12

Medizinstudentin

O.

Musicaldarsteller

YOGA

Sie alle haben ein Yoga-Training hinter
sich. Wie vier Millionen andere Deutsche gehen sie regelméaflig
auf die Matte. Und machen somit einen Sport, der langst mehr

ist als ein Trend.

ie Tir geht auf und ldchelnde Menschen

treten heraus. Jeder strahlt eine geheimnis-

volle Ruhe aus. ,,Nach einem Training fithlt
man sich sehr gliicklich. Weil man sich zwar kor-
perlich verausgabt hat, doch keine Zeit hatte, da-
riiber nachzudenken, erklart Hans Lamberti von
der Bikram-Yogaschule in Hamburg-Altona. Wie
entspannt seine Schiiler nach einer Yogastunde bei
38 Grad sind, zeigen die Portrdtbilder oben. Und
dabei ist Bikram-Yoga vermutlich der schweiBtrei-
bendste Yoga-Stil: Denn es wird sich in einer Art
Sauna von bis zu 40 Grad bewegt. Doch Bikram-
Yoga ist nur eine von vielen Arten der boomenden
indischen Lehre zur Korper-, Geist- und Seelen-
Ertiichtigung. Die Wellness-Bewegung hat in Fit-
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nesszentren und Studios das Yoga-Zeitalter einge-
lautet. Schon einmal, in den fiinfziger Jahren,
erreichten die ferndstlichen Turniibungen die west-
liche Welt, mit Beatles und Flower-Power kam der
Massenboom. Die Hippies und Yoga iiberlebte als
exotische Randerscheinung in Kurkliniken und
Volkshochschulen. Nun ist eine neue, noch star-
kere Welle aus den USA zu uns heriiber geschwappt.
Immer mehr Menschen entdecken fiir sich, welches
Potenzial in dem indischen Exportartikel steckt.

Yoga erfiillt die Sehnsucht nach einem gesunden
und stressarmen Leben. Es kommt nicht mehr da-
rauf an, der Beste, Erste oder Schnellste zu sein;

CAROLA

Erziehungswissenschaftlerin
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ZWEI SCHNELLE EINSTEIGER...
... EINFACH ZUM NACHMACHEN.
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Die Ubung trainiert die Rumpfmuskulatur und
bereitet auf Ubung Nr. 2 vor:

Die Ubung kréftigt und dehnt den gesamten Kérper,
speziell die Brustmuskulatur und die Beinrtckseite:
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das Selbst als Ganzes steht im Mittelpunkt. Fiir
Trendforscher Matthias Horx ein Megatrend. Ob-
wohl die Lebenserwartung steigt, prognostiziert der
Zukunftsforscher keine vergreiste sondern eine sich
selbst verjiingende Gesellschaft, in der Gesundheit
zu einer Ressource wird, fiir die jeder selbst verant-
wortlich ist. Dieser Wertewandel erhebt die aktive
Gesundheitsvorsorge zur Lebenskunst und Selbst-
kompetenz. Wahrend im staatlichen Gesundheits-
system harte Sanierungsprozesse und Einschnitte
stattfinden, setzen immer mehr auf alternative Heil-
methoden mit einer ganzheitlicheren Sicht auf den
Menschen.

Was sich bei uns als ganzheitliches Fitnesstraining
etabliert, gehort in Indien zu den hochangesehenen
Wissenschaften der Medizin und Philosophie. Yoga
hat eine jahrtausendealte Tradition. Die Ubersetzung
aus der altindischen Gelehrtensprache des Sans-

se verschafft

Am Ende eine ungeheure Erleichterung und Befriedigung.”
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Unternehmensberaterin

Yoga hat viele Trainingseffekte. Der Kérper wird
dehnbarer und beweglicher, Gleichgewicht und
Koordination werden verbessert, Muskeln und
Bindegewebe gestarkt, Verspannungen geldst,
Stress abgebaut.

Es fordert die Durchblutung, kurbelt die Hormon-
Produktion an, stirkt Herz und Kreislauf und regu-
liert die Verdauung. Regelmafliges Training be-
freit von Riickenproblemen, Haltungsschaden,
verkiimmerten Muskeln und steifen Gelenke. Viele
Alltagsbeschwerden verschwinden.

Entspannung ist ein wichtiger Teil jeder Yoga-Praxis.
Denn nicht nur in absoluter Ruhe im Liegen, son-
dern auch in anstrengenden Haltungen kénnen Mus-
keln loslassen. Das bringt stressgeplagten Westlern
mehr Gelassenheit und Stabilitat fiir den Alltag.

es
Lost selbst auferlegte Einschrankungen und mobi-
lisiert die eigenen Starken. Durch das Training
entsteht allmahlich ein neues Kérperbewusstsein.
Und liber die Arbeit am eigenen Korper wachst
dann der Geist.

