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Samyamd
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Hatha-Yoga

Karma Yoga

Yoga nach...Lehrer oder Fokus

Einheitserfahrung

Fitness/Wellness/Lifestyleprodukt

Yoga

Bhakti Yoga

Jnana Yoga

weltanschaulich neutrale Methode

Sadhana

Erkenntnisweg

Ubungsweg



Dukha - mit Yoga beginnensomoc

Integrale Yogameditation

.Yoga fangt ein Mensch an, wenn er verstanden
hat, dass er Probleme im Leben hat und dafur
etwas tun will.

-Wo wir mit Yoga beginnen, hangt davon ab, wo
unser Bedurfnis, unser Interesse liegt.




Yoga und Wissenschaft Smeomo

Integrale Yogar

Yoga ist eine Wissenschaft, die auf Erfahrung
beruht. Traditionell ist das oberste Ziel des Yoga,

die Minderung von Leid und Ruckbindung an das
Gottliche.

Yoga ist Gegenstand wissenschaftlicher
Forschung seit 1948.

Pubmed: medizinwissenschaftliche Datenbank mit
uber 5000 Eintragen zu Yoga in 2024
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Studienbereiche Samyoma

Integrale Yogameditation

Physiologische Studien:

Was geschieht auf der kbérperlichen Ebene, wenn man Yoga
ubt?

Wirkungsstudien:

Welche Wirkungen hat Yoga auf Gesundheit/Heilung, Psyche,
Leistungsfahigkeit, Gliick und Wohlbefinden?

Soziologische Studien:

Wer libt Yoga, warum und wo?




Yoga, wissenschaftlich o
untersucht, wirkt ... S

Verbessert Strukturen und Funktionen im Gehirn

Positive Wirkungen auf Herz/Kreislauf, Lunge und
Atem, Immunsystem, Magen- und Darmtrack,
Rucken- und Nackenbeschwerden,
Schmerztherapie, Schwangerschaft, Psyche, eine
Vielzahl von Krankheiten u.a.: Diabetes, Asthma,
Bluthochdruck, Krebs, Rheuma, Arthrose,
Migrane, PMS, psychische Storungen




Meditation Based Lifestyle sompemc
Modifikation (MBLM) =+

Positive Wirksamkeitstudie von Dr. Holger
Bringmann, Facharzt fur Psychiatrie der
Technischen Universitat Chemnitz in Verbindung
mit der Charite Berlin

Achtwochiges angewandtes Therapieverfahren
bei Angststorungen und Depressionen, das
ausschliesslich auf dem Achtfachen Pfad des

Yoga basiert




Yogasutra des Patanjali sormyomo
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Yoga Smeomo

Integrale Yogameditatio

Zusammenbringen
Geist bundeln

Erreichen, was vorher nicht erreicht werden
konnte

Achtsamkeit im Handeln

Verbunden sein mit gegenwartigem Eins-Sein mit
dem Gottlichen

Meditation




Kriya Yoga Samyama

Integrale Yogameditation

tapas Ubung
svadhyaya Selbstwahrnehmung
ISsvarapranidhana Hingabe




e

Sruti Smeomo

Integrale Yogameditatio

Yogasutra des Patanjal
Yoga Rahasya
Bhagavad Gita
Upanisaden

und...




Samyama Integrale  ccrmyomo
Yogameditation

Heyam duhkham anagatam vs 2.1

Zukunftiges Leid kann verhindert werden




Samyama Integrale
. . SaMmyama
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Korper

Geist Atem




Drei Rathas Samyamo
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Asana: sthira sukham asanam
Atem: dirgha suksma pranayama
Geist: citta ekagrata
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Kaya Bhavana SmeomO

Integrale Yogameditatio

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




Vinyasa Krama

g
Teil des 8-fachen Pfad

as- sitzen, bleiben

Kérperhaltung

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 Korper Geist
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Atem SQ myomo
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Atemachtsamkeit in Praxis und im Alltag
Qualitat entwickeln > fein und lang

Naturlichen Atem unterstutzen in der
Asanapraxis und in der Dhyanampraxis

AA, EA > auf naturlichen Halt in der Leere
ausrichten
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Pranayama Smeomo

Integrale Yogameditatio

Sitali
Nadi Sodhana
Anuloma Ujjayi

Viloma Ujjayi
Bandhas
Halt nach EA und AA




———

Samyama Integrale  sorone
Yogameditation

Trayamikatra samyamah vss.

