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eine jahrtausendalte philosophische Tradition aus In-
dien. Yoga gehort zu den sechs klassischen Schulen
(Darsana) der indischen Philosophie. Urspringlich de-
finiert Yoga eine spirituelle Lebensweise, die Kdérper
und Geist in Einklang bringen soll, um ein umfassen-
des Bewusstsein zu erlangen.

Laut dem Yoga Sutra (Lehrbuch des Yoga) ist Yoga
ein Weg, um den Geist zur Ruhe zu bringen. B.K.S.
lyengar, ein bekannter Yogalehrer der Neuzeit (2014
verstorben), sagte: ,Yoga ist die Methode, durch die
der unstete Geist beruhigt und die Energie in schop-
ferische Bahnen gelenkt wird.*

Ursprunglich befasste sich Yoga vor allem mit dem
Geist und mit geistigen Methoden. Etwa 1400 n. Chr.
entwickelte sich eine Praxis von Korper- und
Atemubungen. Es kam zu einer Hinwendung zum
Korper. Die Korperibungen sollten Harmonie in

Korper, Geist und Seele bringen. Wenn heute in
unseren Breitengraden von Yoga die Rede ist, meinen
wir damit in der Regel diesen kdrperbetonten Yoga
(Hatha-Yoga). Seit einigen Jahren sind auch die Kran-
kenkassen Uberzeugt von den ganzheitlich positiven
Wirkungsweisen der korperbezogenen Yogalubungen
und unterstUtzen sie als MaBnahmen der gesundheit-
lichen Pravention.

den korperbezogenen Yogapraktiken (Hatha-Yoga)
zuzuordnen. Sri K. Pattabhi Jois (1915-2009) verbrei-
tete dieses Ubungssystem als einer der friihen Schiller
von T. Krishnamacharya auf der ganzen Welt. Astanga
Yoga zeichnet sich durch die dynamische, kraftvolle
Ausfihrung der Asana (Positionen) im Atemrhythmus
aus. Die Asanas werden in einem Bewegungsfluss nach
einer gleichbleibenden Reihenfolge eingenommen.
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Der aChJ[gHedrige Astanga heiBt wortlich Ubersetzt ,Acht Glieder”

(Ashtau = Acht, Anga = Glieder). Der achtgliedrige

P]Cad deS Yog a Pfad ist dem sogenannten Yoga Sttra des Patarijali
entnommen. Das Yoga Satra ist das Fundament der
klassischen Yogaphilosophie. Der achtgliedrige Pfad
ist ein Weg der Selbstverwirklichung.

Yama Ethische Disziplin
Niyama Selbstbeobachtung
Asana Haltung

Pranayama Atemkontrolle
Pratyaharah  Zurlckziehen der Sinne

Dharana Konzentration
Dhyana Meditation
Samadhi Zustand von Freude und Frieden

,2Der Weg des Yoga ist einzigartig. Yoga ist
einzig und allein eine Erfahrung, und die muss

man erleben, um sie zu kennen.”

Patafjali
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Astanga Yoga
INnovation (AY1°) ist

eine Verschmelzung der traditionellen Wurzeln des
Astanga Yoga mit einem innovativen Aspekt, der Er-
kenntnisse aus Medizin, Psychologie und Bewegungs-
lehre in die Yogapraxis integriert. Diese Verschmel-
zung verdanken wir Dr. Ronald Steiner, der Astanga
Yoga mit Modifikationen, Alignment (Prinzipien der
Ausrichtung des Korpers) und therapeutischen Se-
quenzen bereichert hat.

Innovative Modifikationen -

fur deine persénliche Yogapraxis

Systematisch, nach modernen bewegungsphysio-
logischen Gesichtspunkten und doch innerhalb des
traditionellen Rahmens bietet AYI® eine individuelle
Ubungsausfilhrung. So entsteht eine maBgeschnei-
derte, sehr personliche Yogapraxis — von therapeu-
tisch-praventiv bis hin zu sportlich-akrobatisch.

Bandhalign® -

die Kunst der Ausrichtung (Alignment)

AYI® nutzt Bandhalign® um den Korper harmo-
nisch auszurichten. Bandhalign® basiert auf den in
alten Hatha-Yoga-Texten beschriebenen Techniken
von Bandha und entwickelt daraus eine auf modernen
Erkenntnissen basierende Kunst des Alignments.

Yogatherapie — weil Yoga die

ganzheitliche Gesundheit férdern soll

Im Fokus der Yogatherapie von AYI® steht immer das
ganzheitliche korperliche und psychische Wohlbefin-
den. Bei spezifischen korperlichen oder psychischen
Themen kombiniert die AYI® Methode effektive thera-
peutische Sequenzen mit der ganzheitlich heilenden
Wirkung der Yogaubungspraxis.
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ezt Yoga

Mit diesen ersten beiden Worten aus dem Yogasutra Beendet wird die Asana-Praxis mit dem Mangala
des Patafijali méchten wir die Ubungspraxis einleiten. Mantra und der abschlieBenden Schlussentspannung
Im Astanga Yoga beginnen wir die Praxis traditionell ,Savasana®“.

mit dem BegriBungsmantra. Es folgt eine Abfolge

von modifizierten Asanas aus der ersten Ubungsserie. Wir wiinschen dir viel SpaB beim Uben!

