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Namasté, mein Name ist Claudia und ich bin Yoga Lehrerin und
Mitgrinderin von "Rock Your Yoga', deinem Online Yoga Studio. Seit
Uber drei Jahren unterrichte ich nun und ich erinnere mich noch sehr

gut an meine Yoga Anfange.

Uberfordert mit den vielen verschiedenen Yoga Stilen und
Angeboten, fiel es mir schwer, das richtige Angebot flr mich zu
finden oder Uberhaupt erst einmal einen Uberblick zu bekommen.

Ich méchte dir den Start erleichtern und deswegen haltst du nun
dieses Buch in den Handen. Auf den folgenden Seiten bekommst du
die wichtigsten Basics des Vinyasa und Ashtanga Yoga an die Hand.
Du erfahrst, was diese beiden Yoga Stile so besonders macht, wo die
Ursprunge liegen und lernst die wichtigsten Yogahaltungen kennen.

So kannst du ganz entspannt in deine erste Yoga Stunde gehen ;-)

Ich wunsche dir ganz viel Freude beim Lesen!
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EinfUhrung in Vinyasa & Ashtanga Yoga
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Was ist Vinyasa Yoga?

Was ist Ashtanga Yoga?

Was ist Hatha Yoga?

Wo sind die Unterschiede zu Hatha Yoga?

Wo sind die Gemeinsamkeiten zum Hatha

Yoga?
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Was sind die Vorteile von Ashtanga Yoga?

Ist Vinyasa Yoga fur Anfanger geeignet?

Ist Ashtanga Yoga flur Anfanger geeignet?

Ist Vinyasa Yoga fur Fortgeschrittene geeignet?
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1 Vegrfge

Der Begriff Vinyasa setzt sich aus
zwei verschiedenen Wortstammen
zusammen: “Vi" fur “auf eine
bestimmte Weise" und “nyasa” fur
‘setzen, stellen, legen”.

Wie die Namensherleitung schon
deutlich zeigt, definiert sich Vinyasa
Yoga aus diesem Grund wie folgt:
Unter dem Yoga Stil versteht man
einen flieBenden Ablauf von
dynamischen, aneinander gereihten
Bewegungen.

Diese Bewegungen werden dabei in
Synchronitat zum Atmen ausgefuhrt.
Das Ziel dieser Yoga Form besteht
darin, Asanas (Bewegungsablaufe)
so aneinander zu reihen, dass sie im
Flow (Bewegungsfluss) stattfinden.

Die Ubergange von einem Asana in
das nachste sollen nicht ruckartig,
sondern flieBend erfolgen und daher
aufeinander aufbauen.

Uber die genaue
Zusammensetzung der einzelnen
Bewegungsablaufe entscheidet
der/der Yoga Lehrer/in individuell.
Daher werden Vinyasa Yoga
Stunden bei unterschiedlichen
Yogis niemals gleich aussehen.

Als MaB fur die Dauer der
Ubergange wird ein Atemzug
manifestiert. Pausiert wird zwischen
den einzelnen Bewegungsablaufen
daher nicht. Entwickelt hat sich
dieser Yoga Stil aus dem Hatha
Yoga (eher statisch und wenig in
Bewegung in seinen Ablaufen).

Im Vinyasa Yoga wird der Fokus auf
die Abfolge der Kérperhaltungen
gelegt. Meditationstechniken
geraten dabei in den Hintergrund.
Wahrend des Vinyasa Yoga geht es
daher um die Ruckbesinnung auf
den eigenen Kérper und die
Wahrnehmung der Bewegungen,
die den Geist in seiner
Wahrnehmung scharfen sollen.
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Der Ashtanga Yoga Stil stellt, im
Vergleich zum Vinyasa Yoga,
die Urform des Yoga dar und
gehort damit zu den
klassischen Yoga Stilen.

Haufig wird diese Form des
Yogas in Fachkreisen als die
Koénigsdisziplin unter den
unterschiedlichen Stilen
beschrieben.

