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Gemeinnltziger Verein zur Foérderung
und Verbreitung von Yoga
¢ als Philosophie, Wissenschaft

und Gesundheitsvorsorge

Internationaler Yoga-Tag

Am 21. Juni 2017 ist Internationaler Yoga-Tag.

Der Antrag wurde 2014 mit einer noch nie da gewesenen Mehrheit von 175
Landern der Vereinten Nationen bewilligt, denn allen ist klar, dass Yoga zu
Gesundheit, ganzheitlichem Wohlbefinden, Selbsterkenntnis und Frieden
entscheiden beitragt.

Sei vollkommen friedvoll ( ahimsa)

bewege dich bewusst (asana),
atme tief (pranayama),

lass Gedanken wie Wolken voriber ziehen
und betrachte den freien weiten Himmel dahinter aus (dhyana),
konzentriere dich auf eine innere Lichtflamme (dharana),

Der Weise Patanjali ordnete die Ubungen des Yogaweges in acht Stufen:
1. Yama = Sozialverhalten (Gewaltlosigkeit, Wahrhaftigkeit, Nicht-Stehlen, reine
Lebensweise, Begierdelosigkeit)
Niyama = Personliche Disziplin (Reinheit, Zufriedenheit, Selbstdisziplin,
Selbststudium, Hingabe an das Gottliche)
ASANA = Haltung, Meditation der Bewegung
Pranayama = liber den Atem die Lebenskraft Prana kontrollieren und ausweiten
Pratyahara = Entwicklung des inneren Beobachters
Dharana = Achtsam sein
Dhyana = Fokussieren, Konzentration
Samadhi = Meditation, Einklang zwischen Selbst und kosmischem Bewusstsein
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Yoga fiihrt zum Erkennen unserer wahren Natur. Sie ist in dir - allerdings verborgen.
Sie ist reines Sein (sat), Bewusstsein (chit) und Glickseligkeit (ananda).

SAT CHIT ANANDA
Mogen alle dies erfahren!
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