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Einleitung

Zum Inhalt

Der groBte Teil des Inhaltes entstammt den Lehren von Swami Sivananda (sie
hang 5). Dessen Schiiler, Swami Vishnu Devananda (ebenfalls Anhang 5), ve
Lehren von Raja- und Hatha Yoga iiberall auf der ganzen Erde und ich da
vorliegendem Skriptum an dich weitergeben.

Es ist gedacht als Arbeitsbehelf, fiir dich, als Teilnehmerln an meing
Seminaren), und ich habe es daher auch auf diese Kurse (Seminare) "z

Es moge dir sowohl zum Nachschauen wihrend des Kurses, als auc
praktisches Uben daheim dienen.

Mache dir immer wieder bewusst: Eine Pflanze gedeiht nur d
nicht durch einmaliges Gief3en!

In diesem Sinne viel Spall und Erfolg bei deiner Yoga-Pra

Das wiinscht d

Wien, im Sommer 2010

Glaube nicht an die Macht von
tionen hinweg und an vielen (
Glaube an nichts, nur weil
Glaube nicht an die Weis

Glaube nicht, dass deine
von einem Gott eingeg
Glaube nichts, was
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Yoga - Allgemeines

Hauptpfade

e JNANA (Yoga der Weisheit, des Wissens) ist die intellektuelle Annédhe
geistige Entwicklung oder Verwirklichung. Durch Selbstbefragung und An
Geist benutzt, seine eigene Natur zu untersuchen.

Jnana Yoga wird als der schwerste Weg bezeichnet, nicht weil er den a
ist, sondern weil wir fest in den anderen Yoga-Disziplinen verwurze
vor wir Jnana Yoga praktizieren konnen.

¢ RAJA (der konigliche Pfad der Geisteskontrolle) ist die u
schaftlichste Anndherung an die Selbstverwirklichung.
Raja Yoga ist das Ziigeln der Aktivititen des Geistes. Alle
benpfade haben sich aus Raja Yoga entwickelt (siehe eBoo

e KARMA (Pfad des selbstlosen Dienens): Jede Arbei
danken an personlichen Lohn. Karma Yoga kann jede
allen Bedingungen praktiziert werden. Es ist die fii
Technik.

e BHAKTI (Pfad der Hingabe) kommt ganz n
vorwiegend emotional ist. Hingabe und Li
durch Gebete, Gesidnge, Zeremonien, Ritu
"Bhakti Yoga").

Nebenpfade

e HATHA ist der im Westen be,
Kontrolle des Atems (pran
(kriyas) praktiziert werde
Hatha Yoga wird hierz
praktiziert, ohne den ej
terer Folge die Verei

e KUNDALINI o
Kundalini; dies
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Atmung

Die Wechselatmung (anuloma viloma)

Wenn du gesund bist, dann atmest du ca. eine Stunde und fiinfzig Minuten d
Nasenloch und danach die gleiche Zeit durch das andere Nasenloch.

Bei vielen Menschen ist jedoch dieser natiirliche Rhythmus gestort. Anulo
den gleichmiéBigen Fluss des Atems wieder her und harmonisiert die Be
im Korper.

Zum Uben atmest du durch ein Nasenloch ein, hiltst den Atem an
das andere Nasenloch wieder aus - und zwar im Verhiltnis 2:8:4
oder 5:20:10 usw.; z. B. links ein bis 2, Atem anhalten bis 8
wieder ein bis 2, Atem anhalten bis 8, links aus bis 4, links eip
usw.

Beginne mit zehn Runden und erhohe allmihlich auf zwanzi

Das Vishnu Mudra

Bei der Wechselatmung wendest du das Vishnu
rechten Hand an.

Winkle Zeige- und Mittelfinger ab und fiihre die |
Der Daumen schlieBt das rechte, Ringfinger
zusammen schlieen das linke Nasenloch.