Die Serien der Asanas - insgesamt
gibt es sechs verschiedene - sind
sehr restriktiv festgelegt und laufen
immer in der gleichen Reihenfolge
ab. Jede Serie baut auf der
vorherigen auf und steigert sich in
ihrem Schwierigkeitsgrad.

Die Veranderung und Abwandlungen
der Serien durch den Yogalehrer ist
in diesem Yoga Stil nicht vorgesehen:
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Atemzlge und Bewegungsablaufe (Asanas) sind exakt festgelegt
und sollen nicht verandert werden. Oftmals bedarf es aber
mehrere Jahre bis zur Beherrschung einer einzigen Serien (unter
Beachtung aller im Yoga erforderlichen Vorgaben und bei genauer
Umsetzung selbiger).

Durch den dynamischen und kraftvollen Verlauf der
Bewegungsablaufe wird der Kérper schnell gekraftigt und
gestrafft. Die Durchfuhrung bringt daher auch erfahrene Yogis
leicht ins Schwitzen.

Wahrend der Yoga Stunde haben zwar alle Yogis den gleichen
Ubungsplan, die individuelle Ausfiihrung und das Tempo werden
aber vom Yoga Lehrer individuell fUr jeden einzelnen Uberwacht,
korrigiert und reguliert.

Eine saubere Ausfuhrung hat hier bei der Abfolge der Asanas
besondere Prioritat. Dies ist vor allem deshalb wichtig, weil bei
unsauberer Ausflihrung der Bewegungsablaufe ein
Verletzungsrisiko besteht.
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Hatha Yoga kann als Oberbegriff fUr viele in der westlichen Welt\

angesiedelten Formen des Yogas angesehen werden. x

Bei dieser Form des Yogas wird der Korper langsam und sehr
bewusst in verschiedene Posen bewegt und erfahrt
wahrenddessen eine Starkung von Kraft und Kondition, bei
gleichzeitiger Konzentration auf Achtsamkeit und Entspannung
des eigenen Korpers. Insbesondere die richtige Atmung wird
beim Hatha Yoga in den Fokus gesetzt, da diese den
Ausgangspunkt fur die korrekte Einnahme der verschiedenen
Haltungen wahrend der Yoga Stunde darstellt.

PORE

Die Verbindung der physikalischen Posen mit der Atmung soll
den Korper und Geist in einen meditativen Zustand versetzen
und damit die mentale Konzentration férdern.

Geist, Korper und Seele sollen sich bei diesem Vorgang
miteinander verbinden. Durch seine recht statischen Positionen
ist das Hatha Yoga auch als Einstieg in die Yoga Techniken der
westlichen Welt geeignet. Eine Einheit dauert zwischen
funfundvierzig und neunzig Minuten.

08



Aus dem traditionellen Hatha
Yoga haben sich alle
Abwandlungen und Stile
ergeben, die es heute gibt.
Hatha Yoga wird bereits seit
funfzig Jahren angeboten und
ist die wohl klassischste Form
der vorhandenen Stile.

Der grundlegendeste
Unterschied zwischen Hatha
Yoga und Vinyasa und
Ashtanga Yoga besteht darin,
dass die Abfolgen der Asanas
(Bewegungsablaufe) sich nicht
in einem dynamischen Fluss
befinden, sondern ruhig und
entspannt verlaufen.

Auch technisch unterscheidet sich
das Hatha Yoga von den beiden
anderen Yoga Formen:

Wahrend Atemtechniken (Pranayama)
sowie Meditation und
Entspannungstechniken hier den
Fokus bilden, werden diese
Bestandteile bei Vinyasa und
Ashtanga eher nachrangig behandelt.

Ziel des Hatha Yoga ist die
Vereinigung von Atem und Bewegung
mit dem Zweck die innere Balance
wieder zu finden und ein inneres
Gleichgewicht zu schaffen.
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Die gréBten Gemeinsamkeiten des Hatha, Vinyasa und Ashtanga
Yoga liegen wohl bei der Verbindung von Atmung mit den
jeweiligen im Yoga Stil vorgesehenen Bewegungen.

