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s gibteine Vielzahl Yoga-Stile, Die Ksper-

tbungen, die asanas, sind dabei gleich. Sie
kommen aus dem Grundstil des westlichen
Yoga, dem . Hatha Yoga™. Wie diese Ubungen
verbunden werden, und vie viel Wert aufMe-
ditation und Atemtechniken, pranayama ge-
nannt, selest wird, dann unterscheiden sie
sich. Die bekanntesten Arten:

SCHNELL:
Power Yoga: Kraftaulbavendes Wdrkout
plus meditative Rube.

DIE YOUGA-RETTE: Madonna spicite in dem Film _Ein Freund zumm Verdicben ™ ine Yogo-Lehrerm.

Was dahinter steckt

| Ashtanga Yoga: Schnell, tanzensch, Soil phy-
sische und psychische Ausdaver verbesserm

| Jivamukti Yoga: Anstrengend, davor und da-
nach dard man singen und meditieren
Bikram Yo : Imomer bei 40 Grad, den Hitre-
raum nennt der Erfinder _Folterkamimes™,

- RUHIG:
Vini Yoga: Sanfies Yoga. gesund, ausgesii-
chen sollen die Yogis sein, moht so spintueil
fyenear Yora: Wert selest wird aufde aben-
hut korrekte Ausfiihrong jeder cinzelnen

Fotr: Cineteat

Ubung. Der 85-jihrige Inder BXS. lyengar
zihit ri den populirsten Yega-Meistern,
Yoga Nidrac Sparsam m gy Bewegung, Tie-

| fenentspannunye durch Meditanion,
. SPIRITUELL-

Kriva Yoga: Coltesanrufome und einfache
Komper- und Atemmiitbungen.

Kureialini Yoga: Anlertungen zur Lebensfih-
rung fred Haus. Ansonsten wind meditiert.
Shivananda Yoga: Hatha plus #ine ganze Por-
tion spimituelis Philosophe, Gesanpe.

Das
Ich-bin-okay-Gefiihl

Parred Bropme, 35, hat in New Yord: schon
die Séngerm Madomma in Yoga-Kursen unter-
richtet. Schierin in seinem Minchener v
mukfi-Center ist heute zum Beispiel Model
Christy Turlington. Vor seiner Yogo-Kamiere
war Broome Poychologe-Dozent an der Miin-
cherer Untversitdr.

Modonno konn man fir thr fornwiihrendes
Sich-New-Erfinden, die Selbsisicherheit oder
thre festen Oberarme bewundern - schafft
man dos effes durch Yopa?

1a_dasi=t aber mor cin Nebenaspekt. Egal, 2us
weichem Grund man anfingt. ob man be-
weghicher werden will, einen Knackarsch be-
kommen mbchte oder die Madonna-Arme.
Irgendwann kniegt einen das Yoga, und dann
Fingt man an, seibstsicher zu werden, und
zwar mit dem grofen .57, das grofe Selbst.
Macht aus dem Beruf, der Kieidune oder dem
Starns definiers, sondem unabhangiz von
oger Gesellschaft. Man entwickelt ein uner-
schittterliches Selbstwertranen. So ein reines
-ich bmn okay”.

Gibt's fiir die Modomma-Eirenschafien denn be-
stimmte Ubungen?

[ke Kobra. daber hegt man auf dem Bauch
und richtet den Oberlcdrper auf Man sagr, =0
~offnet moan die Brust™, und das starks die
Salbsicicherheit, denn im Bauch- und Brust-
beretch Begt unsere innere Starke, Alle Stel-
unpen, die die Hofte 6ffnen. sapt man, -
demn die Kreatnvitdt, Eme klassische Haftoll-
mung &t zom Beispiel der Lotussitz oder die
Schnesdersiellung. Man ket dabei auf ange-
winkelten Beinen, streckt die Beine zur
Sede Und im dntten Auze, da wo die Inder
gen Punka aufmalen, begt die Intuition. Die
leomtalmer: man mat der Meditation, indem
man sich darasd konrentrier.

Und daru muss man _om™ singen?

-Bm" st das emfachste Mantra, eine Klans-
strukthur, die den Kérper zum Vibrieren
bringt. Der Kdrper schwangt, der Atem wird
viel tefer. Wer sich das erste Mal traut, berm
LOm° mtznsingen, merkL wie zul es tul,
seine Stimme auszuprobieren, die Vibration
mn Kérper und die Rube danach zu spliren,
Man denbkt dabet nicht mehr an den Einkaufs-
zettel, Beim Workout horen wir aber auch
Thomas D ader Café dal Mar — die Musik soll
nur sazen, hey, alles in Ordmumg, das Leben
st schion™,

Meachi Yoga Spafi, oder kommt dos Gliicksge-
fiih! danoch, wie beim Jogzen?

Es 15t schon sehr anstrengend, das fivhin sich
mcht so gliscldich an, aber es macht Spass.
Himterher hat jeder efn Licheln im Gesicin,
es herrscnt so eine _alles ist gut™-Stimmung.
Yoru ist Partypesprddh, Sie tmterrichten in der
Glamour-Welt. Widerspricht des nichr fhrem
Leben<hionrept vom Yoga?

Yogza it mcht mur ein Weg nach innen. Man
rastet sich mit Yoga fir die Welt draufen,
Promis zeit Yoga an, weil Strahlen von th-
nen enwarnte! wird. Und Yoma macht dich
strahlend. Fiir mich ist nur wichtie, dass sich
der Emzelne besser fithlt Was er dann damit
macht, lBegt in seiner eigenen Verantwor-
tunge Man kann alles missbrauchen. Auch
Yoza wie €éineé Koplschmerrziablette benut-
zen und sonst nichts im Leben 3ndem.

Wie man anfangt

berlegen 53¢, was ru Ihnen passen

komnte: Wollen Sie emien Lehrermit Heili-
geahildchen an der Wand oder lieber die
nuchtems Versionim Fitness-Studio? Unver-
zichthar ist Neugier: Die muss sein, um sich
michit vom ersten om™-Gesang abschrecken
zu lassen. Die Bezeichmme Yosalehrer ist
micht geschiitzz. Achten Sie auf die Anerken-
mung des BDY, des Bundes Deutscher Yoga-
lehrer, oder der Yora Allilance in den USA Ln-
ter www.bdyde fmden Sie im Internet ein
Verzeichnis der Yogalehrer inihrer Nahe,
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