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TALA YOGA &
YOGA PIANO WORKSHOP

ein Wochenende mit Musik und Yoga

mit Andreas Loh aus Berlin

»lch habe es nur selten geschafft; eine solche Einheit von Atmung,
Korperbewegung und geistiger Wachheit in meiner Praxis zu erleben.«
(Dagmar Heise)

(» Interview iiber Tala Yoga

Tala Yoga ist ein Yogasystem, bei dem die Ubungen fliessend, im Einklang

mit dem Atem und der eigens daflir komponierten Musik, ausgefiihrt werden.
Ich habe Tala Yoga aus der Praxis des Ashtanga Yoga und der jahrelangen
Erforschung von Atmung und Bewegung entwickelt.

Ziel ist es, wahrend der gesamten Yogapraxis einen moglichst gleichmafBigen
Atem zu kultivieren.Unabhangig davon, ob die Bewegung lang oder kurz ist und
unabhangig, davon ob eine leichte oder schwierige Position gelibt wird. Denn
der Atem ist der Weg zu Harmonie und innerer Ruhe.

Der Begriff Tala kommt aus dem Sanskrit und bedeutet Rhythmus oder
musikalisches ZeitmalB. In der Indischen Musik ist ein Tala das rhythmische
Grundmuster, welches jedem Musikstiick zu Grunde liegt.

Die Musik, auch Yoga-Talas genannt, habe ich passend zur Atmung und
Yogapraxis komponiert. Die Yoga-Talas tragen durch die Praxis und helfen, mess-
bar gleichmassig zu atmen. Der Puls der Musik hat das Tempo des natiirlichen
Ruhepulses des Herzens. Es ist wissenschaftlich erwiesen, dass dadurch der

Geist beruhigt wird und sich entspannen kann.

Das Besondere an den Tala-Yoga-Ubungssequenzen ist, dass sie systematisch
nach dem Grundsatz: »om Mdglichen zum Unméglichen« aufgebaut sind und
bei regelmassiger Praxis zu mehr Flexibilitdat und Gelassenheit fihren. Das
bewusste und achtsame Horen der Atmung reduziert Stress und férdert die
Konzentrationsfahigkeit. So wird Tala Yoga zu einer ganzheitlichen Erfahrung fr
Kérper, Geist und Seele.
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https://www.talayoga.de/tala-yoga
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https://www.talayoga.de/yoga-piano
https://www.youtube.com/watch?v=DynSc3LBS8c&feature=youtu.be&list=UUbLXGDSaEGD0Rhykv752s8Q
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»Vom Moglichen zum Unmdoglichen...

Ich praktiziere seit 1999 Yoga
und gebe europaweit
Yoga-Workshops, Retreats,
Yogalehrer-Ausbildungen
und spiele Solo Piano
Konzerte. Meine beiden
Leidenschaften — Yoga und
Musik habe ich in zwei neuen
Unterrichtskonzepten zusam-
mengeflhrt. Die dynamische

Tala Yoga und die regenerative Yoga

Piano praxis.

Die Grundlagen meiner jetzigen

Yogapraxis habe ich von den renom-
miertesten Ashtanga Yoga Lehrern im
In- und Ausland lernen dirfen. Meine

von John Scott in England
absolviert. Auch reiste ich
mehrfach nach Mysore/
Indien um direkt von Shri
K. Patthabi Jois und Sharat
Rangaswami zu lernen.

Eine Krebserkrankung im
Jahr 2008 |6ste bei mir
einen Transformations-

prozess aus. Ich begann Klaviermusik

zu komponieren und habe bisher vier
Solo-Piano-Alben veréffentlicht:

Yogalehrer Ausbildung habe ich im 2
Jahre umfassenden Teacher Training

Piano (2009), Yoga Piano (2010),
Numinosa (2013) Yoga Piano Vol Il
(2015) und eine Yoga Piano DVD (2012).

»Du hast mit deinem Tala Yoga System
etwas ganz Besonderes geschaffen,
deine Musik und Asanas zur.Einheit ver-
schmolzen, Flow pur. Diese Praxis war
ein wundervolles Erlebnis. Danke!l«
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(Christiane Sasse)
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