Samyama Integrale somoo
Yogameditation
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YOGA s

Zusammenbringen

Geist bundeln

Erreichen, was vorher nicht erreicht werden
konnte

Achtsamkeit im Handeln
Verbunden sein mit gegenwartigen
Eins-Sein mit dem Gottlichen

Meditation
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Samyama Integrale somomo

Yogameditation
Tapas Ubung
Svadhyaya Selbstwahrnehmung

I$varapranidhana Hingabe




Sruti Sa myd'mo

Integrale Yogameditation

Yogasutra des Patanjal
Yoga Rahasya
Bhagavad Gita
Upanisaden

und...
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Samyama Integrale somomo
Yogameditation

Abhyasavairagabhyam tannirodhah
YS1.12

Durch Uben und Gleichmut kann die
dynamische Stille des Geistes erreicht werden
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Samyama Integrale  somomo
Yogameditation

Korper

Atem
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Kaya Bhavana gt

Der Korper ist ein Tempel

Wir behandeln unseren Korper mit Ehrfurcht und
Respekt... er ist dem Gottlichen geweiht

Dein Korper gehort nicht Dir... du darfst ihn
benutzen... fur eine Zeit

Wir reinigen und bereiten ihn vor, damit das
Gottliche eingeladen ist zu kommen

Wir pflegen ihn, damit das Gottliche auch bleibt
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D re i Rat n a S Integrale Yogameditation

Asana: sthira sukham asanam
Atem: dirgha siksma pranayama
Gelst: citta ekagrata




m as- sitzen, bleiben

Vinyasa Krama Kdrperhaltung

e i b eyl

Asana ohne Atembewusstsein ist kein

Asana

Was ist ein asana ? ,

Atem anpassen an Haltung

statisch dynamisch

dirgha sukshma

Samana und vishesha Asana

Asana haben ein Konzept

Atem Kdrper Geist

580 verschiedene Asana
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Atem SQ myomg

Integrale Yogameditatio

Atemachtsamkeit in Praxis und im Alltag
Qualitat entwickeln > Fein und lang

Natirlichen Atem unterstitzen in der Asana-
und in der Dhyanampraxis

AA, EA > auf naturlichen Halt in der Leere
ausrichten




Pranayama
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Integrale Yogameditation

Sitali

Nadi Sodana
Anuloma Ujjayi
Viloma Ujjayi
Bandhas

Halt nach EA und AA
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Samyama Integrale  somomo
Yogameditation

Samyama

Dharana

Dhyanam
Samadhi
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Dhyanam Bhavana sormomo

Infegrale Yogar

Jyoli
Atemachtsamkeit
Mantra So Ham
Atha

Das Deine Zuneigung hat
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Samyama Integrale . 7.
Yogameditation @~

Chanting
Achtsames Gehen
Darsan

Karma Yoga




Samyama Integrale
Yogameditation
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Integrale Yogameditatio

Atha pramanani

Gewahrsein im Jetzt

Svadhyaya
Gesprach mit Lehrer
Einsichtsdialog
Pratikssa Bhavanam
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Samyama Integrale somomo
Yogameditation

Vinyasa Krama

Praxis des einzelnen Asana / Pranayama /
Meditation

Abfolge in einer Praxissequenz

Fortgang / Anpassung / Neudefinition uber
Wochen, Jahre
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Ziele der Meditation lSPTOZO"@O

Stille im Korper, Atem und Geist
Verbundenheit im Sein

Viveka

Kaivalyam

Samadhi

8-fachen Pfad praktizieren

Qualitaten der 4 bhavanas entwickeln

Veranderten Alltag leben
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Samyama Integrale somomo
Yogameditation

Kaivalya
Zustand innerer Freiheit

In der Welt leben, ohne sie als Last
zu empfinden

Wahlen zu konnen
Verbundenheit spuren




Samyama Integrale oo
Yogameditation

Samyama
integrale
Yogameditaiton -

Gesichter des
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Samyama Integrale somome

