Quelle KGS Hamburg 03/2011
Seite 17 ff.

Ressort Yoga

_ﬁ‘_ YOGA - =

Ptlege von

Korper, Seele

e und Geist

Es sind oft kérperliche Symptome wie Rickenprobleme oder auch seelische Un-
ausgeglichenheiten wie Schlafstorungen oder andere Stresserscheinungen, die
Menschen im westlichen Kulturraum in die Yogakurse treiben. Mit der regelma-

e

Bigen Praxis von Yoga verbinden wir heute in erster Linie die Harmonisierung
von Kérper, Seele und Geist, hoffen auf Besserung und finden sie oft auch.
Urspriinglich jedoch ist Yoga ein rein spiritueller Weg, dessen Philosophie ihre
Wurzeln im Hinduismus und in Teilen des Buddhismus hat und der durch Me-
ditation zur Erleuchtung fihrt. Es gibt mittlerweile auBerdem so viele moderne
Yogaformen, dass man fir beinahe jedes Bedlirfnis die richtige finden kann

Die klassischen indischen Schrif-
ten beschreiben vier Yogawege: Raja
Yoga (oder Ashtanga Yoga) nennen
gich die meditativ orientierten Stu-
fen des Achigliedrigen Yoga nach
Patanjali. Der eher intellektuell aus-
gerichtete Jnana Yopa wird auch der
Weg der Erkenntnis genannt. Karma
Yoga, der Yoga der Tat, ist der Weg
des selbstlosen Handelns, und Bhakti
Yoga, der Yoga der Verchrung, wid-
met sich der Hingabe an Gott.

Atemibungen und das Zurlickzie-
hen der Sinne werden bereits in den
ilteren Upnmishaden, etwa 700 v,
Chr, als Hilfsmittel der Meditation
beschrieben, 300 Jahre spliter erwiih-
nen die mittleren Upanishaden dann
den Begriff Yopa und wesentliche
Teile des spAteren Yogasystems. Der
wichtigste Quelltext des Yoga ist das
Yogasutra des Patanjali, in welchem
er die diberlieferten Yogalehren zu-
sammengefasst hat,

Als man erkannte, welche positive
Wirkung dic Kérperitbungen auf das
gesamibe Wohlbefinden des Menschen
haben, bekam die physische Kom-
ponente des Yoga im Laufe der Zeit
einen immer hitheren Stellenwert. In
der ,Hatha Yoga Pradipika®, einem
Textaus dem 15, Jahrhundert, werden
Techniken beschrieben, die den K-
per als Minel zum Erreichen der spi-
rituellen Ziete des Yoga einbeziehen,
indem sie ihn durch das Praktizieren
von Asanas (Korperiibungen) krifti-
gen und beweglich machen, damit er
miglichst beschwerdefrei iiber einen
llingeren Zeitraum im Meditations-
sitz gehalten werden kann,

Heute wird Yoga, obwohl er
seinen Ursprung in Hinduismus und
Buddhismus hat, weltweit von Men-
schen unterschiedlicher Religionen
und Weltanschauungen praktiziert,
Die urspriingliche Motivation, zur
Erleuchtung zu gelangen, steht in

Europa und Mordamerika nicht im
Vordergrund, Mit einer regelmifi-
gen Yogapraxis mbchten moderne
westliche Menschen heute vor allem
sneiner Harmonisierung von Kdrper,
Gieist und Seele und zur damit ver-
bundenen perstnlichen Entwicklung
beitragen. Der modeme Yoga wird
nicht mehr als philosophisches Sys-
tem pelehrt, die Herangehensweise
ist eher pragmatisch,

In Deutschland wird Yoga in
unterschiedlichen Yogaschulen und
anderen Einrichtungen wie den
Volkshochschulen von ausgebil-
deten Lehrern unterrichtet. Da die
Yogepraxis anerkanntermalen zur
Entspannung und Stressminderung
beitragen kann, werden unter be-
stimmiten Vornussetzungen Yogakur-
sevon den gesetzlichen Krankenkas-
gen bezuschusst.