Eine Runde Wechselatmung

1. SchlieBe das rechte Nasenloc
dem Daumen und atme durg
linke Nasenloch aus.

2. Lass' das rechte Nasen
schlossen und atme
linke Nasenloch wied

3. SchlieBe beide
Daumen, Ring
Finger) und hg

Lass' das
schlossen
rechte

Lass'
rech
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Stellung

Das Sonnengebet (surya namaskar)

besteht aus zwolf Ubungen, die den Korper fiir die Korperstellungen geschmeidig
Die Bewegungsfolge soll flieBend und koordiniert sein. Jede Bewegung gleicht
gehende aus, streckt den Korper in entgegen gesetzte Richtung und dehnt uy
wechselnd den Brustkorb; dies fordert eine ruhige und rhythmische Atmu
und Gelenke werden geschmeidiger, die Muskulatur gekraftigt.

Eine Runde Sonnengebet besteht aus zwei Durchgingen: Der erste fiih
und 9 mit dem rechten Bein, und der zweite mit dem linken Bein aus.

Bringe beim Uben Bewegung und Atem in Einklang. Beginne mit
mihlich auf zwolf Runden.

1. Stehe aufrecht mit geschlossenen
FiiBen, Hdnde in Gebetshaltung vor der
Brust gefaltet. Achte auf gleichmiBige
Gewichtsverteilung und atme aus.

2. Atme ein, strecke

4. Atme ein und strecke d;
sodass das Knie den
nach vorne (= strecl

schiebe das Kinn
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Erndhrung

Die Notwendigkeit fleischloser Ernihrung
(einfach zum Nachdenken)

1. Gesundheitliche Griinde

e Herzkrankheiten, Gicht, Arthritis, Rheuma, erhohtes Krebsrisiko
Blutdruck (Arterienverengung), erh6hte Harnséure und Cholesterinw,
te im Fleisch (Antibiotika, Hormone, Gen-Manipulationen etc.)

e Proteine (Eiweil}) aus Fleisch sind im Korper nur bis 70 % ab
auch aus Pflanzen (Soja, Brokkoli etc.) erhiltlich.

e FEier: Tierisches Eiweill, Cholesterinbombe; ethische Griind
Tiere").

e Milchprodukte: Tierisches Eiweil}, sie produzieren Sch

e Der Mensch ist von Natur aus ein Pflanzenfresser (A

Fleischfressende Siugetiere Pflanzenfresser/Mensch

haben Krallen

keine Hautporen; kiihlen den Korper
durch Verdunstung iiber die Zunge
lappen Fliissigkeiten

scharfe, spitze Vorderzihne um Fleis
zu reillen

keine abgeflachten Backenzéhne
Zermahlen der Nahrung

nur kleine Speicheldriisen im
wenig Getreide und Friicht
dauen sind

saurer Speichel; kein P
zur Vorverdauung vo

viel starke Salzsdur
he Tiermuskeln,
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Positives Denken

Was sind Gedanken?

Gedanken sind Schwingungen von verschiedener Frequenz und Energiestirke.
z. B.: Jemand hort einen schmutzigen Witz und wird rot; sein Organismus h
danken reagiert.

Gedanken (= geistige Energien) iiben auf Materie grundsétzlich auf zwei
ndamlich mittelbar und unmittelbar.

Geben wir unserem Arm den Befehl "Hebe dich in die Hohe", so wir,
Durch die Kraft unserer Gedanken hebt sich der Arm durch eine mi
Dass jedoch Gedanken Materie auch unmittelbar, nimlich aufle
schen konnen, ist bereits wissenschaftlich eindeutig erwiesen
kinese (= Bewegung nicht beriihrter Dinge durch Gedanken b

Grundsitzlich, also objektiv und somit sachlich betracht
neutral, es ist wie es ist, weder gut noch schlecht.

Subjektiv, also vom eigenen Ich (Ego) ausgehend, b
die uns gefallen bzw. die uns personlichen Nutzen
usw., die uns nicht gefallen bzw. wo wir sogar Sch

Folglich hat jedes "Ding" zwei Seiten. Nehmen
kann fiir einen Menschen, der gewohnt ist lan
einem Menschen jedoch, der hastig isst, sic
auch noch einen kranken Darm hat, kann e

Gedanken sind daher grundsitzlich e
Strom). Thnen unterliegt das Gesetz
Analog unserer Gedanken ziehen
durch irgendwelche Umstédnde ge
Diese Affinitdt bezieht sich ab
meine Umgebung, ndmlich
tung, Auto usw. und reprise

Eine Entwicklung (ein F
sich die gesamte Einste
Zusammenfassung:

Gedanken sind g
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Anhang 1

Relax quickly - entspanne dich '"schnell”

e morgens vor dem Friihstiick

Offne ein Fenster und atme zehnmal bewusst und tief in den Bauch; dann re
dich fest.

