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unterschiedlich. Die verschiedenen Yoga-
schulen unterscheiden sich vor allem  
dadurch, worauf sie sich bei der Yogapraxis 
konzentrieren: die Übungen, die Atmung 
oder die Meditation.  

MODERNE STILE
Ein sehr dynamischer Yogastil ist Ashtanga-
Yoga, das einer festgelegten Übungs-
sequenz folgt. Dabei gibt es keine Musik, 
dafür wird zu Beginn der Stunde ein Man tra 
gesungen. Sivananda-Yoga dagegen ist 
eine eher spirituelle Form (siehe Kasten). 
Besonders schweißtreibend ist Bikram- 
Yoga. Dabei werden 26 Übungen in einem 

W      
enn man bei Google „Fuß-
ball“ eingibt, bekommt man 
210 Millionen Tre'er. Sucht 
man nach „Yoga“, bekommt 

man fast doppelt so viele. Mehr als 395 Millio-
nen Seiten im Internet beschäftigen sich mit 
der indischen Lehre. Allein in Deutschland 
üben mehr als fünf Millionen Menschen 
regel mäßig Yoga. Man kann also ohne zu  
zögern behaupten: Yoga boomt! Aber Yoga 
ist kein neuer Lifestyletrend, sondern eine 
jahrhundertealte Tradition. In der westlichen 
Welt sind bisher hauptsächlich Frauen von 
Yoga begeistert. In Indien aber war Yoga  
lange Zeit vor allem bei Soldaten beliebt: als 
Krafttraining und zur Entspannung. 

HATHA-YOGA
Über die Jahre haben sich aus dem traditio-
nellen Yoga zahlreiche Stile entwickelt. Von 
sanft bis schweißtreibend, von spirituell  
bis sportlich, von präzise bis tänzerisch. In  
Europa und Nordamerika ist Hatha-Yoga 
die am weitesten verbreitete Form des 
Yoga. „Hatha“ bedeutet auf Sanskrit, der  
indischen Gelehrtensprache,  „Hartnäckig-
keit und Kraft“. Beim Hatha-Yoga, das seit 
dem 15. Jahrhundert praktiziert wird, geht 
es darum, das Gleichgewicht zwischen  
Körper und Geist durch körperliche Übun-
gen, Regulierung des Atems und Meditation 
zu erreichen. Die Idee dahinter: Wenn  
Knochen, Muskeln und Weichteile in Balance 
sind, kann Energie durch den Körper 4ie-
ßen, und der Geist wird 5t. Jeder, der Yoga 
übt, hat dasselbe Ziel: körperliche Fitness, 
mehr Gelassenheit und eine Form der  
Erleuchtung. Die Wege zu diesem Ziel sind 
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Ist gut für Körper,  
Geist und Seele.  

Einfach ausprobieren!

Fünf Millionen Deutsche werden auf ihrer Yogamatte 
regelmäßig zu Kobra, Kuh und Kamel. Klingt tierisch, ist aber 
voll im Trend und sehr gesund. Yoga wird seit Jahrhunderten 
praktiziert. Das Beste: Für jeden gibt’s den perfekten Stil.    

Raum geübt, der auf 38 Grad Celsius auf-
geheizt ist. Beim Power-Yoga, das in vielen 
Fitnessstudios angeboten wird, stehen  
Koordination und Ausdauer im Mittel-
punkt. Beim Vinyasa-Flow-Yoga werden die 
Übungen fast tänzerisch ausgeführt. Fans 
von Iyengar-Yoga legen Wert auf sehr präzi-
se ausgeführte Haltungen und schätzen 
den Einsatz von Hilfsmitteln wie Blöcken 
oder Gurten. Viele neue Yogastile, zum Bei-
spiel Jivamukti-Yoga, sind eine Mischform 
aus verschiedenen Stilen. Denn oft ent-
wickeln erfahrene Yogalehrer eigene Stile. 
Annette Bach etwa, die seit  2004 Ashtanga-
Yoga unterrichtet, kreierte  2012 einen  
neuen Yogastil: Ihre Methode heißt Spiral-

Klassiker: Der nach  

oben schauende  

Hund stärkt die Arm-

muskeln und  

öffnet das Herz
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KULTUR-LOUNGE
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W E L C H E R  Y O G A S T I L  P A S S T  Z U  I H N E N ?