Wenn man heute im westlichen
Kulturkreis von Yoga spricht, so ist
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meist Hatha Yoga gemeint. Bei dicser Form des Yoga
wird das, Gleichgewicht von Kdrper und Geist* vorallem
durch kirpetliche Ubungen (Asanas), Atemiibungen
{Pranayama) und Meditation angestrebl. Der Begriff
Hatha bedeutet Kraft oder Gewaltund meint die Anstren-
gung, die ndtig ist, um das eigentliche Ziel zu erreichen.
Anfiinglich war Hatha Yoga zur Unterstiiizung anderer
Yogaformen gedacht, In der Hatha Yogo Pradipika wird
der Begriff verwendet, umden spirituellen Raja Yoga von
der mehr korperlichen Form abzugrenzen, Hatha Yoga
galt also urspriinglich als Stufe auf dem Weg zum Raja
Yoga, erfreute sich jedoch rasch groBer Belichtheit und
wurde deshalb bald als eigenstindig angesehen.

Iyengar Yoga ist eine im Westen recht weit verbreitete
Form des Hatha Yoga, begriindet von B, K. 8. Ivengar
{geboren 1918). Iyengar hat im Laufe seiner Praxis jede
einzelne Yogahaltung (Asana) in Bezug auf die
korrekie Durchfithrung und die Wirkung intensiv
erforseht, Aulgrund seiner cigenen Erfahrun-
gen begann er, Hilfsmittel wie rutschifeste
Matten, Gurte, Klitze, Polster und Rilcken-
biinke zu verwenden, sogenannte Props, die
eine genaue Durchithrung der Positionen
erleichtern und auch Ubenden mit kisrperlicher
Einschriinkung die Yogapraxis ermiglichen.
Drei Aspekte sind fiir die krafivolle, fordemnde,
aber auch nchisame Praxis des yengar Yogas wichtig:
die Technik, das heiBt cin in der kirperlichen Ausrichtung
sehir genaues Arbeiten unter Verwendung der Hilfsmittel;
die Dauer der einzelnen Haltung, die eine Bedeutung

Yogaschulen in Hamburg
Power Yoga Germany Center
LudwigstraBe 10, 20357 Hamburg
Telefon 040-38 63 22 64

Yoga im tiglichen Leben e. V.
mMihlendamm 78-80, 22087 Hamburg
Telefon 040-511 90 74

Himalaya Institut
{(Hatha Yoga, Ausbildung)

Mutter und Baby|

Osterstr, 172 b, 20255 Hamburg und  Ashtanga Yoga Hamburg,

Meue Stralle 5-7, 22926 Ahrensburg  Baro: Kippingstr. 32, 20144 Hamburg
Buro: Telefon 040-43 27 33 58 Telefon 040-44 4057 80

Ardas Zentrum fiir Yoga & Hatha Yoga Hamburg,

Gesundheit GbR (Kundalini Yoga)
Spritzenplatz 5-7, 22765 Hamburg
Telefon 040-39 80 52 75

Wissenschaft der Spiritualitat e V.

21037 Hamburg

Yogaraum Balance

{Surat Shabd Yoga) {Yoga fir Schwangare)

Im LAB-Haus, Stadtpark, Sidring 1,  Grindelhof 89 Haus 9 (Hinterhofl,
27303 Hamburg 20146 Hamburg

Info-Telefon 040-528 23 38 Tolefon 0171-481 0144

Devah - Raum fir Selbstheilung Agni Yoga Tempel

und Bewegung (Kundalini Yoga,

Mlnadh‘fnga} X mail@lebendigeathik-schule.de
BleicherstraBe 77, 22767 Hamburd  yalari Sangham Hamburg

Telefon 040-439 04 99 bei SUTRA. Collective (Kalarippayat
Kinder Yoga, Miriam Wessels — Tantra Yoga der Kampfkinste)

(3IHO Fachausbildung)

cfo Heinrich-Barth-5traBe 1,
20146 Hamburg

Telefon 040-209 718 77

Integrale Yogaschule, Ortwin Schulz
RentzelstraBe 10 a, 20146 Hamburg
Telefon 040-45 1092

