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Warum gehen Sie zum Yoga/ 
würden Sie gern zum Yoga gehen?

 Ich will gelenkiger werden, meine 
Muskeln gezielt trainieren und  
mein Bindegewebe straffen.  C

 Mir haben schon so viele  
davon erzählt. Das macht mich 
einfach neugierig. A

 Ich will mit Gleichgesinnten üben 
und mich mit ihnen über spirituelle 
Fragen austauschen.  B

 Ich suche eine „Insel der Ruhe“ für 
meinen anstrengenden Alltag. D

Mit welchem Satz würde Ihre  
beste Freundin/Ihre Schwester  
sie am ehesten beschreiben?

 „Wenn ein neues Abenteuer lockt, 
ist sie sofort Feuer und Flamme.“ A

 „Sie ist echt eine Sportskanone.“  C

 „Sie weiß zum Glück ziemlich  
genau, wann Sie Ruhe und  
Entspannung braucht.“ D

 „Sie ist sehr empfänglich für philoso-
phische und religiöse Themen.“  B

So geht es vielen
Mehr als fünf Millionen Deutsche 
sind bereits aktive „Yogis“, mindes-
tens genauso viele wollen es noch 
werden. Wer bereits aktiv ist, stellt 
jedoch manchmal fest, dass die 
Übungen (Asanas) nicht so wirken 
wie erhofft und er persönlich 
passende Stil noch nicht gefunden 
ist. Die große Auswahl der Stile 
kann da schon mal überfordern. 
Ob Anfängerin oder Fortgeschrit-
tene, der Test hilft Ih en, sich für 
den richtigen Kurs zu entscheiden. 

So hilftvital
Gemeinsam mit der Münchener 
Yoga-Expertin Christine Ranzinger 
haben wir einen Fragebogen ent- 
wickelt, der die vier wichtigsten 
Motivationen abfragt, ein „Yogi“ zu 
werden. „Vertrauen Sie dabei ruhig 
Ihrer Intuition, Ihrem Bauch-
gefühl“, ermutigt die Buchautorin. 
Die zehn Fragen zeigen Ihnen, 
worauf Sie achten sollten.

So funktioniert der Test
Lesen Sie sich alle Fragen durch, 
und kreuzen Sie immer die Ant-
wort an, die am besten auf Sie 
zutrifft. e werden sehen, dass 
hinter manchen Antworten mehr 
als ein Buchstabe steht. Das heißt, 
dass diese Beschreibungen auf 
mehrere Yoga-Typen passen. Am 
Ende zählen Sie zusammen, wie 
oft S e A, B, C oder D angekreuzt 
haben. Der Buchstabe, der bei  
Ihnen überwiegt, leitet Sie in der 
Auswertung zu Ihrem Yoga-Typ.

Wie verbringen Sie normalerweise 
Ihren Urlaub?

 Aktiv: Ich gehe wandern, buche  
ein Sporthotel, Hauptsache ich 
„roste“ nicht ein.  C

 Aufregend: Ich besuche exotische 
Orte und freue mich über jedes 
Abenteuer. A

 Ruhig: Ich genieße es, den  
ganzen Tag am Strand zu liegen  
und nichts tun zu müssen. D

 Sinnlich: Ich will die Magie des 
Ortes spüren und meinen geistigen 
Horizont erweitern.  B

Wie stark sprechen fernöstliche 
Lebensphilosophien Sie an  
(z. B. Buddhismus, Hinduismus)?

 Das ist mir, ehrlich gesagt,  
zu „esoterisch“.  C

 Ich bastele mir meinen eigenen 
Glauben zusammen, und ein paar 
Ideen fand ich ganz hilfreich. A

 Ich habe mich sehr intensiv damit 
beschäftigt und ric te meinen 
Alltag konsequent danach aus.  B

 Mich fasziniert die Achtsamkeit, 
diese innere Ruhe, mit der diese 
Lehren dem Alltag begegnen. D

Gibt es etwas, das Sie gerade  
besonders intensiv beschäftigt

 Ich fühle mich total gestresst  
und brauche dringend Ruhe und 
Entspannung. D

 Ich suche insgesamt nach einem 
neuen Sinn, einem Sinnstifter  
für mein Leben. B

 Ich will aus dem grauen Alltags- 
trott aus und zu neuen Ufern 
aufb echen. A

 Ich habe sportlich lange nichts  
für meinen Körper getan.  
Das möchte ich gern ändern.  C

