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What is Yoga? 

Yoga is a structured path, provides a framework, enhancing overall wellbeing of a 
human being.  It covers Physical and Psychological health.   

How many paths to Yoga? 

Patanjali Yoga  

Wholistic coverage of multiple aspects, organised under 8 limbs – called Ashtanga 
Yoga.  There are other Yoga types, for ex. Hatha Yoga, Karma Yoga, Jnana Yoga, 
Bhakti Yoga etc. 

Patanjali Maharshi codified various yoga practices and provided a comprehensive 
method.  He is considered father of yoga. 

Karma Yoga 

Karma Yoga is the path of selfless action, where duties are performed without 
attachment to results.  

Jnana Yoga 

Jnana Yoga is the path of wisdom, leading to self-realization through deep inquiry 
and knowledge. It involves questioning reality, distinguishing truth from illusion, and 
attaining spiritual insight.  

There are other yoga paths like Hatha Yoga, Bhakti Yoga, etc., but not 
discussed in this document. 

Why Yoga? 

1) It helps a person evolve from present state to an elevated state, in a positive 
direction.   

2) Helps maintain good physical & psychological health. 
3) It helps enhance Focus, strengthens positive relationships (with family, friends, 

relatives, teachers, and society). 
4) It helps broaden the thinking horizons, beyond race, religion, etc.  
5) It is affordable, does NOT require special equipment, and can be learned by 

anyone and in any format (online / offline). 
6) Time tested method for over-all wellbeing, it is in practice for thousands of 

years.  
7) Yoga provides Ethico-Moral, Physio-Psychological, and Psycho-Spiritual 

understanding and experience.  (See next section). 



Was ist Yoga? 

Yoga ist ein strukturierter Weg, der einen Rahmen bietet und das Wohlbefinden des 
Menschen verbessert. Es umfasst sowohl die körperliche als auch die psychologische 
Gesundheit. 

Wie viele Stile von Yoga gibt es? 

Patanjali Yoga 

Ganzheitliche Abdeckung mehrerer Aspekte, organisiert unter 8 Gliedern – genannt 
Ashtanga Yoga. Es gibt auch andere Yoga-Typen, z. B. Hatha Yoga, Karma Yoga, 
Jnana Yoga, Bhakti Yoga usw. 

Maharshi Patanjali hat verschiedene Yoga-Praktiken systematisiert und eine 
umfassende Methode bereitgestellt. Er gilt als Vater des Yoga. 

Karma Yogarr 

Karma Yoga ist der Weg des selbstlosen Handelns, bei dem Pflichten ohne Bindung 
an Ergebnisse ausgeführt werden. 

Jnana Yoga 

Jnana Yoga ist der Weg der Weisheit, der zur Selbstverwirklichung durch tiefe 
Selbsthinterfragung führt. Dabei geht es darum, Realität zu hinterfragen, Wahrheit 
von Illusion zu unterscheiden und spirituelle Einsicht zu erlangen. 

Es gibt weitere Yoga-Stile wie Hatha Yoga, Bhakti Yoga usw., die in diesem Dokument 
jedoch nicht behandelt werden. 

Warum Yoga? 

1. Hilft einem Menschen, sich von seinem aktuellen Zustand positiv 
weiterzuentwickeln. 

2. Unterstützt die körperliche und psychologische Gesundheit. 
3. Verbessert die Konzentration und stärkt positive Beziehungen (Familie, 

Freunde, Lehrer, Gesellschaft). 
4. Erweitert die Denkweise, jenseits von Rasse, Religion usw. 
5. Kostengünstig, erfordert keine spezielle Ausrüstung und kann von jedem 

gelernt werden – online oder offline. 
6. Zeitgeprüfte Methode für ganzheitliches Wohlbefinden – seit tausenden Jahren 

in Anwendung. 
7. Yoga bietet ethisch-moralische, physio-psychologische und psycho-spirituelle 

Erkenntnisse und Erfahrungen (siehe nächster Abschnitt). 



Yogic experiences: 
 

Ethico-Moral Understanding & Experience 

• Ethico- (from "Ethics") – Related to principles of right and wrong, fairness, and 
social responsibilities. 

• Moral – Related to personal values, virtues, and inner conscience.  
o Ethico-Moral Meaning ➔ This term represents both ethical (societal 

rules) and moral (personal virtues) perspectives on righteousness, 
justice, and virtuous living. 