Yogaschule Claudia Mahler
{Hatha Yoga, Yu?a fur Schwangere,

Heckscherstr, 48 a, 20253 Hamburg
Telefon 040-81 96 26 53

Ochsenwerder Norderdeich 322,

Telefon 040-73 5894 17

BeselerstraBe 10, 22607 Hamburg

TalstraBe 17-21, 20359 Hamburg
Telefon 040-41 0065 59

Weitere Details Im Internet
unter- www. kgs-hamburg.de.

fiir die Wirksamkeit sowohl auf kdrperlicher als auch
auf psycho-mentaler Ebene hat; die Sequene, also dic
Answahl der Asanas bei bestimmiten fulleren (Tageszeit,
Wetter w.a.m. ) und inneren (geistigen oder kirperlichen)
Bedingungen. Die Kombination dieser drei Aspekiesoll
zueinertiefen Durchdringung des Kirpers bis
ins Zentrum des Seins fithren. (’

Zuden wichtigsten, aber auch schwie-
rigsten Systemen des Hatho Yoga gehort
der Ashianga {Vinvasa) Yoga, nichtzu
verwechseln mit demeher philosophi-
schen System des Raja Yoga, fiirdas |
auch der Name Ashtanga Yogaver-

wendet wind. In der A
Praxis wird
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der Atem mit sechs festgelegten Serien von dynamisch
ausgeliihrien Yogastellungen synchronisiert. Unterrich-
tet werden meist nur die erste Serie JRopa Chikitsa®™
{Krankheitstherapie®) oder Teile davon,

Der Kundalini Yoga ist eine Yogapraxis, die beson-
ders im Tantrismus eine Rolle spielt. Ziel dieser Yoga-
form ist die Erweckung der Kundalini-Energie, die durch
die Chakren, die Energiczentren, aufsteigen sall, was zur
Erfahrung von Erleuchtung fithren kann, Die yogische
Praxis, zu der Asanas, Pranayama, Mudras, Mantras
und Visualisierungen gehdren, dient der Reinigung und
Offing der Chakren. Im Gegensatz zum Hatha Yoga
sind die Ubungen eher dynamische Bewe-
gungsabliufe. Eine besondere Form
des Kundalini Yoga wurde von
dem Sikh Yogi Bhajan in
den Westen gebracht.

Obwoll vom Sikhis-
mus gepriigt, hiingt sie
nicht von einer Religi-
on ab. Im Rahmen die-
ser Yogaschule werden
auch die geistige Heilkunst
Sat Nam Rasayan, der Stock-
und SchwertkampfGatka, Yoga
filr Schwangere sowie yogische
Ernithrung und Lebensfiihrung gelehrt.

und Meditationen. Anna
Tridkes, Jahrgang 1952, un-
terrichtet seit (iber 25 Jahren,
hat eine eigene Yogaschule
in Berlin und lehet innerhalb
verschiedener Yogalehrer-
Aushildungen in Deutsch-

Das groBe
Yoga-Buch

Der Klnssiker von Anna Tro-
kes ist nach zehn Jahren in gi-
ner komplen Oberarbeitenen
und wm 24 Seiten erweiterien

Neuausgabe erschienen. Alle  1and und Osterreich.
(bungsbeschreibungensind ~ ANNA TROKES: Das grofie
fiberprift worden und viele Fogra-Barch = Griife und Unzer

2010, geb,, GroBfom, 368

kleine, aber entscheidende Seiten, mil Abb,, 26,99 Euro

Anderungen erfolgt, auler-
dem ist das Buch um neue
Themen wie das Uben nach
den Atemtypen, Mudras und

Dés Kundalini
Yoga Handbuch

Die Kundalini-Energie, der
kosmische Funke in jedem
Menschen, 15t das Binde-
glied awischen Kdrper und
Cieist — die Basis jeder Yo-
gaform. Diese Einfithrung
des in Homburg lebenden
Kundalini-Yogalehrers Sa-
tva Singh behnndelt die zehn

(5 L
Ernfihrungsiipps érglinzt
worden. Es bictet einen
umfassenden Einblick in
Geschichte und Philo-
sophic des Yogu, in die
Grundlagen des Ubens
bis hin zu komplexen
Asanas, Bewegungs-
ablalgen, Pranayanmias