Einer von Vieren: 
Zählen Sie zusammen, 
wie viele A-, B-, C- und 
D-Antworten Sie ange- 
kreuzt haben. Mit der 
Tabelle unten behalten 
Sie den Überblick. Der 
Kennbuchstabe, der 
bei Ihnen überwiegt, 
führt Sie rechts zu 
Ihrem persönlichen 
Yoga-Typ.
Experten-Tipp: Auch 
ein Yoga-Stil, der 100- 
prozentig zu Ihrem 
Typ passt, kann sich  
in den ersten Kurs-
stunden erst einmal 
ungewohnt anfühlen. 
„Brechen Sie nicht zu 
früh ab“, rät Expertin 
Christine Ranzinger. 
„Bleiben Sie auf jeden 
Fall drei Monate dabei, 
bevor Sie sich eventu-
ell doch noch für einen 
anderen Stil entschei-
den, der für Sie eben-
falls geeignet ist.“

Hinter den zahlreichen Richtungen verbirgt sich die vielschichtige Philosophie Indiens. 
Wie intensiv Sie sich darauf einlassen wollen, beeinflusst auch Ihren Yoga-Typ

Das ist mein Yoga-Stil
Wie viele Yoga-Arten genau existieren, lässt sich 
kaum sagen. Rund 20 übergeordnete Stile lassen  
sich unterscheiden, sie untergliedern sich aber in 
etliche Varianten mit ganz eigenen Schwerpunkten. 
Umso wichtiger ist es herauszufin en, welche  
Methode Ihre Bedürfnisse am besten erfüllt 

Hand aufs Herz: Wie steht es  
um Ihre körperliche Fitness?

 Ich bewege mich regelmäßig, fühle 
mich kräftig und ordere mich 
körperlich gern heraus. A  C

 Mein Körper ist völlig okay, mein 
seelisches Wohlbefinden i t mir 
daher gerade wichtiger.  B  D

Haben Sie schon mal Yoga gemacht?
 Nein, aber ich suche schon  
länger nach einer neuen passenden 
Entspannungsmethode. A  D

 Nein, aber ich bin immer  
offen für Neues. A  B

 Ja, aber die Übungen waren  
mir viel zu ruhig.  C

 Ja, aber die Übungen waren mir 
körperlich zu anstrengend. D

 Ja, aber in dem Kurs ging es gar 
nicht um die Philosophie dahinter. 
Das fand ich schade. B

Gut in Balance

 Ja, ich habe schon viele  
(Trend-)Sportarten ausprobiert, aber  
noch nicht das Richtige gefunden. A

 Ja, ohne Bewegung und Sport würde 
mir etwas Wichtiges fehlen. C

Was fällt Ihnen spontan ein,  
wenn Sie das Wort „Yoga“ hören?

 Recht anspruchsvolle Übungen,  
die meinen Körper kräfti er  
und gelenkiger machen.  C

 Nichts Konkretes, aber das Wort 
macht mich neugierig und Lust,  
es mal auszuprobieren. A

 Ich denke an Indien, eine ganz 
besondere Philosophie, Meditation 
und an Sinnsuche.  B

 Ruhe, Entspannung, Stressabbau, 
im Alltag endlich mal zu sich  
kommen. DIL

LU
ST

RA
TI

O
N

EN
: S

A
M

A
N

TH
A

 H
A

H
N

/K
O

KO
A

RT
AG

EN
C

Y.
C

O
M

        -test 

A Die Experimentierfreudige  
Das Unbekannte, Neue zieht Sie 
magisch an. Sie haben vermutlich 

schon einige Trendsportarten ausprobiert. 
Auch der fernöstliche Hauch von Exotik, 
den Yoga verströmt, fasziniert Sie. Ihren 
abenteuerlustigen „Spieltrieb“ können Sie 
ideal bei Yoga-Arten ausleben, die wenig 
mit dem klassischen Sonnengruß zu tun 
haben. Diese integrieren ungewöhnliche 
Hilfsmittel, z. B. ein an der Decke befestig-
tes Trapeztuch, oder übernehmen einige 
Elemente aus der Akrobatik. Asanas, die 
zu zweit ausgeführt werden, bei denen Sie 
Gleichgesinnte kennenlernen können, 
wecken Ihre Kontaktfreude. Wechseln Sie 
zwischen aktiven und ruhigen Übungen. 
Diese Yoga-Arten passen zu Ihnen: 
Aerial- oder Anti-Gravity-Yoga, Acro-Yoga 
und Yin-Yang-Yoga.