Yoga goes beyond physical and mental wellness—it shapes character and ethical 
behaviour, guiding individuals toward a disciplined and compassionate life. The two 
foundational principles: 

• Yamas (Social Ethics):  

These include Ahimsa (non-violence), Satya (truthfulness), 
and Asteya (non-stealing), encouraging harmonious relationships. 

• Niyamas (Personal Disciplines):  

These focus on Shaucha (cleanliness), Santosha (contentment), 
and Svadhyaya (self-study), helping individuals lead an intentional life. 

By practicing ethical mindfulness, yoga cultivates integrity, self-restraint, and 
conscious living, reinforcing moral strength. 

Physio-Psychological Understanding & Experience 

• Physio- (from "Physiology") –  

Related to the body, physical functions, and biological processes. 

• Psychological –  

Related to the mind, emotions, and cognitive processes.  

o Physio-Psychological meaning ➔ This term refers to the interaction 
between physical and mental aspects, such as how bodily health affects 
emotions and thinking (e.g., the connection between exercise and 
mental well-being). 

Yoga harmonizes the physical body and psychological state, fostering overall 
health and emotional stability. Through its practices: 

 



• Asanas (postures)  

strengthen muscles, improve flexibility, and boost circulation. 

• Pranayama (breath control)  

Regulates the nervous system, reducing anxiety and enhancing focus. 

• Meditation  

Increases cognitive clarity, improves memory, and helps manage emotional 
responses. 

o The connection between body and mind ensures that both work 
together, enhancing resilience and self-awareness. 

The physiological benefits are evident in improved health, stress reduction, and mental 
tranquility, making yoga a mind-body science. 

Psycho-Spiritual Understanding & Experience 

• Psycho- (from "Psychology")  

Related to the mind, thoughts, and emotions. 

• Spiritual 

Related to deeper consciousness, transcendence, and connection to higher 
truths.  

o Psycho-Spiritual Meaning ➔ This term refers to the link between 
mental processes and spiritual awareness, such as mindfulness 
practices that enhance one's sense of purpose and peace. 

Beyond physical and ethical aspects, yoga fosters spiritual evolution and inner 
awareness. It explores: 

• Meditation (Dhyana): Deepens self-awareness, leading to mental peace and 
transcendence. 

• Samadhi (Self-Realization): Helps overcome ego-driven attachments and 
find unity with existence. 

• Transcendence: Yoga teaches that happiness is not just material but arises 
from profound inner fulfillment. 

These practices enable an individual to move beyond the mind's distractions, 
accessing a deeper sense of self-awareness and universal connection. 

  



Yogische Erfahrungen 
 

Ethisch-moralische Erkenntnisse & Erfahrungen 

• Ethico- (von "Ethik") – Bezieht sich auf Prinzipien von richtig und falsch, 
Fairness und soziale Verantwortung. 

• Moral – Bezieht sich auf persönliche Werte, Tugenden und das innere 
Gewissen.  

o Ethisch-moralische Bedeutung → Dieser Begriff umfasst sowohl 
ethische (gesellschaftliche Regeln) als auch moralische (persönliche 
Tugenden) Perspektiven auf Gerechtigkeit, Rechtschaffenheit und 
tugendhaftes Leben. 

Yoga geht über körperliche und mentale Gesundheit hinaus – es formt den 
Charakter und unterstützt ethisches Verhalten, indem es Menschen zu Disziplin 
und Mitgefühl führt. 

Die zwei Grundprinzipien: 

• Yamas (soziale Ethik): Dazu gehören Ahimsa (Gewaltlosigkeit), Satya 
(Wahrhaftigkeit) und Asteya (Nicht-Stehlen), die harmonische Beziehungen 
fördern. 

• Niyamas (persönliche Disziplinen): Fokussieren auf Shaucha (Reinheit), 
Santosha (Zufriedenheit) und Svadhyaya (Selbststudium), um ein bewusstes 
und zielgerichtetes Leben zu führen. 

Durch achtsames ethisches Handeln fördert Yoga Integrität, 
Selbstbeherrschung und bewusstes Leben, wodurch moralische Stärke gefördert 
wird. 

Physio-psychologische Erkenntnisse & Erfahrungen 

• Physio- (von "Physiologie") – Bezieht sich auf den Körper, physische 
Funktionen und biologische Prozesse. 