Eine Form des Raja Yoga, die schon in den Yogasutras
von Patanjali beschrieben wird, ist der Kriva Yoga, auch
~Yoga der Tat™ ader aktiver Yoga® genannt. Er lehrt,
duss die kosmische Schopfungskrafl in jedem Menschen
verborgen ist. Kri bedeutet Aktivitdt, ya bedeutet das in-
wendig residierende Selbst, die Seele: Kriya Yoga meint
also die Wahmehmung der géitlichen Schipfungskrafl
in jeder Handlung und jedem Gedanken. Den modermen
Kriya Yoga machte Parnmahansa Yogananda im Westen
bekanmnt, Die streng geheim gehaltenen Techniken wer-
den ausschlicflich durch eine persénliche Einweihung
von ¢inem autorisierten Kriya Yogi weitergegeben.
Yogananda nennt diesen Yogaweg eine | Schnellstrafe
zu Gott™,

Der Integrale Yoga nach Sr Aurcbindo versteht
sich als ganzheitlicher Weg, der Spiritualitit im Leben
#u verwirklichen sucht. Demnach ist Yoga das metho-
dische Bemiihen, unsere schiipferischen Kriifte, die in
unserem Wesen verborgen sind, schrittweise zu entfalten
und im Leben auszudriicken, Die Praxis schlieft Hatha-
Yogafibungen wie Karanas (Bewegungsablfufe), Asenas,
Pranayamas, Meditation und Entspannung ein. Darilber
hinaus werden Energie- und Bewusstseinsitbungen prak-
tiziert, Aspekie der Yogaphilosophic und -psychologic
vermittelt sowie Fragen der alltfiglichen Yogapraxis
aufgeworfen. Durch achisames Ausiihren der (%‘hlmg:r.l
OiTnet sich der Praktizierende der lebendigen Gegenwart,

Anhand klassischer Texte
zeigt der Wiener Hatha-

wichtigsten Organsysteme,
ihre energetischen und psy-
chosomatischen Hintergriin-
de und =eigt, wie sie durch
Ubungen und Lebenstegeln
des klassischen Kundaling
Yoga gestiirkt werden kiin-
nen. Satya Singh, peboren
1949 in Haarlem, Niederlan-
de, ist seit 1975 Schiler von
Yogi Bhajan (1929 — 2004), r 3
der den Kundalini Yoga in Y ( )(JA
den Westen brachie, und b et et Wbl
Kundalini-Yogalehrer seit i
1977, 2

Frivalel Markstreines

; Yogalehrer Friedel Mark-
SATYA SINGH: Dor Xonda- steiner, wie modern die

Konzepte sind, die vor liber
eweitnusend Johren in Indien
geschaffen wurden, und doss
wireinige von ihnen mit den
modernen wissenschaftli-
chen Erkenntnissen gerade
erst beginnen 2y verstehen,
Wenn wir unsere Geistigheit
leben und die Verbunden-
heit mit unserer Umwelt in
gin verantwortungsvolles
Handeln umsetzen, ist Yoga
gelebte Philosophic und eine
Quelle der Krafl in cinersich
wandelnden Welt,

FRIEDEL MARKSTEINER:
Yoga. Die Kt dex Woandels +
Scorpio 2009, geb., 315 Seiten,
19,95 Ewra

Tiend Yogo Handbuch, Fiir
Cresnndiveir von Kdvper, Geist
el Seele = Allegrin 2009 (4,
AufL), Ph, 286 Seiten, mit
Abb., 12,95 Eura

Yoga

Es scheint an der Zeit zu
sein, ein neoes Welthild
#1 enlwickeln, das jen-
seits von Konkurrenzden-
ken und Gier das geistige
Potenzial des Menschen
und seine Verbindung zum
Kosmos mit einbexiecht,
[er Osten verwendet seit
Johrtausenden Techniken
zur geistigen Entwicklung
und eine davon, vielleicht
die wichtigste, ist der Yoga.
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erflihrt das Zusammenspiel von Karper, Geist und Seele
und arbeitet auf deren harmonisches Gleichgewicht hin.

Zu den im Westen verbreiteten Yogaformen gehbrt
auch der Bikram Yoga, cine von dem indischen Yoga-
meister Bikram Choudhury entwickelte Form, bei der in
cinem auf 40 Grad aufgeheizien Raum ein sportiicher
Workout gemacht wird und bei dem der spirituelle Aspekt
nicht im Voerdergrund steht. Die Wilrme hilfl dabei, die
Mobilitiél zu erhfihen, und das garantierte Schwitzen

hilft beim Enigifien.