Integrale Yogameditation

Yogameditation
Achtfacher Pfad
Yama Verhalten anderen gegenuber
Niyama Verhalten mir selbst gegenuber
Asana Korperbewusstheit
Pranayama Atembewusstheit
Pratyahara Introspektion
Dharana Konzentration
Dhyana Meditation

Samadhi Einheit / Nicht zwel
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Samyama Integrale somome

Integrale Yogameditation

Yogameditation
Yama
Ahimsa Wohliiberlegte Riicksichtnahme
auf Menschen und Dinge
Satya Wahrhaftig sein
Asteya Nicht nehmen, was Dir nicht gehort

Brahmacarya Streben nach dem Hochsten ausrichten

Aparigraha Nur das nehmen, was angemessen ist /

nicht zugreifen
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Samyama Integrale somome

Integrale Yogameditation

Yogameditation
Niyama
Sauca Reinlichkeit innen und aul3en
Samtosa Bescheidenheit, Zufriedenheit
Tapas Achtsames, nachhaltiges Uben
Svadhyaya Selbsterforschung

ISvarapranidhana Vertrauen in den Wandel des Werdens
und Lassens, leg Dein ganzes
Handeln Gott zu Fulden
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Vier Bhavana YS1.33 Sﬁmg

Infegrale Yogar

Maitri Liebe,Freundlichkeit
.Karuna Mitempfinden,Mitgefuhl
-Upeksanam Respekt, Abstand,Nachsicht
-Mudita Mitfreude,Ermutigung
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Splrltualltat Smeomo

Infegrale Yogameditatio

Wenn der spirituelle Weg nicht in den Alltag fuhrt,
Ist er ein Irrweg

Willigis Jager
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Parinama riogroogameito

.\Verganglichkeit in Erwagung ziehen

.Der Korper verandert sich

.Deine Geistprozesse andern sich

.Die der Umwelt und der Mitmenschen auch
.Du bist, was Du isst

.Dynamik zwischen Ruhe und Bewegung
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Diskussionswiirdig  Somyome

Eine Tradition und dort angewandte
Ubungsanweisung ist nicht grundsatzlich gut weil sie
alt ist

Eine hingebungsvolle Praxis garantiert korperliche
Gesundheit und spirituelles Vorankommen

Der Korper ist die physische Verkorperung der
gewonnenen spirituellen Errungenschaften




Formen der
Samyamapraxis
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Integrale Yogameditatio

Sadhana

Eigene Praxis
Schuler/Lehrer Parampara
Abendkurs

Sitzgruppe

Tageskurs

Mehrtagiger Kurs
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Sang ha Samyama

Integrale Yogameditation

Zwel Tagungen im Jahr

Inhaltliche Fortbildungen
Lehrertreffen > Supervision und Austausch
Vereinsarbeit
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Samyama Integrale oo
Yogameditation

Heyam duhkhamanagatam YS 2.16

Zukunftiges Leid kann verhindert werden




Samyama Integrale
Yogameditation

Smedf?no

Integrale Yogameditation

Samyama integrale Yogameditaiton - Der Weg
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Samyama Integrale

Yogameditation

SO mydmo

Integrale Yogameditation

Samyama Integrale Yogameditation -Hrdaye citta

Yamas

* Ahimsa

* Satya

* Asteya

* Brahmacarya
* Aparigraha

| [ Niyamas ’ | Kriya Yoga I I Prapatti | ‘ vier Bhavana ‘ | Samyama | | 7fache Pfad
» Sauca * Tapas * Anukula * Maitri * Dharana * Heyam
* Samtosa * Svadhyaya * Pratikila * Karuna * Dhyana * Heyahetuh
* Tapas . iéva_ra * Raksa * Mudita * Samadhi * Hanam
* Svadhyaya pranidhana * Goptr * Upeksa * Hanopayah
* $vara * Atmaniksepa * Parinama
pranidhana * Karpanya * Guna

* Kaivalya
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