S1EBEN GOLDENE YOGAREGELN .

e Gut entwickeltes Kdrpergefiihl

»Der Kérper ist der Ort der Wahrheit« sagt eine alte Yogaschrift. Mit Hilfe der
Ubungen wird eine gute Beziehung zum eigenen Kérper aufgebaut. Das fiihrt
7u verbesserter Gesundheit, zu erhéhter Beweglichkeit und damit zu mehr

Lebensfreude.

® Bewusstes Atmen .
Auf kérperlicher Ebene fiihrt tiefe, bewusste Atmung zu einer verbesserten

sauerstoffversorgung aller Zellen und Gewebe. Der bewusst gelenkte Atem
verbindet uns auch immer wieder mit der geistigen Dimension, erweitert in
jeder Beziehung unsere Grenzen.

@ Gesunde Erndhrung .

Eine gesunde, yogagemiRe Ernahrung sollte <mm_.ovﬁ_ Gemiise und Getreide
enthalten. Auf Fleisch sollten Sie soweit wie mdglich verzichten und tierische
Produkte grundsitzlich nicht im UbermaR zu'sich nehmen.

® Ausgeglichene Gefiihle

Mit zunehmender Praxis wird es lhnen immer leichter fallen, sich nicht von
Ihren Emotionen von sich selbst wegtreiben zu lassen, weniger »aufer sich« zu
geraten und Gefiihle tiefer und ausgeglichener zu empfinden.

o Tiefe Entspannung

Immer wieder sollte als Gegengewicht zu den vielen Aktivitaten die tiefe
Entspannung geiibt werden.Wihrend der Entspannung erholen sich Kérper
und Seele, die innere Ordnung wird wiederhergestellt.

® Klare Gedanken

Um der Uberflutung durch Informationen von auBen entgegenzuwirken, bedarf
es der Konzentration. Durch das Ordnen der Gedanken gewinnen Sie immer
wieder Abstand von den alltiglichen Dingen und lernen, bei sich zu bleiben.
® Heilende Meditation

In der eigenen Mitte angekommen, spiiren Sie die Verbindung mit allen
Menschen, Tieren und Pflanzen, mit der Erde und mit dem Kosmischen.
Dieses Aufgehcbensein wirkt heilend und fordert unsere Liebesfahigkeit.
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Die lange Tradition des Yoga

DER ACHTSTUFIGE YOGAWEG

BEZEICHNUNG BEDEUTUNG

DER STUFEN

1. Yama

2. Niyama

3. Asanas

4.Pranayama

5. Pratyahara

6.Dharana

7. Dhyana
8.Samadhi

»Einschrankung,
Zuriickhaltung,
Enthaltung« (Yama),
allgemeine
Verhaltensregeln

Selbstdisziplin

»Hinsetzunge, »fes-
ter, stabiler Sitz«
(Asana), Korper-
tbungen

»Kontrollieren
des Atems«, Atem-
tbungen

»Zuriickziehen der
Sinne«, Fahigkeit
der Verinnerlichung

Konzentration,
Kontemplation

Meditation

Erlebnis des
Einsseins

ZIEL

Die eigene Menschlichkeit
entwickeln durch: Gewaltverzicht,
Nicht-Stehlen, Nicht-Liigen,
Enthaltung von Sinnlichkeit,

kein Streben nach materiellen
Gitern

Geistige und korperliche Rein-
heit, Zufriedenheit, Entwicklung
von geistiger Energie, Studium des
eigenen Selbst und Hingabe an
ein Ideal

Kontrolle des Kérpers, zur Ruhe
kommen

Reinigung des Korpers und der
Psyche, Gefiihlskontrolle

Unabhangigkeit von den Sinnen,
geistige Ruhe, Vorbereitung auf die
Konzentration :

Biindelung der geistigen Krafte mit-
tels Konzentration auf ein Objekt

Ruhen im eigenen Selbst

Erkennen des wahren Selbst,
Verbindung mit dem Géttlichen



