinigen, sind geheim. 

Sie haben mannigfaltige, wunderbare Resultate und werden bei den Yogis hochgeschätzt.“

Hatha Yoga Pradipika

Reinigung

In vielen spirituellen  (z.B. christlichen, yogischen, ayurvedischen und schamanischen) Traditionen finden sich 

Hinweise über Bedeutung von körperlicher und geistiger Reinigung. Verschlackungen und Unreinheiten fördern 

Beschwerden und Krankheiten. Zur Vorbeugung entwickelte Yoga ein System von Reinigungstechniken, das  

sogenannte Shatkarma („sechs Handlungen“). Sie  werden in alten Yogaschriften als geheim bezeichnet. Grund 

dafür ist, dass der Schüler sie nur unter direkter Anleitung eines erfahrenen Lehrers erlernte, da sonst unange-

nehme Folgen entstehen konnten. Daran hat sich bis heute nichts geändert. 

Ziel ist, den physischen und feinstofflichen Körper mittels Wasser und (innerem, subtilen) Feuer so zu reinigen, 

dass die Lebensenergie (Prana) wieder frei entlang der Energiebahnen (Nadis) fließen und aufsteigen kann. Kör-

perlich lösen sich grobstoffliche Verschmutzungen – z. B. festsitzende Kotreste im Darm –,  die Quelle ständiger 

Selbstvergiftung und Ursache für Unwohlsein und Krankheit sind.

Die Reinigungstechniken erscheinen für Schüler aus dem Westen in erstem Schritt oft befremdlich, weil es in 

unserem Kulturkreis üblich ist, sich äußerlich zu waschen, aber nicht innerlich zu reinigen. Eine detaillierte Wissens-

vermittlung der Inhalte, gepaart mit Humor und Freude, ist umso wichtiger, um unsere Klienten für den Nutzen 

dieser gesundheitsfördernden Reinigungen zu begeistern. Zusätzlich wurden für diese Fortbildung speziell solche 

Yoga Techniken ausgewählt, die aus unserer Sicht für einen „normalen“ Kursteilnehmer Nutzen bringen und daher 

in den eigenen Yogakursen einsetzbar und vermittelbar sind.

Ernährung

„Die Speisen, die das Leben verlängern, die Kraft des Geistes, die Stärke, die Gesundheit, das Wohlbefinden und 

die Fröhlichkeit zunehmen lassen, sind voller Geschmack, milde, gehaltvoll und befriedigend für das Herz. Diese 

Speisen werden von Menschen mit klarem (sattvischem) Geist bevorzugt.“

Bhagavad Gita

„Man ist, was man isst.“ In diesem simplen Satz steckt sehr viel Wahrheit. Letztendlich hängt der Erfolg von Rei-

nigung davon ab, in wieweit wir keine neuen, zusätzlich belastenden Substanzen zu uns nehmen. Reinigung und 

Ernährung sind zwei Seiten einer Münze. Nahrung kann wie Medizin sehr heilsam wirken. Daher wird die ayurve-

dische Kochkunst und Ernährungslehre in Theorie und Praxis breiten Raum in dieser Fortbildung einnehmen. (u.a. 

mit gemeinsamen Kochen in allen Modulen).
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