BDie Spirituelle  
Die jahrtausendealte indische 
Lebensphilosophie fasziniert Sie. 

Sie wollen nicht bloß an der Oberflä he 
kratzen, sondern tief in die Materie 
 eintauchen. Sie streben nach Sinn und 
wollen Ihren geistigen Horizont erweitern. 
Gekonnt bauen Sie Lebensweisheiten, die 
Sie schon kennengelernt haben, in Ihren 
Alltag ein. Deshalb sind Sie am besten in 
Yoga-Kursen aufgehoben, die auf spiri-
tuellen Elementen aufbauen, z. B. geführte, 
lange Meditationen oder Mantra-Singen. 
Sie mögen es, wenn in jeder Yoga-Stunde 
ein bestimmtes Thema behandelt und 
hinterher intensiv besprochen wird.  
Diese Yoga-Arten passen zu Ihnen:  
Kundalini-Yoga, Jivamukti-Yoga, Integral-
Yoga und Anusara-Yoga.

DDie Ruhesuchende 
Gefühlt werden Ihre To-do-Listen 
täglich länger. Sie fühlen sich 

getrieben und angespannt. Da Sie sich und 
Ihren Körper sowie Ihre Bedürfnisse  
gut kennen, ist Ihnen klar, dass Sie einen 
Ausgleich brauchen. Deshalb sind Asanas, 
die Sie tief entspannen, am besten für  
Sie geeignet. Sie helfen Ihnen, Übung für 
Übung, aus dem täglichen Hamsterrad 
heraus. Körperliche Spannungen lassen 
nach, und auch Ihre Gedanken hören auf, 
ständig zu kreisen. Diesen wohltuenden 
Effekt können Sie auch mit dynamischen 
Übungen erreichen, die mit langen tiefen 
Atemzügen kombiniert werden.  
Diese Yoga-Arten passen zu Ihnen:  
Vinyasa-Yoga, Yoga Nidra, Yin-Yoga und 
Wellness-Yoga (entwickelt von unserer 
Expertin).

YOGA – PURE MEDIZIN
Hormon-Yoga und Luna-Yoga können z. B. Zyklus- und Wechsel-
jahresbeschwerden sanft und g zielt lindern. Viele ungewollt 
kinderlose Frauen wurden nach einigen Monaten dieser Übungen 
schwanger. Auch Rückenbeschwerden können durch spezielle 
Asanas, wie sie beispielsweise im Forrest-Yoga oder im Iyengar-
Yoga eingesetzt werden, nachweislich gelindert werden.

C Die Sportliche  
Sie sind sehr körperbewusst und 
bewegen sich regelmäßig. Ein 

Workout, das Sie jeden Muskel spüren 
lässt, ist ganz in Ihrem Sinne. Im Training 
oder bei Turnieren vergleichen Sie sich 
gern mit anderen. Ihr Yoga muss Sie des- 
halb fordern und schweißtreibend sein. 
Am besten passen dynamische Stile ohne 
lange Entspannungseinheiten zu Ihnen. 
Wenn Ihre Gesundheit es zulässt, könnten 
Sie (am besten nach Rücksprache mit dem 
Arzt) mal einen Bikram-Kurs in einem  
38° bis 40° Grad warmen Raum probieren. 
Diese Yoga-Arten passen zu Ihnen:  
Bikram-Yoga, Ashtanga-Yoga, Power-Yoga 
und Yang-Yoga.

Christine Ranzinger
unterrichtet seit über 

30 Jahren Yoga und 
lebt in München.  

Mehr Infos:  
www.yogashakti.de

Welche dieser Beschreibungen passt  
am besten zu Ihnen?

 Ich bin eher die aktive, offene, 
wissbegierige Abenteurerin. A

 Ich bin eher die tiefgründige,  
spirituelle, sinnliche Philosophin.  B

 Ich bin eher die agile, körperbe-
wusste, trainierte Wett ämpferin.  C

 Ich bin eher die angespannte, 
unruhige Ausgleichsuchende. D

Bewegen Sie sich regelmäßig und/
oder treiben Sie Sport?

 Nein, bis jetzt konnte ich mich  
noch nicht wirklich aufraffen.  D

 Ich treibe keinen Sport,  
genieße es aber, in der Natur  
spazieren zu gehen. B
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