Yoga — eine ganzheitliche
und nachhalfige
Lelbbensphilosophie
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Der Hype um Yoga: was macht seine Attraktivitat ause




Ausgangssifuafion: Mangelempfinden in einer reizstarken
Uberflussgesellschaft

Frage nach dem Sinn des Lebens

JJlucht" in fernostliche Entspannungstechniken und
ebensphilosophien

Spiritualitat light
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Yoga ist Entfspannung in

Bewegung.
J)

B.K.S. lyengar

Das einzig Bestandige im Leben ist die Verdnderung (Bewegung).

Entwicklung entsteht durch Bewegung. Stillstand bewirkt Gber kurz
oder lang den Tod.

Enfspannung in Bewegung bewirkt Lebenserhaltung auf hohem
Niveau.



,Yoga ist ein Programm, das den Menschen
von aulBen nach innen fuhrt".

Yoga macht den Menschen
« achtsam,

* enfspannt,

raftvoll und

e mitfUhlsam.

Die Korperstellungen machen den Korper
« harmonisch (Spannung — Entspannung),
* beweglich,

« gesund.



,YOga ist eine Lebensphilosophie*

Die yogische Atemtechnik gibt dem Menschen mehr Energie und
dient als perfekte , Leine" fUr den Geist.

le Meditation Iasst die Gedankenkreisel zur Ruhe kommen und
schafft Stille und Raum.




Eine Strategie, die funktioniert:
beobachten — bemessen - beheben

Die Yogini nimmt bewuBt eine Yogao- Uber Ausrichtung zu mehr
Haltungen ein. Gleichgewicht




Eine Strategie, die funktioniert:
beobachten — bemessen - beheben

« Beobachten von Ungleichgewicht

 Bemessen des Ungleichgewichtes (wie grol3 ist die
egungseinschrankung in der Ruckseite der Beine?)

eheben des Ungleichgewichtes durch die richtige Strategie.

Wir erfahren durch Yoga mehr Gleichgewicht und Harmonie und
das gibt dem Menschen ausnahmslos mehr Energie und
Lebensfreude.



~Wenn uns negative Gedanken oder
Getfuhle umireiben, dann sollten wir

gegentellige Gedanken kultivieren®,
Patanjali 200 v. Chr.

le Negativitdt in unserem inneren Raum |asst sich
nicht bekdmpfen. Der Geist kann nicht gegen sich
selbst zu Felde ziehen.
Doch hat ein Geist, der sich selbst zum Problem
machen kann, auch die Macht, sich aus dem Sumpf
ZU befreien.
Der jahrtausend alte Yogaweg verfolgt im Grunde
die Neuorientierung des Geistes.



+Wer dauvernd an die Objekte der Welt denkt, entwickelt
eine Anhaftung an sie.

Aus dieser Anhaftung entstehen Wunsche.

Und WUnsche fUhren zu Arger (nédmlich dann, wenn sie
nicht erfullt werden).

Arger vernebelt das klare Denken, was dazu fUhrt, dass das
Erinnerungsvermogen versagt.

Wenn die Erinnerung versagt, ist die Vernunft dahin.

Und wenn die Vernunft dahin ist, dann ist man verloren."
Bhagavad Gita (indische heilige Schrift)
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Was kann Yoga fur
dich tune

fUhren

t lieben
t loslassen
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Namasté




