WAS IST 'YOGA 2

Yoga ist eine indische, Philosophische Lehre (ca. 6000 Jakre alt) die eine
Reihe geistiger und kérpcrlichcr Ubungcn umfasst. [Der Begrig YOGA
stammt aus dem indischen SANSKRIT <5Prache der |nder), und bedeutet
anjoc]ﬂen, zusammenbinden, anspannen.

KORPER und GEIST leben nicht getrennt, sondern MIT- und
FUKEINANDEK. Wir kénnen uns deshalb nur erﬁahren, wenn wir sowohl
die geistige als auch die kérPerliche " bene STABILISIEREN und

HARMONISIEREN.

Dann wachsen wir iitber uns selbst hinaus.

Der Sinn von Yoga ist es, dabei zu hehcen, FréjHich, gesund und offen zu
sein.

Yoga ist einst aus der Beobachtung der Natur entwickelt worden. Wir
ahmen beim (;Hjen Tliere oder Naturformen nach und gehen so eine tiefere
Bcziehung zZu unserer Umwelt ein. Yoga lehrt uns, dass alles mit allem
zusammenhéngt.

Jedcs Handeln hat Konsequcnzen — nichtin irgencleirxem fernen zuldjn{:tigen
| eben, sondern im [Jier und Jetzt. So wie wir Samen sien, den FPflanzen
beim Wachsen zusehen und spater die [riichte ernten, ist es auch mit
unseren | aten. Wie wir uns auch entscheiden:

Wir erfahren unweigerlich die Auswirkungen unseres Handelns. Manchmal
vergeht bis dahin eine gewisse / eit, manchmal spliren wir die Folgen ganz
unmittelbar. Was immer wir tun, enthalt in sich bereits die Konsequenzen und

Antworten -

DAS GESETZ DE€S KARNMNA - DAS GESETZ VON VRSACHE
UND WIRK\UNG.



DI€ HAUPTWEGE DES ~YOGA SIND:

JNANA YOGA - Weg der [ rkenntnis
KARMA YOGA - Summe unserer Hand]ungen
BHAKTI YOGA - \/\/eg der Hingabc

RAJA VO CA ~Der kéjnigliche Yoga
Der acktglicdrigc Ffad
Analgse und K ontrolle des (Geistes

DIES SCHLUSSEL DES \YOGA SIND:

X Kérper[jbungen

X Richtige Atmung

X Ric}‘stige Eméhrung

X Entspannung und Meditation
% Positives Denken

ANNMUT — SCHONHEIT — STARKE — ENERGIE —
FESTIGKEIT

schmiicken den Ké’)rpcr dank

YOGA !



§O FUNKTIONIERT YOGA

Hektik und Leistungsdenken sind beim Yoga fehl am Flatz. Sei
riicksichtsvoll zu Dir selbst. Yoga verlang’c nichts von Dir, zu dem Du nicht
bereit bist!

(senieBe den Augenblick, So trainierst [Du nicht nur Deinen KérPerJ
sondern auch Deinen Geist.

Lenke Deine Aufmerksamkeit zuniachst auf den Bereich der intensivsten
De!'mung, danach auf die umgcbcnc{cn /onen und schlieBlich auf Deinen
gesamten KérPer.

Schmcrzen bc&eutem dass Du Deinc Kérpcrgrenzen iiberschritten hast
oder Dich zu schnell bewcgst.

Schmerzen sind kontraproduktiv, da sich der K(’jrper unwillkiirlich verspannt.

Gchc es deshalb langsam und Schrit‘c fur Schrit‘c an.
Zwang und Schmerz sind nicht der Sinn der Yoga~f>ra><is, sondern Deinen
KérPer zu spiren, zu beobachten und (/lngleichgewic]ﬂte zu regulicren.

Konzentriere Dich ganz auf Deinen K(’jrper.

| asse Deine (Gedanken nicht davonflattern und erweitere Dein Yoga~
Training zu cimergcistig}see]ischcn (;Hjung.

Nimm’ Jede Fosition behutsam und bewusst ein.

Fithre Deinen Kérper langsam zum /el.

GENIESSE JEDE \UBUNG UND DENKE IMMER
DARAN:

Z1€L DEINER YYOGA-REISE BIST NUR D\V SELBST !!!

SANADHI f\

AYURVEDA & YOGA STUDIO
(Gabriele | brer

PBahnhofstrabe 46

4810 (Gmunden

Mobil:  +4% (0) 664/ 73 81 0055
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