• Psychologisch – Bezieht sich auf den Geist, Emotionen und kognitive 
Prozesse.  

o Physio-psychologische Bedeutung → Dieser Begriff beschreibt die 
Verbindung zwischen Körper und Geist, zum Beispiel wie 
körperliche Gesundheit Emotionen und Denken beeinflusst. 

Yoga bringt den physischen Körper und den psychologischen Zustand in 
Einklang, fördert ganzheitliche Gesundheit und emotionale Stabilität. 

 

 



Durch seine Praktiken fördert Yoga: 

• Asanas (Körperhaltungen) stärken Muskeln, verbessern Flexibilität und 
fördern die Durchblutung. 

• Pranayama (Atemkontrolle) reguliert das Nervensystem, reduziert 
Angstzustände und steigert die Konzentration. 

• Meditation verbessert geistige Klarheit, stärkt das Gedächtnis und hilft, 
emotionale Reaktionen zu steuern. 

• Die Verbindung zwischen Körper und Geist sorgt dafür, dass eine enge 
zusammenarbeit sowie auch Widerstandsfähigkeit und Selbstbewusstsein 
gestärkt wird. 

Die physiologischen Vorteile zeigen sich in besserer Gesundheit, 
Stressreduktion und innerer Ruhe, wodurch Yoga zu einer Wissenschaft von 
Körper und Geist wird. 

Psycho-spirituelle Erkenntnisse & Erfahrungen 

• Psycho- (von "Psychologie") – Bezieht sich auf den Geist, Gedanken und 
Emotionen. 

• Spirituell – Bezieht sich auf tiefere Bewusstseinsebenen, Transzendenz und 
die Verbindung zu höheren Wahrheiten.  

o Psycho-spirituelle Bedeutung → Dieser Begriff beschreibt die 
Verbindung zwischen geistigen Prozessen und spiritueller 
Erkenntnis, etwa durch Achtsamkeitspraktiken, die einen tieferen 
Sinn und innere Ruhe fördern. 

Über physische und ethische Aspekte hinaus unterstützt Yoga die spirituelle 
Entwicklung und innere Erkenntnis. Es erforscht: 

• Meditation (Dhyana): Vertieft das Selbstbewusstsein und führt zu geistigem 
Frieden und Transzendenz. 

• Samadhi (Selbstverwirklichung): Hilft, egozentrierte Bindungen zu 
überwinden und Einheit mit dem Leben zu finden. 

• Transzendenz: Yoga lehrt, dass Glück nicht nur materiell ist, sondern aus 
tiefer innerer Erfüllung entsteht. 

Diese spirituellen Praktiken ermöglichen es einer Person, die Ablenkung des 
Geistes hinter sich zu lassen, einen tieferen Gefühl der Selbsterkenntnis zu 
entwickeln und eine universelle Verbindung zu erleben. 

 

 

  



Yoga vs. Gym Workouts – Which One is Better? 

Yoga and gym exercises both help you stay fit, but Yoga is much more than just 
exercise. It trains the body, mind, and emotions—and can be practiced at any 
age! 

Factor Yoga                 Gym Workouts       

Purpose Improves flexibility, breathing, and 
inner peace 

Builds muscles, 
endurance, and 
strength 

How It Works Uses stretching, breathing, and 
relaxation 

Uses weights, 
machines, and intense 
movements 

Mental Benefits Reduces stress, increases focus & 
calmness 

Makes you feel confident 
& energetic 

Breathing Controlled, slow breathing 
(Pranayama) 

Breathing is usually fast 
due to intense effort 

Can Everyone 
Do It? 

Yes! Even elderly people can 
practice yoga 

Some workouts might be 
too intense for older 
people 

Competitive? No! Yoga is about personal 
improvement 

Gym workouts can be 
goal-driven & 
competitive 

Spiritual 
Benefits 

Includes meditation & inner self-
awareness 

Gym workouts focus 
mainly on physical 
fitness 

Higher Benefits Leads to mental concentration 
(Dharana), meditation (Dhyana), 
and ultimate peace (Samadhi) 

Doesn't include mind 
training or spiritual 
growth 

Where Can You 
Do It? 

Anywhere—at home, school, or in 
nature! 

