
Vertiefungsstufe 2: 7-Tage Bhakti-Yoga – Eine tiefere 
Erfahrung der Hingabe
Diese Woche ist für fortgeschrittene Bhakti-Yogis gedacht, die bereits eine regelmäßige spirituelle 
Praxis haben und ihre Verbindung mit dem Göttlichen intensivieren möchten. Die Übungen 
fokussieren sich auf tiefere Aspekte der Hingabe (Bhakti), Meditation, spiritueller Disziplin 
(Sadhana) und bewusster Transformation.

Tag 1: Göttliche Präsenz im Alltag erkennen und leben

Übung:

• Beginne den Tag mit einer bewussten Intention: Heute werde ich die göttliche Präsenz in 
allem um mich herum wahrnehmen.

• Achte während des Tages auf Momente der göttlichen Führung oder Zeichen in der Natur, in
Menschen oder in Situationen.

• Versuche, jede Handlung als eine Interaktion mit dem Göttlichen zu betrachten.

Vertiefung:

• Führe am Abend eine Reflexion durch: In welchen Momenten habe ich das Göttliche 
gespürt? War ich achtsam genug?

• Notiere deine Erfahrungen in deinem spirituellen Tagebuch und überlege, wie du diese 
Wahrnehmung weiter vertiefen kannst.

Tag 2: Hingabe durch bewussten Verzicht – Ein Opfer bringen

Übung:

• Verzichte heute bewusst auf etwas, das dir Freude macht, als ein Opfer an das Göttliche (z. 
B. eine Mahlzeit, eine Unterhaltung, eine digitale Ablenkung).

• Verbinde diesen Verzicht mit einer inneren Haltung der Dankbarkeit und Hingabe. Sprich 
eine bewusste Gebetsformel, um diesen Verzicht darzubringen.

Vertiefung:

• Spüre, wie sich dieser Verzicht auf deinen Geist auswirkt. Wirst du ruhiger, bewusster?

• Siehe das Opfer nicht als Verlust, sondern als eine bewusste Gabe an das Göttliche, um dein 
Ego zu transformieren.



Tag 3: Das Selbst als Instrument des Göttlichen – Hingabe an 
den göttlichen Willen

Übung:

• Wiederhole heute bewusst das Bhakti-Prinzip: Ich bin kein getrenntes Individuum, sondern 
ein Instrument des Göttlichen.

• Übe dich den ganzen Tag in Demut, indem du in jedem Menschen eine göttliche Seele siehst
und entsprechend handelst.

• Führe eine Tätigkeit aus, die dich direkt in den Dienst des Göttlichen stellt, sei es in einem 
Tempel, in deiner Familie oder durch eine wohltätige Handlung.

Vertiefung:

• Achte auf Situationen, in denen dein Ego aufsteigen möchte. Wie reagierst du?

• Entwickle die Haltung: Möge jede meiner Handlungen ein Dienst an das Göttlichen sein.

Tag 4: Tiefere Reinigung durch Bhakti-Praktiken

Übung:

• Wähle heute eine intensive Praxis der Hingabe, z. B. längeres Japa (Mantra-Rezitation), eine
ausführliche Meditation oder eine Fastenzeit.

• Konzentriere dich nicht nur auf die äußere Handlung, sondern auch auf die innere 
Transformation.

• Fokussiere dich auf ein bestimmtes göttliches Attribut (z. B. Mitgefühl, Demut, Hingabe) 
und bitte darum, diese Eigenschaft tiefer zu verwurzeln.

Vertiefung:

• Spüre bewusst, wie sich dein Geist verändert, wenn du dich tiefer in die Praxis vertiefst.

• Schreibe am Abend deine Erkenntnisse auf. Welches innere Hindernis konntest du heute 
durch Bhakti transformieren?

Tag 5: Praktische Hingabe durch Karma-Yoga – Handeln in 
Gottbewusstsein

Übung:

• Widme den gesamten Tag der Haltung: Jede Handlung, die ich tue, ist eine Opfergabe an 
das Göttliche.

• Sei besonders achtsam bei alltäglichen Tätigkeiten wie Kochen, Arbeiten oder Sprechen.



• Versuche, auch schwierige Situationen mit dem Bewusstsein zu begegnen, dass alles eine 
göttliche Prüfung ist.

Vertiefung:

• Beobachte, wie dein Geist sich verändert, wenn du alle Handlungen mit Hingabe ausführst.

• Entwickle die Gewohnheit, jede Aufgabe mit einer inneren Opfergabe zu verbinden und 
dabei zu lächeln, egal was geschieht.

Tag 6: Stille und Rückzug – Die innere Stimme hören und 
göttliche Führung empfangen

Übung:

• Verbringe heute einige Stunden in bewusster Stille (Mauna), um dein inneres Selbst klarer 
zu hören.

• Meditiere tiefer über deine Beziehung zum Göttlichen. Stelle bewusst Fragen in deiner 
Meditation und sei offen für Antworten.

Vertiefung:

• Notiere deine inneren Eingebungen oder tiefen Erkenntnisse nach der Stille.

• Stelle dir die Frage: Welche Botschaft hat das Göttliche heute für mich?

• Falls möglich, gehe an einen spirituellen Ort oder einen heiligen Platz für diese Reflexion.

Tag 7: Vereinigung – Das Herz vollständig für das Göttliche 
öffnen

Übung:

• Setze dich für eine längere Zeit in Meditation und stelle dir vor, wie dein Herz sich für das 
Göttliche öffnet.

• Spüre eine tiefe Verbindung zur unendlichen Liebe und lasse alle weltlichen Begrenzungen 
los.

• Wiederhole in dieser Meditation dein Ishta-Mantra oder bete ein persönliches Gebet aus 
deinem Herzen.

Vertiefung:

• Lass diese Verbindung in den Alltag fließen und betrachte alle Menschen und Wesen mit 
dem Blick der göttlichen Liebe.

• Mache eine bewusste Entscheidung, diese Bhakti-Praxis als festen Bestandteil deines 
Lebens zu integrieren.



• Notiere, welche tiefen Erkenntnisse oder Veränderungen in dir aufgetreten sind und welche 
Hindernisse du weiter transformieren möchtest.

Fazit:
Diese Woche dient dazu, dein Bewusstsein weiter zu verfeinern und Bhakti nicht nur als Praxis, 
sondern als tiefes inneres Erleben zu kultivieren. Die Übungen laden dich ein, ein Leben in 
ständiger Gottverbundenheit zu führen, in dem jede Handlung, jeder Atemzug, jeder Gedanke als 
ein Ausdruck von Hingabe verstanden wird. Möge dein Weg gesegnet sein! ?
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