-10 yamas + niyamas

Ethische Empfehlungen des Yoga

YAMAS soziale Regeln

1: allmsa NICHTVERLETZTEN
Gewaltlosigkeit. Mitgefihl.

2: Sﬂtgﬂ WAHRHAFTIGKEIT
Nicht ligen. Manchmal auch Schweigen.

2: asthega NICHTSTEHLEN
Dich nicht mit fremden Federn
schmiicken. Ehrlichkeit, Grozugigkeit.

4: brahmacharya

MIT DER QUELLE VERBUNDEN BLEIBEN.
Selbstbeherrschung. Dich nicht von Sinnes-
freuden auf dem spirituellen Weg ablenken
lassen. Mutter Erde respektieren.

5: ﬂ‘PﬂYl:@Yaha ANSPRUCHSLOSIGKEIT
Abwesenheit des Verlangens zu Besitzen.
Darauf achten, nur das zu haben was Du
brauchst. Dankbarkeit fiir die Fille Deines
Lebens zeigen.

NIYAMAS Ethische Regeln

&: saucha REINHEIT

Innere und dussere Reinheit. Gesunde
Erndhrung. Reine Gedanken und Gefiihle.
Harmonische Musik.

F: santosha ZUFRIEDENHEIT
Frieden mit Dir, Deinen Mitmenschen
und der Welt.

g: tﬂ‘PﬂS ASKESE
Selbstbeherrschung, Anstrengung,
inneres Feuer. Dein inneres Licht zum
Leuchten bringen.

_9: SWﬂD”’lﬂHa SELBSTSTUDIUM
Studium von Dir selbst, um Deine wahre
Natur zu finden. Studium von spirituellen
Schriften.

10: iswara pranidhana
HINGABE AN DAS GOTTLICHE

yoganneé%e HATHA + VINYASA FLOW yoga-annette.com