F Ü R  S P O R T L I C H E 

Der US-Amerikaner Bryan Kest ent-
wickelte Power-Yoga. Dieser kraft-
volle Yogastil ist dadurch geprägt, 
dass die Übungen länger gehalten 
werden. Der Fokus liegt auf Koordi-
nation, Kraft und Balance.   

Fitness    Entspannung 

Esoterik   Abwechslung 

F Ü R  T R E N D S E T T E R 

Die deutsche Fußballnational-
mannschaft und halb Hollywood 
schwören auf Jivamukti-Yoga. Die 
Übungen werden fließend ausge-
führt. Das Ziel ist mentale Stärke. 

Fitness    Entspannung 

Esoterik   Abwechslung 

F Ü R  G E S T R E S S T E 

Beim Sivananda-Yoga stehen  
Atmung, Entspannung und positives 
Denken im Mittelpunkt. Außerdem 
wichtig bei dem 1957 von einem  
indischen Arzt entwickelten Stil ist 
eine vegetarische Ernährung. 

Fitness    Entspannung 

Esoterik   Abwechslung 

F Ü R  P E R F E K T I O N I S T E N 

Iyengar-Yoga legt besonders großen 
Wert auf die Präzision der Übungen. 
Um das Verletzungsrisiko zu mini-
mieren, werden Hilfsmittel wie Blöcke 
oder Gurte verwendet. 

Fitness    Entspannung 

Esoterik   Abwechslung 

Alles für die 
YOGASTUNDE

YOGATASCHE YOGIBAG  

OM VON YOGISTAR
In dieser praktischen Baumwoll-
tasche mit OM-Stickerei können  

Sie Ihre Yogamatte (bis 61 cm Breite) 
auch bei Regen oder Schnee  

(stil-)sicher und trocken zu Ihrem  
Yogastudio transportieren. 

Preis: um 16 Euro 

 Bestellcode: MP12076
YOGAGURT VON TRENDY SPORT

Ein unerlässliches Hilfsmittel für Yoga-Einsteiger, aber 
auch bei fortgeschrittenen Yogis beliebt. Denn der 

Baumwollgurt unterstützt die Dehnung und sorgt bei 
schwierigen Haltungen für mehr Stabilität. 

Preis: um 15 Euro  Bestellcode: MP12077

YOGAHOSE PUMASCRIPT BEST 

3/4 DRAPY PANTS VON PUMA
Ein bequemer Sitz ist bei einer Yoga-

hose das A und O. Mit diesem Modell 
machen Sie immer eine gute Figur 
und können sicher sein, dass keine 

Naht reißt, wenn die Beine über die 
Schultern geschwungen werden. 

Preis: um 36 Euro 

 Bestellcode: MP12080

YOGABLOCK  

VON TRENDY SPORT
Der indische Yogaguru B. K. S. Iyengar 

sagt, dass jeder Yoga üben kann. 
Gern auch mit Hilfsmitteln! Der Yoga-

block zur Unterstützung von  
Händen und Schultern ist eines  
davon. Der Block verleiht Stabi- 

lität in anspruchsvollen Haltungen.  
Da er sehr leicht ist (116 g), lässt  
er sich auch gut transportieren.  

Preis: um 17 Euro  

 Bestellcode: MP12078

YOGAMATTE PROFESSIONAL 

VON YOGISTAR
Das Wichtigste an einer Yogamatte 
ist, dass man nicht wegrutscht.  
Diese Matte sieht auch noch schick 
aus. Da sie aus Hightechmaterial  
hergestellt ist, ist sie auch für Aller-
giker geeignet.  
Preis: um 35 Euro

  Bestellcode: MP12082

YOGATOP CROSSTOP VON 

CURARE YOGAWEAR 
Wer Yoga übt, kommt schnell ins 
Schwitzen. Für Fans von dynami-
schen Yogastilen (z. B. Hot Yoga)  

ist dieses Top mit breiten Trägern  
ideal. Mit eingenähtem BH und  

aus atmungsaktivem Material – für 
viel Halt und ein gutes Gefühl.  

