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teil: «Beim Power Yoga werden die Vorga-
ben des Ashtanga Yoga mit Erkenntnissen
der modernen Sportmedizin verbunden. Da-
durch werden gewisse Posen so modifiziert,
dass sie mehr Leute der westlichen Welt an-
wenden und in verschiedenen Schwierig-
keitsgraden unterrichtet werden konnen.»

Anders als bei herkommlichen Yoga-
Formen, geht es in der Power-Variante mehr
um Ausdauer und Fitness. Power Yoga ver-
leiht dem Korper ein starkes Auftreten. Des-
halb werden bei uns alle Yoga-Richtungen,
die sich durch kraftvolle Asanas auszeich-
nen, als Power Yoga bezeichnet. Dazu geho-
ren Power Vinyasa Yoga, Ashtanga Yoga,
Flow Yoga und Vinyasa Flow Yoga.

Power Yoga nimmt, ebenso wie klassi-
sches Yoga, Bezug auf die acht Wege oder
Stufen: Yama (allgemein ethische Gebote),
Niyama (Selbstreinigung durch Disziplin),
Asana (Stellung), Pranayama (rhythmische
Atembeherrschung), Pratyahara (das Zu-
riickziehen und Befreien der Gedanken von
der Herrschaft der Sinne und der dusseren
Gegenstdnde), Dharana (Konzentration),
Dhyana (Meditation), Samadhi. Letzteres
gilt als die hochste Stufe.

Samadhi ist ein Zustand des Uberbe-
wusstseins, der durch tiefe Meditation her-
vorgerufen wird. In ihm wird der Schiiler
(Sadhaka) eins mit dem Objekt der Medita-
tion — Paramatma oder dem Universalen
Geist. «Manch indischem Yoga-Guru mdgen
die Haare zu Berge stehen, wenn er das

Wort Power Yoga hort. Doch fir viele Men-
schen bietet es einen physischen Einstieg in
das Yoga und seine Philosophie. Das heisst,
der Einstieg iiber das korperliche Training
ins Yoga», fiilhrt Martina Lischer aus. Denn:
«Je langer man Power Yoga praktiziert, des-
to mehr kommt auch der Bezug zu Geist
und Seele. Und die Meditation wird eben-
falls zu einem festen Bestandteil.»

HAUPTSTILE DES YOGA

Hatha: Gehért zu den am meisten praktizierten Yoga-
Stilen und ist korperorientiertes Yoga. Ha bedeutet
Sonne, tha Mond. Sein Ziel ist es die beiden Pole, die
weiblichen und die mannlichen Energien im Kérper, ins
Gleichgewicht zu bringen. Beim Hatha hat jede Pose ei-
nen Gegenpart — auf eine warmende Pose folgt eine kiih-
lende — damit der Kérper wahrend des Trainings aus-
balanciert wird. Auf den Hatha gehen Ashtanga Vinyasa
Yoga, lyengar Yoga sowie Viniyoga zuriick.

Bewusstere Wahrehmung

Kann man mit Power Yoga denn auch Ge-
wicht verlieren? «Power Yoga kann sicher
eine unterstiitzende Funktion beim Abneh-
men haben», sagt Martina Liischer. Durch
das Power Yoga bekomme man ein besseres
Korpergefiihl, nehme den Korper bewusster
wahr und werde im téglichen Leben achtsa-
mer. Aber: «Zu einer langfristigen sinnvol-
len Gewichtsreduktion gehoren verschiede-
ne Faktoren. Eine gesunde, ausgewogene
Erndhrung, regelmissige Bewegung und
ganz wichtig die Einstellung zu seinem Kor-
per und dem Essen», sagt sie. «Alles, was wir
machen, soll Freude bereiten. Die Eigenmo-
tivation ist der wichtigste Punkt.»

Power Yoga ist fiir Martina Luscher eine
Moglichkeit, korperlich fit zu bleiben.
«Uber das Atembewusstsein lerne ich mich
noch besser kennen. Der Atem ist mit dem
Geist verbunden. Es ist schon, wenn ich
mich korperlich fit fiihle, wenn mein Geist
zur Ruhe kommt und ich mir selber ganz na-

' Ashtanga Vinyasa: Der Stil ist kraftvoll, kérperorien-
tiert und zeichnet sich durch dynamisch gelibte, lange
Haltungsabfolgen aus.

lyengar: Besticht durch anatomisch sehr prézise,
intensive Ubungsabfolgen. Dieser Stil hilft, den Kérper
neu auszurichten. Diese Stellungen werden langer gehal-
ten als in anderen Yoga-Formen.

Vini: Seine Merkmale sind sanfte, weiche und fliessende
Bewegungsablaufe.

Bikram: Umfasst 26 Positionen und zwei Atemiibun-
gen, die immer in derselben Reihenfolge ausgefiihrt wer-
den. Trainiert wird in einem auf rund 40 Grad Celsius er-
warmten Raum mit hoher Luftfeuchtigkeit. Dies ermég-
licht eine intensive und schonende Muskel- und Sehnen-
arbeit und der Korper wird entschlackt und entgiftet.

Chi Yoga: Ist ein relativ junger Stil, der das traditionelle

Yoga ins 21. Jahrhundert transferiert. Er ist fliessendes

Hatha-Yoga, eine Bewegungsmeditation; verbindet geisti- he bin. Es macht mich gesund, gliicklich,

ge Konzentration, Atmung und anmutige Bewegungen. ausgeglichen und zufrieden», sagt sie und
— strahlt.
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