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Yoga-Ubungen bringen Korper, Geist und Seele in Einklang.
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Yoga? Ja, aber welches?

300.000 Menschen in Osterreich
betreiben Yoga, etwa 600 Lehrer
bieten Yoga-Stunden an — auf
viele verschiedene Arten. Um
sich im Yoga-Dschungel zu-
rechtzufinden, raten Experten,
die Angebote und vor allem die
Ausbildung der Trainer genau zu
priifen.

VoN CLAUDIA RIEDLER

Luna Yoga, Power Yoga, Chi
Yoga, Hatha Yoga, Asthanga
Yoga... Diese Liste lieRe sich lange
fortsetzen. Was hinter den Begrif-
fen steckt, wissen die wenigsten.
,Wer mit Yoga beginnen mochte,
muss sich deshalb vorher dari-
ber klar werden, was er sucht”,
sagt Erika Erber, Vorstandsvorsit-
zende des Verbandes ,Yoga Aus-
tria“. Soll der Schwerpunkt auf
Korperiibungen liegen oder soll
Meditation und Entspannung im
Vordergrund stehen?

Besonders wichtig sei auch,
dass der Yoga-Lehrer eine fun-
dierte Ausbildung habe, sagt Er-
ber. Wer sich beim Verband aus-

bilden l4sst, muss 700 Einheiten
in vier Jahren absolvieren. ,Alles
unter zwei Jahren ist nicht ernst
zu nehmen”, sagt die Expertin
und rat, mehrere Kurse zu besu-
chen, um schliefflich den Passen-
den zu finden. ,Die Lehrperson
ist oft wichtiger als der Stil, man
sollte ein gutes Gefiihl haben.”

Yoga fiir alle Fille

Eine Liste gidngiger Yogastile
kann ein Wegweiser durch den
Yoga-Dschungel sein. Einige wer-
den bei der internationalen
Yoga-Konferenz in Wels vorge-
stellt (siehe Kasten):

Hatha-Yoga: Hatha Yoga
meint man meist, wenn allge-
mein von Yoga gesprochen wird.
Es steht fiir yogische Korper-
und Atemiitbungen.

Ashtanga-Yoga: eine sehr
kraftvolle und dynamische Form
des Hatha-Yoga.

Jivamukti-Yoga:  Jivamukt
heiflt ,Befreiung der Seele” und
ist eine moderne Form des
Hatha Yoga. Ineinanderfliefen-

de tdnzerische Korperiibungen
wechseln mit Gesdngen und spe-
zieller Atemtechnik.

Luna-Yoga: ein junger, im
Westen entstandener Stil, in dem
Yoga-Ubungsreihen speziell auf
die individuellen Bedirfnisse
von Frauen abgestimmt sind.

Chi-Yoga: Diese Form ver-
sucht, das traditionelle indische
Yoga in die heutige Zeit zu trans-
ferieren. Chi Yoga ist Meditation
in Bewegung. Konzentration, At-
mung und Korperbewegungen
werden miteinander verbunden
(www.chiyoga.com).

Power-Yoga: Fine vereinfach-
te Form des Ashtanga-Yoga, die
vor allem in Fitness-Centern
praktiziert wird.

Diamond-Yoga: Ein yogisches
Energieprogramm, das durch
meditative Korpertubungen und
Aufmerksamkeitslenkung  ge-
zielt Einfluss auf die feinstoffli-
che Korperenergie nimmt.

Tipp: Mehr Yogastile und andere Infos un-
ter www.yogaguide.at und www.yoga.at

Yoga in Wels

Gleich fiinf international
bekannte Yoga-Lehrer
sind bei der 1. Yoga Con-
ference in Wels am 24.
und 25. Janner 2009 da-
bei:
Patrick Broome: Der Lei-
ter des ersten Jivamukti-
Yoga-Centers in
Deutschland zahltzu den
beliebtesten Yoga-Leh-
rern in Europa.
Lucia Nirmala Schmidt:
Die international tatige
Yoga-Lehrerin ist fiir ihr
Programm Chi-Yoga be-
kannt und bietet vor al-
lem auf weibliche Teil-
nehmerinnen abge-
stimmte Ubungsformen.
Jang Ho Kim: Der in
Deutschland ausgebilde-
te Sportstudent unter-
richtet Intensiv-Yoga,
Zen-Gymnastik und Qi-
Gong.
Young Ho Kim: Der auch
a.-ls «Meister Kim“ b.e'_

- kannte Referent begeis-
tert durch die varianten-

" reiche Gestaltung seiner
Yoga-Stunden.
Barbra Noh: Sie unter-
richtet Anusara-Yogaund
ist eine bekannte Buch-
autorin flir Yoga-Litera-
tur.

Sowohl Yoga-Lehrer als
auch Yoga-Interessierte
kénnen an der Konferenz
teilnehmen. Das Detail-
programm finden Sie un-
ter www.bewegungs-
haus.at

Energie tanken