Preis: um 50 Euro  

 Bestellcode: MP12079

YOGATAGEBUCH VON MENSSANA
Beim Yoga wird nicht nur der Körper trainiert, sondern  
auch der Geist. In dieses Tagebuch können Sie Ihre Gedan-
ken rund um Ihre Yogapraxis notieren. Zur Inspiration  
hat Autorin und Yogalehrerin Birgit Feliz Carrasco darin auch 
Yogageschichte(n) gesammelt und aufgeschrieben. 
Preis: um 18 Euro   Bestellcode: MP12081

Tensegrity-Movement®. „Es ist ein neu-
artiges und innovatives Bewegungskon-
zept mit Tiefenwirkung. Kurz gesagt: eine 
Verbindung aus klassischen Yogahaltun-
gen, impulsgebender Atmung und spiral-
dynamischer Dehnspannung“, erklärt die 
46-jährige Kaarsterin ihre neue Methode.

NEUE HORIZONTE 
Yoga ist viel mehr als körperliche Bewe-
gung. „Die Auseinandersetzung mit der Phi-
losophie des Yoga erö'net neue Horizonte 
und fördert körperliche, geistige und emo-
tionale Stabilität“, heißt es beim Berufsver-
band der Yogalehrenden in Deutschland 
e. V. Viele Übende schwören aber auf das, 
was Pattabhi Jois, einer der weltweit be-
kanntesten Yogalehrer, sagte: „Practice and 
all ist coming!“ (Übe, und der Rest kommt 
von selbst). Für ihn war Yoga 99 Prozent 
Praxis und ein Prozent Theorie. Entschei-
dend beim Yoga ist, dass man regelmäßig 
übt. Es reichen schon 15 Minuten am Tag,  
in denen man ungestört ist. Das Wichtigste 
ist, nicht auf das Ergebnis zu schielen. Die 
positiven Auswirkungen von Yoga wurden 
durch eine Vielzahl von wissenschaftlichen 
Studien belegt. Yoga lindert Schlafstörun-
gen sowie Rückenschmerzen, hilft bei Blut-
hochdruck und chronischen Kopfschmerzen. 
Also: ab auf die Matte.

Alle Produkte erhältlich, solange der Vorrat reicht. Preise können variieren und verstehen sich 
inkl. MwSt. und zzgl. Versandkosten. Tagesaktuelle Preise finden Sie auf www.meinpaket.de.

ENDLICH ZUHAUSE

Einfach mal die 

Welt kopfstehen 

lassen und tief 

durchatmen. Auch 

das ist Yoga.

So werden Sie zum Yogi

Jeder kann Yoga machen. Es ist vollkommen egal, wie alt Sie 
sind, wie dünn oder wie gelenkig. Wichtig ist nur, dass Sie 
Lust haben, sich darauf einzulassen. Der beste Weg für Neu-
Yogis: einfach mal eine Yogastunde mitmachen. Viele Yoga-
studios bieten Probestunden an. Auch Volkshochschulen und 
Sportstudios haben Yogakurse im Angebot. Eine Yogaklasse 
in Ihrer Nähe finden Sie hier: www.yogaservice.de. Durch 
Ausprobieren finden Sie heraus, welcher Stil zu Ihnen passt. 
Der Vorteil, wenn Sie mit einem erfahrenen Yogalehrer üben: 
Sie lernen die Übungen sofort richtig. Denn ein Lehrer korri-
giert Ihre Haltungen und sagt Ihnen konkret, worauf Sie achten müssen. Das ist 
vor allem wichtig, wenn Sie gesundheitlich eingeschränkt sind. Aber nicht nur 
die Fachkompetenz ist bei einem Yogalehrer wichtig (mehr zur Ausbildung: 
www.yoga.de). Sie sollten sich in Ihrer Yogastunde rundum wohlfühlen. Wenn 
Sie die Grundlagen draufhaben, können Sie daheim auch mit CDs und DVDs 
üben. Gemeinsam mit anderen Yogis macht es aber mehr Spaß.  

MeinPaket-Autorin Anne Lehwald macht eine 
Ausbildung zur Yogalehrerin. Ihre Tipps zum Einstieg.

Legende: Je mehr weiße Punkte, desto wichtiger ist das Merkmal bei dem Yogastil.

A N N E  L E H W A L D