Denn nur eine Balance zwischen beiden Verbindungsstucken
fuhrt bei der Ausfuhrung der Techniken zum entsprechenden
Ziel. Alle drei Yoga Arten begrunden sich damit in der bewussten
Verbindung der Atmung mit den jeweiligen dem Yoga Stil
entsprechenden Bewegungsablaufen (Asanas), die fur den
entsprechenden Flow bei der Ausfuhrung befahigen sollen.

Des Weiteren gehen sowohl Vinyasa, als auch Ashtanga Yoga
aus dem Hatha Yoga hervor und bauen daher auf den
vorhandenen Grundbausteinen dieser traditionellen Technik auf.

Gemeinsam ist diesen drei Yoga Stilen zudem, dass es um die
kérperlichen Stilrichtungen von Yoga Praxis geht. Jede Yoga
Stunde der benannten Stile endet mit einer Entspannungseinheit,
um den Koérper und Geist von vorherigen Anstrengung durch
kérperliche Beanspruchung zu l&sen.

Allen Formen gemein: Sie haben die Starkung des inneren
Gleichgewichts durch die von der Atmung gelenkte Bewegung
zum Ziel.
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Durch die Verbindung von
flieBender Bewegung und Atmung
soll die Ausubung von Vinyasa Yoga
zu einem inneren, meditativen
Zustand fuhren. Die Synchronisation
dieser beiden Bestandteile soll
bewirken, dass Anspannungen und
Gedanken des Alltags leichter frei
gelassen werden kdnnen.

Aus diesem Grund wird Vinyasa
Yoga auch haufig bei der
Durchfuhrung von
Achtsamkeitstraining praktiziert.

Weitere Vorteile ergeben sich
auBerdem aus der Mobilisation von
Gelenken und Bandern, die sich
unweigerliche aus den dynamischen
Bestandteilen dieses Yoga Stils
ergeben. Verspannungen oder
Uberbeanspruchungen kénnen auf
diese Weise leichter geldst werden.

Der positive Nebeneffekt: Durch die
abwechslungsreichen Asanas wird
auch der Gleichgewichtssinn
geschult und der Korper findet zu
einer bessern Balance und Stabilitat.
AuBerdem fUhren die ausdauernden
Ausfuhrungen der Asanas zur
Starkung und Kraftigung der
Muskulatur und bringen das Herz-
Kreislauf-System in Schwung.

Virpinifrge

Der Kérper wird bei dieser Form
des Yoga daher ganzheitlich
beansprucht und vollig
ausgelastet, wodurch die
Gesundheit positiv beeinflusst
wird. Die Verbindung von Korper
und Geist soll zusatzlich einen
positiven Einfluss auf die
Reduktion von Alltagsstress
ausUben:

Durch die Arbeit auf physischer,
psychischer und mentaler
Ebene soll neben dem Korper
auch der Geist zu mehr
Gleichgewicht finden und fur
den oftmals stressigen Alltag
Kraft tanken kénnen.
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Fokus Gesundheit

weinger Mehr Energie
Schmerzen
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Auch das Ashtanga Yoga bietet
viele Vorteile. Da der Ashtanga
Yoga Stil als einer der
anstrengendesten Stile gilt, ist
hier vor allem der
Kalorienverbrauch in Zuge einer
Yoga Stunde zu nennen, auch
wenn dieser naturlich nicht im
Fokus des Ashtanga Yoga steht,

So ist er doch eine angenehme
Begleiterscheinung fur den
Ausfuhrenden. Daneben erfahrt
vor allem die Muskulatur eine
Dehnung und Starkung.
Kondition,

Konzentrationsfahigkeit und
Ausdauer werden hierdurch
trainiert. Die Durchblutung wird
angeregt und die inneren
Organe aktiviert und stimuliert.
Des Weiteren erfahren Kopf,
Geist und Seele durch die durch
die anspruchsvollen Serien
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geleistete Konzentrationsarbeit
absolute Befreiung von den
belastenden Gedanken des
Alltags.

