Welche Yoga-Formen gibt es?

st im Westen am
bekanntesten, Die
Stunde beginnt
meist mit dem Son-
negrull, dann wird
in drei Bereichen
geibt: Kirperstel-
lungen [Asanas),
Atemiibungen (Pra-
nayama) und Medi-
tation. Kbrper und
Geist werden soin
Einklang gebracht.

Kreierte der indische
Arzt und Yogameis-
ter Swami Sivanan-
da. Er entwickelte
eine Obungsreibe
aus 12 Poditionen,
die Rishikesh-Reihe,
Gleichberechtigt
dazu gehiren Medi-
tation, Philosophie

« wnd Ernahrung.

& Wirkt ganzheitiich
auf Kirper und Seele

Ist gine sehr kraft=
volle, energiege-
ladene Varlante.

Die dynamischen
Ubungen werden in
#iner langen Reihe
ausgéfithrt. Man soll
sich der Bewegung
und dem Atmen hin-
geben, 5o emeicht
man Bestandigkeit
dies Kepers und
des Geistes.

Wird in Kriyas, einer bestimenten Ubungsreihe,
ausgefiibrt. Jede wirkt anders [z, B. Reinigung,
Seirkung, seelische Heilung), es gibt verschie-
dene Mudras [Handhaltungen), Meditationen,
Atemehythmen, Gesinge. Wirkt auf Kirper
und Seele. Fir tiefe spirituelle Erfahnang.

Wurde von B, K. 5.
hyengar gegriindet,
einem weltweit
verehrten Meis-
ter aus imdien. bm
Unterricht werden
auch Hilfsmattel
wii Bliinder, Kiotoe
und Gurte einge-
¥ setzt. Die Asanas
"~ (Ubungen) sollen
besonders exakt
ausgefiihre werden.

Heillt libersatt
JBefreiung der See-
le*, Die (hungen
wirrden vion Musik
begleitet. Dabel hilft
der Lehrer aktiv, kor-
rigiert oder massiert
& B. Hacken, Man-

- trasingen und Medi-
tation gehdoen auch
zum lebensfrohen
Unterricht, der Blo-
ckaden lsen soll.

Andrea Kubasch (40), schmerzfrei durch Yoga
,Ich habe gelernt, auf mich zu horen*

Als Leistungssportherin war friher Roll-
schuh- und Eiskunstlaufen mein Leben.
LLeidier habe ich eine angeborene Hiftge-
lenksvemenkung, dass heifit. das Gelenk
liegt nicht richtig in der Pfanne. Durch
die stindigen Stiirze aufs Steibbain,

das viele Training und die Wettkimpfe
bekam ich schiimme Schmerzen. Mit

19 Jahren konnte ich ein halbes Jahre
Lang nur an Kriicken gehen, main unte-
rer Riicken war viillig taub. lch musste
meinen geliebten Sport aufgeben. Ein
Arzt sagte mir damabs: Mit 4o sitzen Sie

und begann mit Power-Yoga. Das hat
nichts mit Auspowern zu tun, sondem ist
eher eine besondere dynamische Form
des Yogas. durch das man viel Energis
entwickelt. Trotzdem gehdnen Entspan-
nungsitbungen und Meditationen zum
Unterricht. Friher hatte ich immer den
Ehrgelz, neve komplizierte Springe zu
lernen. Hisher, schneller, weiter war die
Devise. Durch das Yoga habe ich meine
Grenzen gespirt. gelemnt, mich selbst

ru akzeptieren und auf mich zu hiven.
Ich habe mit 3o meinen Benuf im Musik-

im Rolistuhl.” Kein Orthopdde b
miir damals hetfen. dabei habe ich alles
varsucht: Spritzen, Elektio-Stimulanz,
Fango-Packungen. Dann lesnte ich eine
Physiotherapeutin kennen, die mit mir
alternative Heilmethoden anwendete. Ich
pegann mich von der Schulmedizin abzu-
wenden und mehr darauf zu hiren, was
mein Kirper mir zu sagen hat. So kam

ich zum Yoga. Ich suchte mir eine Schule

manag t aufgegeben, und ich habe
eine Yogalehresrausbildung gemacht.
Heute untermichte ich in meinem eigenen

a-Studio | ryogagermany.

bim gliicklich — und schmerzfrei. lch
brauche weder eine kiinstiiche Hirfte
nach einen Rollstuhl Durch das Yoga
habe ich Muskeln auf- und Spannungen
abgebaut. Das war sehr heilsam. lch bin
in anderer Mensch geworden.
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