= |
Yoga und Shiatsu

mit Kindern

In threr langjihrigen Arbeit
w. o, mit Kindergruppen hat
Brittn Oenbrilpgen — Yoga
und Kinderyogalehrerin,
Shiatsulehrerin (GS0) - eine
besondere Form von Yoga,
Meditation und Shiatsu ent-
wickelt. In ihrem eigenen
Kurs-Zentrum integrien. sie
verschiedene Anslitze zu
cinem fruchtbaren Mitein-
ander. Thr Buch basiert aufl’
ihrer Diplomarbeit aus dem
Jahr 1995 im Fuchbereich
Sezialpidagogik und ist
mittlerweile in der 4, (berar-
beiteten Auflage erschicnen.
Britta OBenbriiggen gibt
jeweils gine theoretische
Einfithrung in Yoga und
Shiatsu und leitet dann im
praktischen Teil Ubungen an,
Ein hilfreiches Handbuch fiir
Menschen, die mit Kindern
arbeiten und die kirperli-
che Erfalirungsebene in gin
padagogisches Konzept mit
einbezichen michien.
Leson Sio im Inlemed unter
wiara_ga-hambing, de auch das.
Intesvieny mit Brilla OlenbOggen.
BRITTA OSSENBRUGGEN:
¥ingar wondd Shiaes moit Kindven,
Ein Weg zur Gavezhelt, Theovle

il Prracls file Pldagogen,
Eftern, Yogelehrerfimmen, Shiar-
supraktiber/innes « BOD 2000
(4. iberart. Aufl), Ph,, 161 5.,
mit zahlr. Abb,, 19 Earo

Yoga Nidra

Yoga Midra ist neben Autoge-
nem Training und Progressi-
ver Muskelenispannung eine
Kurzzeit-Entspannungstech-
nik, die dabei hilft, dblichen
Stressauslisern mit Gelas-
senheit zu begegnen. Rich-
tig erlernt, ist die Methode
ehenso einfach wis wirksam.
Sie fithrt den Ubenden wech-
selweise zwischen Tiefenent-
spannung und entspannter
Achizambieit hin und her und
hilftgo, in 30 Minuten kirper-
liche, mentale und emationale
Entspannung zu- erfahren.

oy iy

YeaA MDA

munsystems, bel Here-Kreis-
lnuf-Beschwerden und Ver-
kramplungen wie Migrine
und Kopfschmerz wird Yoga
Niden empfohlen. Barbara
Krindig gibt als Psychologin
und Yogalehrerin Workshops
und Binfihrungen in Yogn
Midra wnd bietet auch Kurs-
leiterausbildungen an.
BARBARA KUNDIG: Yopa
Nidra. [Ne Perle der Tiefenert-
spanmrg « Windpfeed 2010,
geb., 120 Seiten, mit Abb,, inkl.
0 mit 2 Ubungsanieitungen,
16,95 Euso

Crashkurs Yoga

Maonika Schindibeck michte
mit diegem Crashkurs einen
leichten Einstieg in den Yogo
hieten: Bereits nach kurzer
Lese- und Einfibungszeit
soll man in der Lage sein,
die ausgewiikilten Ubungen
(Asanas) auszufihren. Der
Crashkurs ist als Starterpaket
fors tigliche Uben gedacht

Beim Power Yoga wird mit der Ufjayi-Atmung und
flieBenden Karperhaliungen gearbeitet, Begriinder ist
Bryan Kest, dessen Arbeitauldem Ashtanga Yoga basiert.

Hormon-Yoga wurde von der Brasilianerin Dinah
Rodrigues entwickelt und ist eine Ubungspraxis, die Dril-
sen und Organe, insbesondere die Sexualorgane, anregt,
zuciner gesunden Funktionsweise zurfickzukehren oder
diese aufrechtzuerhalten. Viele Beschwerden, die durch
ein Ungleichgewicht verschiedener Hormone erzeugl
werden, kinnen dadurch gelindert werden.

und ersetzt natiiflich nicht
den Besuch gines Yogakur-
ses, Er bietet eine Auswahl
von Asanas mit dazugehi-
rigen kurzen Ubungsanwei-
sungen. Ein heraustrenn-
barer, aufstelibarer Folder
seigt 2wei auf den im Buch
beschricbenen Asanas ba-
sierende Bewepungsahlilufe
im Oberblick und ermoglicht
damit ein bequemes und
fliissiges Uben.