Praktiziere eine, zwei oder mehrere Korperstellungen, die dir Spall mach
Setze oder lege dich ein paar Minuten hin, horche in dich hinein.
Abschliefend singe Om und beginne den Tag mit Freude.

e zwischendurch

Atme einige Male tief und bewusst, praktiziere die Yoga-Vol
siehe Seite 13). Spanne einige Korperteile oder auch den
wihrend der Anspannung tief und ruhig - lass wieder alle
gen und fiihle in deinen Koérper hinein.

Fiihre einige Augen-, Nacken- oder Schulteriibungen
Reibe deinen Kopf oder trommle ihn mit lockeren Eé
Handgelenke.

e am Abend

Praktiziere einige Korperstellungen, die dir
Ube einige Runden Wechselatmung (Seit
Setze dich einige Minuten ruhig hin, w,
mal vor deinem geistigen Auge ablau
die Erkenntnisse dieses Tages!"
Singe Om.

¢ Anregung

Fiille eine etwa 20 cm ho
mer moglich (z. B. wihr
Dies fordert die Anre
tung deines Korpers

¢ Anmerkung
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- ein Fastentag pro Woche

- Frischluft (auch bei
kaltem Wetter)
- Kompromissbereitschaft

- Meditation
- sparsam gewd(rzte Kost

- Fett und Zucker ein-
schranken

Anhang 2 Q
g f'E
WAAGE SKORPION SCHUTZE STEINBOCK WASSERMANN FISCHE
23.09. —22.10. 23.10.—21. 11. 22.11.-21.12. 22.12.-20. 01. 21.01.-19. 02. 20. 02. — 20. 03.
Luft Wasser Feuer Erde Luft Wasser
GENITALIEN
RIEREN M B AUSSCHEIDUNGS- OERICRENNEL KNIE, GELENKE, GALLE KNOCHEL, VENEN FUSSE, PSYCHE
HARNLEITER HUFTEN
ORGANE
KRANKHEIT KRANKHEIT KRANKHEIT KRANKHEIT KRANKHEIT KRANKHEIT
- Unentschlossenheit - voller Geheimnisse - Verspieltheit - Starrheit - Lige - Durcheinander
- Ich will — ich will nicht - Stacheligkeit - Unersattlichkeit - Sturheit - Betrug - Verwirrtheit
- Selbstgefalligkeit - Bosartigkeit - Selbstgefalligkeit - andere ausnitzen - Mangel an Verantwor- - Schlamperei
- Eitelkeit - Habgier - Unbekiimmertheit - Verschlossenheit tung - Bequemlichkeit
- Genusssucht - Rachsucht - Wagemut - Egoismus - Nervositat - Leichtsinn
- Misstrauen - Prahlhans - Eitelkeit - MaBlosigkeit - Tagtrdumereien
- Triebhaftigkeit - Launen
- Streitsucht
GESUNDHEIT GESUNDHEIT GESUNDHEIT GESUNDHEIT GESUNDHEIT GESUNDHEIT
- Fairness - Erneuerung - Ausleben von Idealen - Hingabe - Ehrlichkeit - Versténdnis fiir Andere
- Ausgleich - Neubildung - Wertschatzung - sich beugen und beten - Aufrichtigkeit - Ausgeglichenheit
- Kreativitat - Aufnahmebereitschaft - Uberlegen - sich 6ffnen - Ruhe - Ruhe
- Harmonie - Ruhe - Fehler eingestehen - Atmung verbessern - Arbeit und Hobbys im - Abhartung
- Spontaneitat - Verstandnis - auf die innere Stimme - Stressabbau durch Freien - Opfer bringen
- langsam essen - Ausgeglichenheit horchen wandern - MaB halten - Realitat
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