Die durch Ashtanga Yoga vom
Praktizierende geforderte Disziplin
kann daruber hinaus dazu fuhren,
dass Blockaden geldst werden
und bisherige Grenzen von Geist
und Kérper Uberwunden werden
kénnen.

Neben den benannten Vorteilen
kann Ashtanga Yoga durch das
Ldsen von Spannungen zudem
bestehende Schmerzen im und
am Korper losen. Genau wie auch
andere bekannte Yoga Stile soll
Ashtanga Yoga zu mehr Ruhe und
Ausgeglichenheit im eigenen
Kérper und Geist fuhren. Dieser
Zustand wird beim Ashtanga Yoga
jedoch nicht durch Meditation,
sondern durch kérperliche
Betatigung erreicht. 13
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Vinyasa Yoga eignet sich
grundsatzlich sowohl fur Anfanger
als auch fur Fortgeschrittene Yogis.
Wenn Anfanger bereits Uber erste
Erfahrungen im Yoga verfugen,
kann das die erste Yoga Stunde
jedoch erleichtern (die
Bewegungsablaufe verlaufen dann
gewohnter) - eine Voraussetzung
ist dies allerdings nicht.

Wer als Anfanger einen Vinyasa
Kurs besucht sollte sich nicht
erschrecken, wenn die Ablaufe der
einzelnen Asanas in sehr hohem
Tempo erfolgen: Dies ist nicht nur
gewollt, sondern auch der
Bestandteil des Vinyasa Yoga Stils.

Mit jeder weiteren Yoga Stunde
werden die Ablaufe gewohnter und
die Bewegungsablaufe erlangen
mehr Sicherheit. DarUber hinaus
bieten viele Yoga Anbieter aber
auch Anfangerkurse im Vinyasa
Yoga an.

Diese Kurse bieten oftmals eine

gute Grundlage fur die Teilnahme
an weiteren Vinyasa Kursen.
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Ashtanga Yoga eignet sich
aufgrund der Tatsache, dass die
Asanas sehr anspruchsvoll sind
und der Fokus auf korrekter
Ausflhrung der
Bewegungsablaufe liegt eher fur
Fortgeschrittene Yoga Schuler.

Besonders geeignet ist das
Ashtanga Yoga daher fur
Sportbegeisterte mit einer guten
Grundkondition, die ihren Kérper
unter Berucksichtigung klarer
Strukturen und Ablaufe an die
ihre Belastungsgrenze bringen
mochten.

Durch gleichbleibende
Ubungsablaufe der Asanas im
Verlauf der jeweiligen Serien
kann die Praxis im stetigen
Ubungsprozess deutlich
verbessert werden.

Das halt den Praktizierenden zu
stetiger Disziplin und Training
an, ohne deren Vorhandensein
die Ausubung von Ashtanga
Yoga nicht moglich ist.
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1. Schritt

Die Hand ist locker auf
dem Bein abgelegt, der
Oberkorper bleibt
geoifnet'und dreht sich
nicht in Richtdng
Boden (haufiger Fehler
bei Anfangern)

2. Schritt

Die Beweglichkeit lasst
es zu, die'Hand auf
dem Yogablock
abzustltzen

3. Schritt

Durch stetiges-Uben, kann
nun-die Hand denBoden
berthren,ohne das sich
der Oberkérper Richtung
Boden dreht.
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Vinyasa Yoga eignet sich auch
fur fortgeschrittene Yoga Fans
hervorragend:

Die Kombination von
meditativen Elementen mit
kérperlich anstrengenden
Bewegungsablaufen, die sich
aus den flieBenden Asanas
ergeben, fordern Praktizierende
heraus an ihre korperlichen
Grenzen zu gehen und sich
weiter zu entwickeln.

Dies nicht nur auf kérperlicher,
sondern auch auf geistiger und
mentaler Ebene gleichermaBen.

Das Gesamtpaket von
Ausdauer, Balance und
korperlicher Leistung auf
sportlicher und mentaler Ebene
fordern den Praktizierenden
durch die unterschiedlichen
Kraftwechsel in vielfaltiger
Weise heraus.

17




































































