MONIKA SCHINDLBECK:
Crashkurs Yoga » Grife und
Unzer 2010, Ringheflung, 48
Seiten, mit Abb., 9.99 Euro

Homvox-"

Hormon-Yoga

Dieses Buch ist ein Berater
fiir Frauen in der Zeit der
Menopause und donach.
Dinah Rodrigues schifigt
gine erprobie, naticliche und
ganzheitliche Behandlung
vor, die durch innere Mas-
sage und Lenkung der indi-
viduellen Lebensenergic dic
fiir die Hormonerzeugung
verantwortlichen Organe
und Diriisen anregt, Dadurch
werden die Symptome der
Wechseljahre beseitigt oder
eumindest gemildert, Die
Autorin erklirt nuch die Un-
terschiede der verschiedenen
Yogaschulen und stellt im

prakiischen Teil Ubungen
vor, Sowohl Einsteigerinnen
als nuch Yopaerfahrene und
-tetirer finden hier Anregun-
gen. Dinah Rodrigues entwi-
ckelte diese Form der Hor-
montherapie durch Yoga fiir
Frawen in den Wechseljahren
nach vielen Jaliren der Praxis
und Lehrtfitigheit im Yoga,
DINAH RODRIGUES: Hor-
wnenne= Yogar, Dias Srandarchverk
zur hormonellen Balavce in den
Wechreljaliven « Sclimer 2010
{12 Aufl.}, Pb,, 285 Seiten, mit
Abb., 21,95 Euro

Das Hatha Yoga
Lehrbuch

Sampoomn Hatha Yoga ist
¢in Yoga der Fiille, Er dient
der Reinigung und Verfei-
nerung aller Aspekie der
menschlichen Perstnlich-
keit, 80 doss das gditliche
Selbstinseinem vollen Glanz
erstrphien kann, Brahmadey
Marcel Anders-Hoepgen
heschreibt, wie man {iber
denrein kiirperlichen Aspekt
des Hatha Yoga hinausgehen,
den Geist und die Emotionen
kontrollieren und die Energi-
en in Einklang bringen kann.
Erkliirtes Ziel ist s, kirperli-
che und geistige Gesundheit,
Zufriedenheit und seinen
ganz persinlichen Weg onf
dem Plad der Erleuchiung
zu fnden. Der Autor st
Sampoama-Yogumeister mit
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Iyati-Meditation ein geistiger Yogaweg
| Die Meditation auf das innere Licht ist ein Yogaweg der positiven Mystik

| Meditationskurs: 5 x donnerstags
(28.4,, 05,05, 12.05., 19.05., 26.5.2011), 19-21 Uhr, kostenfrei

-.t,"* Offene Meditation: Jeden Dannerstag 19-20.30 Uhr
:,\‘5‘ 7, l Alle Veranstaltungen: LAB - Eppendorf, Eppendorfer Weg 232

Wissenschaft der Sqiritualit&t: Tel. 040-528 23 38 oder 040-527 39814
web: www.wds-online.eu / E-Mail: hamburg@wds-anline.eu

qf-'lFT DER SPIW

Himal: el Jnstitid

Yoga im Himalaya Institut

Seit 30 Jahren bietet das Himalaya Institut eV, Kurse fiir Yoga und
Meditation an. Im Hamburger Yogazentrum findet ein laufendes
Kursprogramm statt, auBerdem Seminare zu Yoga- und Gesundheits-
themen, Berufsbegleitend bildet das Himalaya Institut dber vier Jahre
Yogalehrer (BDY/EYU) aus. Das Besondere der Ausbildung liegt in einer
Verbindung von moderner Psychologie mit einer 4000 Jahre alten
Yoga- und Meditations-Tradition.

