Ashtanga (Vinyasa) Yoga

Ashtanga (Vinyasa) Yoga

in der Tradition von Sri K. Patthabi Jois (1927-2009). Die Grundlagen fiir dieses Hatha Yoga
System tibernahm ervon seinen Lehrer T. Krishnamacharya Sri K. Patthabi Jois hat sein Leben
dem Studium des Yogas gewidmet und lehrte in Mysore (Siidindien). Nun fiihrt das
Yogazentrum in Mysore sein Enkel Sharath Jois weiter.

Ashtanga—Yoga ist eine sehr dynamische Hatha—YogzyCorm, ideal um Kraﬁ und Beweg[ichke it
gleichermaﬁen aufzubauen. Es gi]o’c 6 Serien die aufeinander auﬂoauen. Deswegen wiederholen
sich die Bewegungsalo [éiufe, wodurch gut ein meditativer Flow entstehen kann. Doch die erste
Serie (Yoga Chikitsa) ist schon sehr anspmchsvoﬂ und es kann leicht einige J ahre rege[méiﬂiger
Praxis brauchen um sie zu meistern. Die Positionen bauen aufeinander auf. Dadurch ist der
Korper gut auf die nachste Ubung vorbereitet. Es gibt immer geeignete Abwandlungen um in

Harmonie mit der Atmung den Korper und Geist zu prakﬁzieren.
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Ashtanga (Vinyasa) Yoga

Wichtige Grundlagen des Ashtanga (Vinyasa) Yoga sind:

Ujjayi-Atmung:

eine geréiuschvoue, tiefe, g[eichméiﬂige Atmung, die durch leichtes verengen der Stimmritze
(beim Kehlkopf) erreicht wird. Sie wirkt energetisierend und erhitzend. Die Ujjayi-Atmung
erleichtert auch die Auﬁnerksamke it nach lnnen zu richten.

Bandhas

Mula Bandha und Uddiyanna Bandha sind 2 wichtige Energieverschliisse die wihrend der
Yogapraxis sanft gehalten werden. Bei Mula Bandha werden Muskeln im Beckenbodenbereich
und bei Uddiyanna Bandha Muskeln im Bereich zwischen Schambein und Nabel aktiviert. Sie
geben Leichtigkeit und Stirke.

Drishtis
Jedes Asana (Position) hat einen Punkt, wohin sich der Blick richten soll. Es hilft sehr gut um

die Gedanken mhig werden zu lassen.

Vinyasa

Die Synchronisation von Atmung und Bewegung. Der Ubevgang von einer Position zur néich-

sten passiert mit ﬂie'ienden Bewegungsab [éiufen und synchroner A’cmung.
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As htanga Yoga Mantra

Om

vande gurunam caranaravinde
sandarshita svatma sukha va bodhe
nih sreyase | anga[ika yamane
samsara halahala mo hasahantyai
abahu purus hakaram
shankacakrasi dharinam

sahasra shirasam svetam

pranamami Patanj alim

Om

Om

Zu seinen Lo’tusﬁiﬂen sitzend bete ich zu dem hochsten Lehrer,
der das V'Lclq’cige Wissen lehrt, indem er den Weg aufzeigt

zum grofSen Gliicksgefuihl der Selbsterkenntnis.

Er ist der Arzt im Dsc’m,mge[, der féhig ist,

das G gCt der Unwissenheit unserer konditionierten Existenz zu ent-
fernen.

Vor ihm, Patanja[i, verneige ich mich ’cief,

denn er ist eine Inkarnation von Adishesa,

von we gger Farbe mit tausend strahlenden Hauptern

(in seiner Form als gottlich Schlange Ananta),

in menschlicher Form hilt er unter der Schulter das Schwert
(als Unterscheidungskraft zwischen Realitit und 1llusion),

ein Feuerrad

(den Lichtdiskus der die unendliche Zeit repvéisenﬁert),

und ein Muschelhorn

(den gottlichen Klang).

Vor ihm verneige ich mich in Ehvﬁwcht

Om



As h‘canga Yoga Mantra

info@ homeofom.com

WWW. home Ome. com
0676/7226588 oder 0676/9216311

Mangala Mantra

Om

Svasti praja bhyaha part pala yantam

Nya yena margena mahi mahishaha

Go brahmanebhyaha shubamastu nityam
Lokah samastah sukhino bhavantu

Om shanti shanti shanti

Om

Der sp irituelle Reichtum sei hoch geriihmt

Mogen die Verwalter der Welt sie gerecht und korrekt lenken,
damit alles Gottliche und Weise Geschiitzt ist,

und alle Wesen gliicklich und begtinstiget sind.

Om Frieden, Frieden, Frieden
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Urdhva Danurasana Paschimattanasana
(three times)

SchliefSende Posen

Salamba Sarvangasana Hualasana Karnapidasana

Urdbhva Padmasana  Pindasana Matsyasana Uttana Padasana

Sirsasana

Baddha Padmasana Yoga Mudra Padmasana Utplutih

Sukhasana