Requires gym 
membership, 
machines, and 
equipment 

Long-Term 
Benefits 

Can be done for a lifetime without 
risk of injury 

Heavy workouts may 
cause wear & tear over 
time 

 

Why Yoga Is Often Better 

   Helps your body stay flexible and strong 

   Improves concentration & helps with studies              

   Reduces stress, making you feel calmer and happier 

   Can be practiced anywhere—even in later years 

   Teaches inner growth (meditation & mental focus) 

Yoga is not just exercise—it’s a way to train your mind and body together! 



Yoga vs. Fitnessstudio – Was ist besser? 

Yoga und Fitnessstudio-Übungen helfen beide dabei, fit zu bleiben, aber Yoga ist 
viel mehr als nur körperliches Training. Es stärkt Körper, Geist und Emotionen 
– und kann in jedem Alter praktiziert werden! 

Faktor Yoga                 Fitnessstudio       

Ziel Verbessert Flexibilität, 
Atmung und innere Ruhe 

Baut Muskeln, Ausdauer 
und Kraft auf 

Wie es funktioniert Verwendet Dehnübungen, 
Atemtechniken und 
Entspannung 

Nutzt Gewichte, 
Maschinen und intensive 
Bewegungen 

Mentale Vorteile Reduziert Stress, erhöht 
Fokus & innere Ruhe 

Steigert 
Selbstbewusstsein und 
Energie 

Atmung Kontrollierte, langsame 
Atmung (Pranayama) 

Meist schnelle Atmung 
durch hohe Anstrengung 

Für jeden geeignet? Ja! Auch ältere Menschen 
können Yoga praktizieren 

Einige Übungen könnten 
für ältere Menschen zu 
intensiv sein 

Wettbewerbsorientiert? Nein! Yoga ist auf 
persönliche Verbesserung 
ausgerichtet 

Fitnessstudio kann 
zielorientiert & 
wettbewerbsbetont sein 

Spirituelle Vorteile Enthält Meditation & 
Selbsterkenntnis 

Konzentriert sich 
hauptsächlich auf 
körperliche Fitness 

Höherer Nutzen Führt zu mentaler 
Konzentration (Dharana), 
Meditation (Dhyana) und 
höchstem Frieden (Samadhi) 

Enthält keine geistige 
oder spirituelle 
Entwicklung 

Wo kann man es 
machen? 

Überall – zu Hause, in der 
Schule oder in der Natur! 

Erfordert Fitnessstudio-
Mitgliedschaft, 
Maschinen und Geräte 

Langfristige Vorteile Kann lebenslang ohne 
Verletzungsrisiko praktiziert 
werden 

Intensive Workouts 
können langfristig zu 
Gelenkabnutzung führen 

 

Warum Yoga oft besser ist: 

   Macht den Körper flexibel und stark 

   Verbessert Konzentration & hilft beim Lernen              

   Reduziert Stress – man fühlt sich ruhiger und glücklicher 

   Kann überall praktiziert werden – auch im hohen Alter 

   Fördert innere Entwicklung (Meditation & mentale Fokussierung) 

Yoga ist nicht nur Training – es ist eine Methode, um Geist und Körper gemeinsam zu 
stärken! 



The Different Types of Wise Sages 

Throughout history, some people become very wise and help others with their 
knowledge and wisdom. This table shows ten types of wise people (Rishis)—
from those who are learning to those who have reached the highest level of 
enlightenment. 

Each Rishi has a special role: 

• Some think deeply like a professor teaching students. 
• Some are leaders like a king who rules wisely. 
• Some meditate for many years to find inner peace. 
• Some are like messengers, helping gods and people communicate. 

Examples: 

• Rajarshi (King-Wise Rishi) – Imagine a king who is not only powerful but 
also wise and fair. King Janaka is an example. 

• Devarshi (Messenger Rishi) – Think of someone like Narada, who travels 
between the heavens and earth, sharing wisdom. 

• Brahmarshi (Highest Rishi) – A sage who understands everything about the 
universe, like Vishwamitra, who meditated for years to gain ultimate 
knowledge. 

Einblick in Weise Figuren von Yoga 

Im Laufe der Geschichte werden manche Menschen sehr weise und helfen anderen 
mit ihrem Wissen und ihrer Weisheit. Diese Tabelle zeigt zehn Arten von weisen 
Menschen (Rishis) – von denen, die lernen, bis zu denen, die die höchste 
spirituelle Erkenntnis erreicht haben. 