Dharana
Dhyanam
Samadhi
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Dhyanam Bhavana Sarmyama

Integrale Yogameditatio

Jyoli

Atemachtsamkeit

S0 Ham

Atha

Das Deine Zuneigung hat




Samyama Integrale
. . SaMmyama
Yo g a m e d I tatl o n Integrale Yogameditation

Chanting
Achtsames Gehen
Darsan

Karma Yoga
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Samyama Integrale oo
YogameditatiOn ntegrale Yogameditation

Atha pramanani

Gewahrsein im Jetzt
Svadhyaya
Gesprach mit Lehrer
Einsichtsdialog

Pratiksa Bhavanam
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Abhyasa - Vairayabhyam tannirodah

YS 1.12

Durch Uben und Gleichmut
kann die dynamische Stille
des Geistes erreicht werden




Ressource
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SaMmyama
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Yogapraxis verbindet Dich mit Dir
selbst - mit Deinen Ressourcen,
mit Deinen Potenzialen
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Resilienz im Yoga Sarmyamo
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Resilienz ist die eingeubte Fahigkeit,
den Dir nachst moglichen Schritt
ZU erkennen
und auch zu gehen.




Ausrichtung
der Meditation

———

SO mydmg

Integrale Yogameditation

Atha

Stille im Korper, Atem und Geist
Verbundenheit im Sein

Viveka

Kaivalyam

Samadhi

den Achtfachen Pfad praktizieren
Qualitaten der vier bhavanas entwickeln

Veranderten Alltag leben
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SO mydmg

| |
Ka I Va I y a Integrale Yogameditation

Der Zustand innerer Freiheit

In der Welt leben, ohne sie als Last
zu empfinden

Eine freie Wahl haben

Verbundenheit spuren
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SQ myomg

Parinéma Integrale Yogameditation

Verganglichkeit in Erwagung ziehen
Der Korper verandert sich

Deine Geistprozesse andern sich - die der
Umwelt und der Mitmenschen auch

Du bist, was Du isst....auch geistig

Dynamik zwischen Ruhe und Bewegung




Klesa

Samyama
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asmita

YS 2.2-2.14

abinivvesha




Somydmo

9 H i n d e rn i S S e Infegrale Yogameditation

Yoga Sutra 1.30

Unentschiedenheit
Tragheit

9 Hindernisse

Fehleinschéatzug
fehlende Zielstrebigkeit Unbestédndigkeit

Abgelenktheit
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Der Achtfache Pfad  >/o7©

YS 2.29

Yama Verhalten anderen gegenuber
Niyama Verhalten mir selbst gegenuber
Asana Korperbewusstheit

Pranayama Atembewusstheit

Pratyahara Introspektion

Dharana Konzentration

Dhyana Meditation

Samadhi Einheit / nicht zwei
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SO mydmg

Ya m a Integrale Yogameditation

Ahimsa

Satya
Asteya
Brahmacarya

Aparigraha

Wohluberlegte Rucksichtnahme
auf Menschen, Tiere und Dinge

Wahrhaftig sein
Nicht nehmen, was Dir nicht gehort
Streben nach dem Hochsten ausrichten

Nur das nehmen, was angemessen ist / nicht
zugreifen
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. Smedmo
N I y a m a Integrale Yogameditation

Sauca Reinlichkeit innen
und aulen
Samtosha Bescheidenheit,
Zufriedenheit

apas Achtsames,
nachhaltiges Uben
Svadyaya Selbsterforschung

Isvarapranidhana Vertrauen in den Wandel des
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Vier Bhavana Sarmyoma
YS 1.33 Infegrale Yogameditation
Maitri Liebe, Freundlichkeit
Karuna Mitempfinden, Mitgefuhl
Upeksanam Respekt, Abstand, Nachsicht

Mudita Mitfreude, Ermutigung
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SO myovmo

Integrale Yogameditation

Samyama
integrale
Yogameditaiton -

Gesichter des
EINEN
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