Geschaftsstelle und Yogazentrum Hamburg:
Osterstr. 172 b (Eimsbittel), Tel: 43 27 33 58, www. himalaya-institut.de

) ek
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Yoga des Herzens Erleben SieYoga/
 Experimont Unsterblichkeit | Schwangerenyoga hier im
| Leld in Freude verwandeln . schénen Grindelviertel.

| Die Seele sthrken | Meben Yoga gehéren

| RegelmaBige Einfih- auch Physiotherapie und

| rungsabende (kostenlos) | Entspannungsbehandlun-

www, agni-yoga-arden. del gepait meinentAngebo,
mail@lebendige- | Anke Hentschler
ethik-schule.de | www.yogaanke,de

"':_"'L.u'ul. im téiglichen Lebean

:-'I \1-.‘:.“”‘1. i.IL‘ ‘}_-"{...'Hl_“ 1:-'“__l‘|,t'||4.'

I
Yoga-Lehraushildung Harmonie fiir Kérper
Kurse, Seminare, Geist und Seele
Veranstaltungen « Entspannung
Rentzelstr. 10a - Asanas
20146 Hamburg * Pranayam
Tel.: (040) 45 ‘ll:l 92 - Meditation
E-mail: Info@integrale- Das Meistersystem
Yoga-Schule.de von Paramhans Swami
www. Integrale-Yoga- Maheshwarananda
' Schule.de yogaimtaeglichenleben.de
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DER YOGA-HOCKER. Der Kopfstand wird in
vielen Teilen der Welt taglich wegen seiner
heilsamen Wirkungen auf die Gesundheit
praktiziert, Das Erreichen dieser Umkehrs-
tellung erfordert jedoch langes Uben, Nicht
umsonst wird der Kopfstand im Yoga als die
Konigsstellung" bezeichnet,

Das Umkehren der Kérperhaltung unter-
stitzt den vendsen Rickfluss des Blutes aus
den Beinen zum Herzen hin. Gleichzeitig
werden der Kopf und die Sinnesorgane
besser durchblutet und optimal versargl.
Der Kopfstand kraftigt die Rickenmuskula-
tur, fardert eine bessere Karperhaltung und
die Ausrichtung der Wirbelsaule. Der Yoga-
Hocker®ist ein Hilfsmittel, mitdem man den
Kopfstand praktizieren und neu erleben

Swami Sivananda, einer der grofien Yoga-
meister Indiens des 20. Jahrhunderts, be-
schreibt die Wirkung des Kopfstandes
(Sanskrit: Shirshasana) so: ,Die Ubung
dieses Asanas bringt dir den denkbar groB-
ten kérperlichen und geistigen Nutzen. (...}
Shirshasana belebt und starkt. (...) Es ist
gine kraftige Blutreinigungshilfe. Es heilt
Krankheiten der Leber, Milz und Lunge, des
Geschlechts- und Urinsystems. {...) Das
Gedachtnis wird dberraschend gekraftigt,
Alle Kopfarbeiter werden das als auBeror-
dentlich vorteilhaft empfinden. Wenn du
deinen Atem beachtest, wirst du bemerken,
dass er immer feiner wird."

Feetup Yogn-Hocker™ = erhiiltlich bei der
Buchhzndlung Wrage, Sehiliterstralle 4, 20146 Hamburg,
Telefon 040-41 32 97-0, www.wrage.de

kann.

ither filnfzehn Jahren Un-
termichtserfalirung, er prak-
tiziert den integralen Yoga
nach Swami Sivananda und
absalvierie cine Yogalehrer-
ausbildung beim Bund der
Yoga-Vidyn-Lehrer sowie
in Sampoorma-Yoga.
BRAHMADEY MARCHEL
ANDERS-HOEPGEN: Das
Hatha Yoga Lehrbuck. Sam-
poorna Hatha Yoga. Perfektion
in Bewegnme * systemed 2011,
b, 178 Seiten, Grofformat, mit
Abb,, 250,95 Buro

