Yoga

Die Bezeichnung fiir geistige Ubungen im Hinduisiauget Yoga und bedeutet wortlich die
Vereinigung des individuellen Selbst (Jivatma) detm hdchsten Selbst, mit Gott (Paramatma) und
auch die jeweilige Methode zum Erreichen dieseeVegung.

Die klassischen indischen Schriften beschreiben 4ogawege:

Raja Yoga (der "konigliche" Yoga, der Yoga der Bedehung des Verstandes)
Jnana Yoga (Yoga der Erkenntnis des Brahma/Erkesnnom Gott)

Karma Yoga (Yoga der Tat, des selbstlosen Handelasgeln als geistige Ubung)
Bhakti Yoga (Yoga der Verehrung/Hingabe zu Gotghd als geistige Ubung)

PoODNPE

Der flnfte grol3e Yoga-Weg, der sich spatestensiseit13./14. Jahrhundert in Indien etabliert hatte,
ist der sogenannte Hatha-Yogeortlich: Yoga der Kraft/des Impulses). Hatha ddgesteht aus
Ubungen des Korpers, die einerseits WohlbefindehGesundheit fordern und andererseits den
Korper auf die geistigen Yoga-Ubungen vorbereitates. Streng genommen trifft die Bezeichnung
Yoga im Sinne einer geistigen Ubung auf Hatha Yaltgin nicht zu. Aber in westlichen Landern wird
Hatha Yoga oft als Yoga schlechthin angesehenjadgaistigen Yoga Ubungen in westlichen Landern
nicht durchgehend bekannt sind (Ausnahme: Kriyady@ine Variante des Raja Yoga). Zuséatzlich zu
den traditionellen Richtungen werden besonders iestéh im Zuge des Fitness- und Wellness-Trends
immer wieder ,neue“ Yoga-Arten kreiert, so dasstlemtveile eine fast untiberschaubare Anzahl
unterschiedlicher Yoga-Schulen existiert.

Hatha Yoga

Der Yoga, welcher im Ashram ,Sri Sai Baba Superigaility Hospital Trust gelehrt wird, ist Hatha
Yoga, bei dem daGleichgewicht zwischen Korper und Geistor allem durch kérperliche Ubungen
(Asanas) sowie durch Atemibungen (Pranayamas) @elgewird.

Yoga hat eine beruhigende und ausgleichende Wirkadgkann somit den Folgeerscheinungen von
Stress entgegen wirken. Bei den Asanas werden, Kilaftibilitat, Gleichgewichtssinn und
Muskelausdauer trainiert. Beispielsweise kommtwestddie Aktivierung der Muskeln, Sehnen und
BlutgefalRe bei den Asanas zu einer verbessertechblutung. Die Rickenmuskulatur wird gekrétftigt,
was wiederum zu einer verbesserten Koérperhaltuhgefilkann. Uberbelastung oder falsch ausgefiihrte
Ubungen konnen allerdings auch schaden. Deshdllsga nicht nur nach Biichern, sondern unter
Anleitung eines qualifizierten Yogalehrers erlengrden.
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