Jeder Rishi hat eine besondere Aufgabe: 

• Einige denken tief nach, wie ein Professor, der Schüler unterrichtet. 
• Einige sind Führer, wie ein König, der weise regiert. 
• Einige meditieren viele Jahre lang, um inneren Frieden zu finden. 
• Einige sind Botschafter, die helfen, Götter und Menschen zu verbinden. 

Beispiele: 

• Rajarshi (König-Weiser Rishi) – Stell dir einen König vor, der nicht nur 
mächtig, sondern auch weise und gerecht ist. König Janaka ist ein Beispiel. 

• Devarshi (Botschafter-Rishi) – Denk an jemanden wie Narada, der 
zwischen Himmel und Erde reist und Wissen weitergibt. 

• Brahmarshi (Höchster Rishi) – Ein Weiser, der alles über das Universum 
versteht, wie Vishwamitra, der jahrelang meditierte, um ultimatives Wissen 
zu erlangen. 



The Different Types of Wise Sages 

No. Rishi Type 
(English & 
German) 

Meaning & Significance 
(English) 

Bedeutung & Wichtigkeit 
(Deutsch) 

1 Manishi (मनीषी) / 

Gelehrter 
Intellektueller 

A learned intellectual or 
philosopher, deeply 
knowledgeable but 
engaged in worldly 
understanding. 

Ein gelehrter Intellektueller oder 
Philosoph, tief wissend, aber noch 
mit weltlichen Angelegenheiten 
beschäftigt. 

2 Maneeshi (मनीषी) / 
Weiser Denker 

A wise thinker with deeper 
contemplation, 
transitioning towards self-
awareness and wisdom. 

Ein weiser Denker mit tieferer 
Kontemplation, auf dem Weg zu 
Selbsterkenntnis und Weisheit. 

3 Rajarshi (राजर्षि) / 

Königlicher Weiser 

A king who has gained 
spiritual wisdom while 
fulfilling governance 
duties (e.g., King Janaka). 

Ein König, der spirituelle Weisheit 
erlangt hat, während er 
Regierungsaufgaben erfüllt (z. B. 
König Janaka). 

4 Rishi (ऋर्ष) / 

Heiliger Weiser 

A sage who attains 
spiritual insight and begins 
composing sacred texts. 

Ein Weiser, der spirituelle Einsicht 
erlangt und beginnt, heilige Texte 
zu verfassen. 

5 Maharshi (महर्षि) / 

Großer Weiser 

A "great Rishi" who has 
advanced in wisdom and 
realization beyond 
ordinary sages. 

Ein „großer Rishi“, der Weisheit 
und Erkenntnis über gewöhnliche 
Weise hinaus erlangt hat. 

6 Shrutarshi (श्रुतर्षि) / 
Gelehrter Weiser 

A sage who achieves 
wisdom through mastery 
of scriptures, guiding 
others intellectually. 

Ein Weiser, der durch 
Beherrschung der Schriften 
Weisheit erlangt und andere 
intellektuell führt. 

7 Kandarshi 

(कन्दरर्षि) / 

Meditativer Weiser 

A deeply meditative sage, 
renouncing the material 
world for intense ascetic 
practices. 

Ein tief meditierender Weiser, der 
die materielle Welt für intensive 
asketische Praktiken verlässt. 

8 Devarshi (देवर्षि) / 

Göttlicher Weiser 

A divine sage, often acting 
as a celestial messenger, 
bridging mortal and divine 
wisdom (e.g., Narada). 

Ein göttlicher Weiser, der oft als 
himmlischer Bote fungiert und 
sterbliche mit göttlicher Weisheit 
verbindet (z. B. Narada). 

9 Paramrishi 

(परमर्षि) / Höchster 

Weiser 

A highly enlightened sage 
who has reached the 
pinnacle of spiritual 
realization, nearing 
complete transcendence. 

Ein hoch erleuchteter Weiser, der 
den Höhepunkt spiritueller 
Erkenntnis erreicht hat und sich 
der vollständigen Transzendenz 
nähert. 

10 Brahmarshi 

(ब्रह्मर्षि) / Höchst 

Erleuchteter 
Weiser 

The highest evolved sage, 
fully realizing Brahman 
(the ultimate reality) and 
achieving absolute 
liberation. 

Der höchst entwickelte Weiser, 
der Brahman (die höchste 
Realität) vollständig erkennt und 
absolute Befreiung erlangt. 

 