Herz-Yoga

wDer hichste O yogischer
Bewusstheit ist das Herz,
nicht der Kopf Und im
Herzen sind wir alle schon
erlenchiet, meint Mark Whit-
well, amerikanisch-neusce-
lindischer Yogameister, Er
studierte Yopa bei bedeu-
tenden Meistern wie T. K. V.
Desiknchar und formulicrt
in scinem Buch cin cigenes
Yopasulra des Herzens: 44
Weishoiten fiber Leben, Lie-
be und Erlenchiung. Yoga, so
Mire Whitwell, mitsse gelist
werden von dem Streben
nuch etwas, was erst in der
Zukunft erreicht werden

kann. Yoga sei das Leben
selbat, ein Toang des Miinn-
lichen und des Weiblichen
in gegenseitiger Durchdrin-
gung und gegenscitigem
Respekt, Der Autor will zei-
gen, wie jeder Einzelne sich
cine Yogapraxis crschlielen
kann, die fllr ithn klirend und
kraftvoll ist und sich gleich-
zeitig natiirlich in seinen
Lebensstil einfligt.

MARK WHITWELL: Herz-
Toga. D heifende Kraft
frrariger Perbindinng « ViaNova
2010, M., 302 Seiten, Grofifor-
mat, mit Abb., 24,95 Euro
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Alfe sind

erleuchtet

Kristin Rihesamen unter-
richtet seit zehn Jahren Yoga
inMew York, London, Berlin
und hat dabei die Menschen
und ihre Schnsiichte sehr
pul kennengelernt. Was su-
chen Menschen, wenn sic
Yogahaltungen einnehmen,
die Tiernamen fragen wie
Hund, Kobra, Fisch, Katee,
Krokodil? Warum stellen
sie sich ouf den Kopf und
atmen durch cin Masenloch?
Die Autorin und Yogalehre-

rin erzihll von ihrem Weg
von Mew York bis Berlin-
Wedding, berichiet von ihren
gigenen Anfingen mit Yoga,
itiren Lehrem und ihrer Er-
fahrung als Lehrerin,
KRISTIN ROBESAMEN: ANe
sind erfenchtel. Bebenninisie
Mm:r i« erlin Verlag
2010, :;,:h. M7 8. Iﬂ,i‘l Euro
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Do you Yoga?
Carmen, Patrice, Percy und
Susanne macht das regel-
milige Training mit Son-
nengrull, Beckenbodentrai-
ning und aufl andere Arten
verrenkten GliedmaBen 2w
engen Freundinnen. Auch
wenn sic aus unterschiedli-
chien Griinden das Yoga- und
Fitnessprogrumm beginnen,
huben die vier viel aullerhalb
des Finessstudios gemein-
sam: Sie wohnen in tollen
Hilusern, haben Familic und
Vorzeige-Ehen, Und noch
whnt keine von ilinen, dass die
sorgsam gepfegten Fassaden
bald cinstiiveen werden |
Autorin Emma Burstall 1cb|
mit ihrem Mann und drei
Kindem im Siidwesten von
London, arbeitet als freie
Joumnalistin und erzihl die
Geschichie mit leichter Feder,

EMMA BURSTALL: D your
Yoga? = Knaur 2001, TH, 541
Seiten, .99 Euro
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Yoga Bitch
Als, Yopa Biteh™ gelten Frau-
en, dic in Designerkleidung
mil passenden Accessoires
behfingt stindig aufder Suche
nach der perfikien Ausgabe
von sich selbst sind. Meist
sind sie jenseils der 30, so
die Autorin Danijela Pilic,
nehmen filr ihr Ziel fast alles
in Kaul und lassen nichts
unversucht, um schiner,
schlanker, jimger und vitaler
#u erscheinen. Danijela Pilic
hat sich dieses soziokultu-
rellen Phiinomens sowohl
nls Beobachterin als auch
als Insiderin in allen seinen
Facetten angenommen, [hre
skurrilen Erfahrungen, Ein-
drilcke und Erlebnisse hot sie
detmilliert anulgezeichnes und
damit das Lebensgefihl der
Generation . Yoga Biteh™ ab-
gehildet, Thre Erkenninis: Der
Selbstfindungsprozess istein
Koreis. Wer hiitte das pedacht.
DANIELA PILIC: Yaga Ritch.
Wi Yerga wichs mur aveimen Hine
fern, soanderm anch mein Leben
verdnderte = mvg 2001, P, 252
Seiten, 14,95 Euro



