ISHVARA PRANIDHANA (Hingabe an das Hochste)

Mantra: OM &

Mudra: Dhyana Mudra

Ziel-Asanas: Herz6ffnungen und Vorbeugen
Fokus:

Strategien: Meditation/Gebet
Zitate:

Notizen:

Yamas — Umgang mit deiner Umwelt
Niyamas — Umgang mit dir selbst
Asana - Yoga-Ubungen

Pranayama — AtemUbungen
Pratyahara — RUckzug der Sinne
Dharana - Konzentration

Dhyana — Meditation

Samadhi - Erleuchtung
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Die Yamas:

Ahimsa — Gewaltlosigkeit
Satya — Wahrhaftigkeit

Asteya — Begierdelosigkeit
Bramacharya — Enthaltsamkeit
Aparigraha — Bescheidenheit
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Die Niyamas:

Saucha - Reinheit

Santosha - Zufriedenheit

Tapas — Stetiges BemUhen, Eifer

Svadhyaya - Selbstreflexion, Erforschung des Selbst

Ishvara Pranidana — Hingabe zu Gott, Vertrauen in eine hdhere Kraft
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https://www.yogaeasy.de/artikel/der-achtgliedrige-yogapfad-die-niyamas
https://www.yogaeasy.de/artikel/asana-lexikon
https://www.yogaeasy.de/artikel/pranayama-die-yogischen-atemuebungen
https://www.yogaeasy.de/artikel/ich-ich-ich-macht-zu-viel-pratyahara-neurotisch
https://www.yogaeasy.de/artikel/dharana-klarer-geist-glueckliches-leben-patanjali
https://www.yogaeasy.de/artikel/alles-ueber-meditation-fuer-yogis
https://www.yogaeasy.de/artikel/wie-yoga-das-innere-licht-zum-leuchten-bringt
https://www.yogaeasy.de/artikel/ahimsa-oder-weg-vom-ich-hin-zum-wir
https://www.yogaeasy.de/artikel/satya-warum-luegen-gesundheitssch%C3%A4dlich-ist
https://www.yogaeasy.de/artikel/die-yamas-von-patanjali-asteya-nichts-begehren
https://www.yogaeasy.de/artikel/patanjali-brahmacharya-guter-sex-yoga
https://www.yogaeasy.de/artikel/philosophie-aparigraha-kaufst-du-noch-oder-lebst-du-schon
https://www.yogaeasy.de/artikel/saucha-von-der-reinigung-zur-transformation
https://www.yogaeasy.de/artikel/ein-plaedoyer-fuer-mehr-dankbarkeit-zufriedenheit-santosha
https://www.yogaeasy.de/artikel/keine-sklaven-der-gefuehle

Intro & Warming Up

Dhyana Mudra

Woran glaubst du?

Was ist fUr dich das Hochste?

Wer fUhrt dich (wenn du es nicht bist)?
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Sonnengruf

Krieger | rechts (FUhrung durch Gott)

Held (Erfolg und Starkung durch Gott)

Held Hande tief, Herzoffner

Krieger ||

Tanzer

Halbmond

breite Vorbeuge

Gottin

Krieger | links (FUhrung durch Gott)

Held (Erfolg und Starkung durch Gott)

Held Hande tief, Herzoffner

Krieger ||

Tanzer

Halbmond

breite Vorbeuge

Gottin

breite Hocke

einseitige Hocke

fallen triangle

Kamatkarasana




Navasana

fallen triangle

Kamatkarasana

Chaturanga

Bogen
HdK
Kamel
Hund
Wasserfall oder Kerze oder Pflug 2

Savasana 10

Quellen (v.a.)

https://www.yogaeasy.de/artikel/ishvara-pranidhana-hingabe-an-das-hoechste-
gott-yoga-philosophie
05.09.2023, 13.30 Uhr
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