,ISt das Licht des Yoga einmal
angeziindet, verlischt es nie mehr.
Je intensiver Sie tiben, desto heller

wird die Flamme leuchten.”

Bellur Krishnamachar Sundararaja lyengar
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An der Bildabfolge erkennst du auf einen Blick die
Asanas in Verbindung mit deinem Atem. EA steht flr
die Einatmung und AA fur die Ausatmung.

Parivrtta Trikonasana | zs
Gedrehtes Dreieck

Utthita Trikonasana
Dreieck-Position
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1 EINATMEN 2 AUSATMEN 3 EINATMEN 4 AUSATMEN 1 EINATMEN 2 AUSATMEN 3 EINATMEN 4 AUSATMEN 5 EINATMEN AUSATMEN
Offne dich ca. eine Beuge dich seitlich iber  Hebe dich nach oben Beuge dich nun Hebe dich nach oben Schiebe deinen Po nach  Hebe dich nach oben Schiebe deinen Po nach  Hebe dich nach oben Samasthitin
Beinlange nach rechts. das rechte Bein nach zuriick und drehe deine Uber dein linkes Bein zuriick, drehe deinen hinten, dein Brustbein zurlick und drehe deine hinten, dein Brustbein zuriick, stelle deine FliBe
Drene deinen rechten  unten. FiiBe in die andere Rich- seitlich nach unten rechten Fuf so nach nachvomeundfinde  FiiBein die andere Rich-  nach vome und finden  paralel zueinander.
FuB sonach auBen, dass  Bringe deinen Handr-  tung. und setze deinen auen, dass die Zehen in die Vorbeuge. tung. Deine Arme hast  die Vorbeuge. Deine Arme fiihrst
die Zehen zur rechten, cken innen an dein Handriicken innen zur rechten, kurzen du weiterhin auf Schul- du weiterhin auf
kurzen Mattenseite Schienbein. Drehe einat- an dein Schienbein. Mattenseite zeigen 5 Atemziige terhthe gehoben Schulterhshe.
zeigen. Deinen linken mend deinen Oberkor- Drehe einatmend deinen  Deinen linken FuB drehst verweilen
FuB drehst du etwas mit  per auf und schaue zur Oberkérper auf und du stérker mitin die
in die selbe Richtung. linken Handl. schaue zur rechten selbe Richtung, sodass
Hebe dabei deine Arme Hand. dein Becken parallel zur
auf Schulterhéhe. 5 Atemziige kurzen Mattenseite aus-
verweilen 5 Atemziige gerichtet ist. Deine Arme
verweilen hast du weiterhin auf

Schulterhhe gehoben.

Hand Hand Nasenspitze

¥
EY

Vinyasa: Zwischen den
Blickpunkt (Drsti) Die Hauptasanas haben wir in Standpositionen flhrst du
im Hauptasana einem dunkleren Farbton hinterlegt. ein Vinyasa aus. Die Stelle
Im Hauptasana wirst du bis auf haben wir mit dem Zeichen
wenige Ausnahmen fur funf AtemzU- fr Vinyasa gekennzeichnet.
ge verweilen und die Konzentration Die Vinyasa-Abfolge beschrei-
der Augen auf den Blickpunkt (Drsti) ben wir dir auf den Seiten 54
richten. und 55.
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Kurzer Sonnengruf3

SAMASTHITIH

Stehe aufrecht, bringe
deine GroBzehballen
aneinander und setze
deine Ferse ca. zwei
fingerbreit auseinander.
Drlicke deine FiBe in
den Boden, sodass

du merkst, dass eine
leichte Kérperspannung
entsteht. Richte dich
nach oben auf, indem
du dir vorstellst, dass du
von einer Schnur nach
oben gezogen wirst, die
an deiner Scheitelmitte
angebracht ist.

s -

1 EINATMEN

Hebe deine Arme Uber
die Seite nach oben.

2 AUSATMEN 3 EINATMEN
Winkle deine Knie an, Bringe Lange in
beuge dich mit langem deinen Ricken.

Rucken nach vorn und
bringe deine Hande
schulterbreit an den
Boden.

4 AUSATMEN

Komme in den
VierflBlerstand und
runde deinen Ricken.



5 EINATMEN

Ziehe dein Brust-
bein nach vorn,

um eine Ruckbeuge
zu formen.

6 AUSATMEN

Hebe dich, Po
voran, in den
herabschauenden
Hund. Drlicke deine
Hande fest in den
Boden, strecke
deine Schultern und
schiebe deinen Po
zum Himmel.

5 Atemzige
verweilen

Nabel (oder Knie)

7 EINATMEN

Wandere zu deinen
Handen nach vorn
und bringe Lange
in deinen Ricken.

8 AUSATMEN

Beuge dich
nach vorn.

Kurzer Sonnengruf3

9 EINATMEN

Hebe dich mit
gebeugten Beinen
und langem Ricken
nach oben.

Bringe deine Arme
dabei seitlich nach
oben.

AUSATMEN

Samasthitih

Flhre Sarya-
Namaskara A
insgesamt funfmal
aus, bevor du mit
Strya-Namaskara B
fortfahrst.
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