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ASHTANGA YOGA

“Lerne deine eigenen Grenzen kennen und deinen Geist
auszurichten. Lerne, tief in die Stellungen einzutauchen und

dich selbst immer wieder herauszufordern, obne dich dabei zu
verletzen. Lerne zu meditieren.”

Was erwartet mich?

Ashtanga Yoga ist eine athletische und fordernde Ubungspraxis,
auf der fast alle Vinyasa-Yogastile basieren. Mittlerweile werden
auch gefiihrte Stunden angeboten. Urspriinglich wurde Asthanga
Yoga jedoch im ,Mysore-Stil“ unterrichtet. Das bedeutet, die
Schiiler lernen eine bestimmte Asana-Reihenfolge und iiben
diese in ihrem eigenen Tempo. Der Lehrer geht durch den Raum
und gibt Hilfestellungen sowie auf die individuelle Ubungspraxis
zugeschnittene Ratschlige. In einer Mysore-Stunde beginnen Sie
mit der so genannten ,ersten Serie“. Wenn Sie der Lehrer fiir be-
reit befindet, beginnen Sie mit der ,,zweiten Serie“ und steigern
sich schliefilich zur dritten oder vierten.

Worum geht's?

Die Ubungspraxis verliuft flieBend und ohne Unterbrechung,.
Der Ubende lernt, zu beobachten, welche Gefiihle oder
Gedanken wihrend der Praxis entstehen, ohne sie festzuhal-
ten, abzulehnen, zu analysieren, oder zu kritisieren. Durch
kontinuierliches Uben iibertrigt sich diese Achtsamkeit auf alle
Aspekte des Lebens. Dieses Prinzip meinte K. Pattabhi Jois in
seinem berithmten Zitat: ,,Ube und alles andere kommt.“
Lehrer und Zentren:

Ashtanga wurde von K. Pattabhi Jois (1915 — 2009) gegriindet
und wird mittlerweile weltweit unterrichtet. Jois Enkel R. Sha-
rath leitet mittlerweile das Shri K. Pattabhi Jois Ashtanga Yoga
Institute in Mysore, Indien.

www.de.ashtangayoga.info

78 YOGA JOURNAL

POWER VINYASA YOGA

, Uberwinde die Grenzen, die dich daran hindern, deinen Kirper,
deine Gefiible, deine Beziehungen und deine Fiibigkeiten, dem
Gottlichen zu dienen, zu revolutionieren.”

Was erwartet mich?

Stellen Sie sich auf eine korperlich herausfordernde, flieende
Stunde ein. Power Yoga strafft Ihren Kérper, wird Thr Herz zum
Pumpen bringen und Krifte in Thnen wecken, die Sie auch im
Alltag nutzen konnen. Jede Stunde besteht aus einer 9o-minii-
tigen Vinyasa-Sequenz, die dazu dient, den Kérper zu kriftigen,
zu stabilisieren, flexibler zu machen und auszubalancieren.
Geiibt wird oft in einem beheizten Raum.

Worum geht’s?

Durch Power Vinyasa Yoga soll seelische Freiheit erlangt und
der Geist beruhigt werden. Ziel ist es, in jedem Augenblick ein
kraftvolles und authentisches Leben zu fithren. Die physischen
Herausforderungen dienen als Ubung fiir das Leben. Mit der
auf der Matte gewonnenen Kraft gelingt es schliefilich, die phi-
losophischen und emotionalen Schwierigkeiten zu iiberwinden,
denen man auf dem Weg der Verinderung begegnet.

Lehrer und Zentren:

Griinder Baron Baptiste ist der Sohn der Yogapioniere Walt
und Magana Baptiste, die ihr erstes Yogastudio in San Francis-
co 1955 eroffneten.
Baron begann bereits
in jungen Jahren Yoga
zu iiben und hatte

das Privileg, wihrend
seiner Kindheit von
zahlreichen bekannten
Yogameistern in Indien
zu lernen. Das Baptiste
Power Yoga Institute
hat seinen Hauptsitz in
Cambridge, Massachu-
setts. Weltweit gibt es

‘. iiber 40 daran ange-

s schlossene Studios.
www.baronbaptiste.com

BIKRAM YOGA

wDer menschliche Korper ist dazu in der Lage, sich unter der
richtigen Anleitung selbst mit Energie zu versorgen und sich selbst
2u hetlen. Diese Praxis bietet die Moglichkeit, die tiefer liegenden
Ebenen des Selbst zu erkunden.”

Was erwartet mich?

Geiibt wird bei 40 Grad und 9o Minuten lang. Wihrend des
ersten Teils praktizieren die Ubenden stehende Haltungen. Die
zweite Hilfte findet auf dem Boden statt. In jeder Stunde wird
die gleiche markengeschiitzte Sequenz, bestehend aus zwei
Atemiibungen und 26 Asanas, wiederholt. Mantren werden nicht

- gesungen. Die Ubungen enden mit einer Endentspannung.

Worum geht's?

Unser modernes Leben beansprucht uns oftmals geistig zu
viel und korperlich zu wenig. Bikram Yoga trainiert den Kér
per und verlangt gleichzeitig die volle Aufmerksamkeit und
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