
Vertiefungsstufe 3: 7-Tage Bhakti-Yoga – Die Essenz der 
Hingabe erfahren
Diese dritte Vertiefungswoche ist für jene Bhakti-Praktizierenden gedacht, die ihre Hingabe 
vollständig in ihr tägliches Sein integrieren und sich auf die höchsten Ebenen der spirituellen 
Erfahrung vorbereiten möchten. Hier geht es nicht nur um Übungen, sondern um die vollständige 
Transformation des Bewusstseins – Bhakti nicht nur zu praktizieren, sondern zu verkörpern. Die 9 
Formen des Bhakti-Yoga werden als tiefere Stufen der Hingabe in diese Woche integriert.

Tag 1: Totale Selbsthingabe – Das Ego loslassen (Atma-
Nivedana)

Übung:

• Setze dich in Meditation und spreche aus tiefstem Herzen: Ich übergebe mich vollständig 
dem Göttlichen. Möge mein Wille mit deinem verschmelzen.

• Visualisiere, wie dein Ego sich auflöst und dein wahres Selbst in göttlichem Licht erstrahlt.

• Versuche, den gesamten Tag in diesem Bewusstsein zu verbringen – handle nicht aus 
persönlichen Motiven, sondern aus reiner Hingabe.

Vertiefung:

• Achte auf Widerstände in deinem Geist. Wo hältst du noch fest? Welche Ängste entstehen, 
wenn du die Kontrolle loslässt?

• Notiere deine Einsichten und entwickle eine persönliche Hingabe-Erklärung, die du täglich 
rezitieren kannst.

Tag 2: Ununterbrochene Erinnerung – Die Präsenz des 
Göttlichen bewahren (Smarana)

Übung:

• Übe heute Smarana – die konstante Erinnerung an das Göttliche in jedem Moment.

• Wiederhole innerlich dein Ishta-Mantra, während du alltägliche Tätigkeiten ausführst.

• Spüre in allem die Gegenwart des Göttlichen – im Wind, im Lächeln eines Menschen, in der 
Stille.

Vertiefung:

• Beobachte, wie dein Geist sich verändert, wenn du das Göttliche in jeder Situation siehst.

• Schreibe auf, wann deine Erinnerung nachlässt und welche weltlichen Gedanken dich noch 
ablenken.



Tag 3: Hingabe durch absolute Liebe – Göttliche Liebe als 
höchste Realität (Prema-Bhakti)

Übung:

• Praktiziere heute bedingungslose Liebe. Jeder Mensch, dem du begegnest, ist eine 
Manifestation des Göttlichen.

• Liebe ohne Erwartungen, ohne Bedürftigkeit – einfach, weil Liebe deine wahre Natur ist.

• Versuche, auch jene zu segnen, die dir Schwierigkeiten bereiten.

Vertiefung:

• Achte darauf, wie dein Herz reagiert, wenn du bedingungslos gibst.

• Welche Emotionen steigen auf? Gibt es innere Blockaden? Wie kannst du sie mit Bhakti 
auflösen?

Tag 4: Bhakti als Ekstase – Kirtan und göttliche Freude 
erleben (Kirtana)

Übung:

• Nimm dir Zeit für eine tiefgehende Kirtan-Praxis. Singe oder lausche spirituellen Gesängen 
mit ganzer Hingabe.

• Erlaube dir, dich vollständig in der Musik zu verlieren – lass dein Herz sich von der 
göttlichen Melodie tragen.

• Falls möglich, praktiziere Tanz als Ausdruck von Bhakti.

Vertiefung:

• Spüre, wie die Schwingungen des Kirtans deinen Geist und Körper beeinflussen.

• Gibt es Momente, in denen du dich von Freude überwältigt fühlst? Erkenne dies als Zeichen 
echter Hingabe.

Tag 5: Göttliche Weisheit – Wahres Wissen jenseits des 
Intellekts (Shravana und Svadhyaya)

Übung:

• Lies und reflektiere heute über einen Abschnitt aus den Upanishaden, der Bhagavad Gita 
oder dem Srimad Bhagavatam.

• Tauche tiefer in die Bedeutung ein – nicht nur intellektuell, sondern mit dem Herzen.



• Frage dich: Wie kann ich diese Wahrheit in meinem Leben lebendig werden lassen?

Vertiefung:

• Notiere die tiefsten Erkenntnisse, die du gewonnen hast.

• Meditiere über die Frage: Wer bin ich jenseits von Körper und Geist?

Tag 6: Stille als Ausdruck der höchsten Hingabe (Vandana und
Archanā)

Übung:

• Verbringe den Tag in weitgehender Stille (Mauna), um den inneren Klang der Hingabe zu 
hören.

• Meditiere ohne Worte – lasse deine Hingabe durch dein Sein ausdrücken, nicht durch 
Sprache.

• Fühle, wie sich Stille als tiefe Präsenz manifestiert.

• Falls du einen heiligen Altar oder einen Platz für Gebet hast, biete heute eine liebevolle 
Darbringung an (Blumen, Licht, Wasser oder Räucherwerk).

Vertiefung:

• Welche Erkenntnisse entstehen in der Stille? Wie fühlt sich Bhakti ohne Worte an?

• Schreibe am Abend deine tiefsten Einsichten nieder.

Tag 7: Vereinigung mit dem Göttlichen – Bhakti als höchster 
Zustand des Seins (Dāsya und Sakhya-Bhakti)

Übung:

• Setze dich für eine tiefe, kontemplative Meditation hin und visualisiere, wie dein Wesen 
vollständig mit dem Göttlichen verschmilzt.

• Praktiziere heute bewusst Dāsya-Bhakti – den Dienst als demütiger Diener des Göttlichen.

• Spüre auch die Qualität von Sakhya-Bhakti – die Freundschaft mit dem Göttlichen. Stelle dir
vor, das Göttliche sei dein engster Vertrauter, mit dem du innerlich kommunizierst.

• Lass jede Identifikation los und ruhe in der reinen Präsenz.

• Stelle dir die Frage: Bin ich bereit, mich ganz hinzugeben?

Vertiefung:

• Beobachte, wie sich dein Bewusstsein verändert.



• Spüre nach, ob ein Moment der völligen Einheit entstanden ist. Wenn nicht, frage dich: Was 
hält mich noch zurück?

Fazit:
Diese Woche führt dich an die Schwelle zur vollständigen Hingabe. Die 9 Formen des Bhakti-Yoga 
helfen dir, verschiedene Wege der Hingabe zu erfahren – von Zuhören (Shravana) über Mantra-
Rezitation (Japa), Kirtan, Gebet (Vandana), Dienst (Dāsya) bis hin zur vollständigen Selbstaufgabe 
(Atma-Nivedana). Bhakti ist nicht nur eine Praxis, sondern eine vollständige Verschmelzung mit 
dem Göttlichen. Wenn du diese Prinzipien in dein tägliches Leben integrierst, wirst du erkennen, 
dass Hingabe nicht etwas ist, das du tust – sondern etwas, das du bist. Mögest du in dieser 
Erkenntnis verweilen! ?
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