Angst
und Stress machen anfalliger fiir Krankheiten,
Konflikte und Streit hinterlassen Spuren im Hor-
monhaushalt. Die Folge: Kopfschmerzen, Herzra-
sen, Riickenprobleme, Verdauungsstérungen. So
wie Stress schadet, fordern Freude, Gelassenheit
und Begeisterung die Gesundheit. Yoga ebnet gu-
ten Gefiihle und Gedanken den Weg und hilft ihnen
auf die Spriinge.
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FUR FORTGE-
SCHRITTENE:
Yogalehrerin
Kerstin Linnartz
verknotet sich
mit Freunden
am Strand in
Nord-Goa
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krits bedeutet so viel wie die Vereinigung mit Gott
suchen. Wahrend Yoga in Indien spirituellen Zie-
len dient, setzt Yoga im Westen auf ein forderndes
Korpertraining ohne esoterischen Anstrich. Indische
Yogis haben damit kein Problem. Denn auch Yoga
light fiihrt iber ein neues Haltungs- und Bewegungs-
muster in eine bewusstere Lebenshaltung.

Yoga lehrt, die Atmung bewusst zu regulieren und
selbst bei Anstrengung oder Stress rhythmisch und
tief zu atmen. Bei 20.000 Atemziigen pro Tag, at-
men wir meist unbewusst und zu flach, vor allem
bei Stress. Das liefert nur noch ein Viertel der Luft
und verspannt Schulter wie Nacken. Wer Ruhe be-
wahren will, muss ganz bewusst Sauerstoff tanken.
Bei dem yogischen Atemtraining namens Prayana-
ma wird die Zwerchfellatmung bewusst verlangs-

amt und vertieft. Die Wechselatmung ist eine

! .= eim Yoga hast Du 90 I n nur fir Dich und Deinen Korp
das innere Gleichgewicht wied
f orper, ist Ausgleich zum Allta

Rechtsanwalt

Ubung: der rechte Zeigefinger verschlieBt das linke
Nasenloch, man atmet langsam durch die rechte
Offnung ein. Dann verschlieBt der rechte Daumen
auch das rechte Nasenloch, der Atem stoppt fiir
ein paar Sekunden. Nun hebt sich der Zeigefinger,
offnet so das linke Nasenloch und der Atem strémt
langsam wieder aus. Die Prozedur wiederholt sich
umgekehrt: Der Daumen verschlieBt das rechte Na-
senloch, Luft holen mit links.

80 Prozent der Nachwuchs-Yogis sind weiblich.
TV-Moderatorin und Buchautorin Nina Ruge prak-
tiziert seit ihrem 18. Lebensjahr dreimal w6chent-
lich fiir 45 Minuten Iyenga-Yoga. ,,Vor allem Mén-
ner meinen, Yoga sei langweiliges Dehnen mit viel
,Ommm*“ und wenig Muskeleinsatz. Fiir mich ist
das aber Bodybuilding im schonsten Sinn des
Wortes: Krafttraining bis in die kleinsten Muskeln
hinein, von denen ich immer neue entdecke.*
Urspriinglich wurde Yoga in Indien von Ménnern
praktiziert, um iiber den Kérper zu héherer gei-
stiger Stdrke zu gelangen. Spétestens nach der er-
sten Trainingseinheit erkennt jeder, dass Yoga selbst
Leistungssportler an die Grenzen fiihrt. Allméhlich
wichst die ménnliche Fangemeinde. Dazu hat auch
die deutsche FufBiball-Nationalmannschaft beige-
tragen, die von Yoga-Papst Patrick Broome auf die
Spiele vorbereitet wurde. Fiir ihn ist Yoga kein
Trend: ,,Yoga ist eher eine sich seit den 70igern in
Deutschland bestidndig steigernde Welle. Und wer
mal angefangen hat, mag es einfach nicht mehr
missen.“ Uber Broome kam auch Torwart Jens Leh-
mann zu Yoga: ,,Damit kann ich meine Beweglich-
keit trainieren und gleichzeitig entspannen.”
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JOANNA
Arztin

SO WIRD DAS TRAINING
NOCH SCHONER:
im
Capri-Stil, Kamaha, 80 Euro
liber ww.yo-
gistar.de, 49 Euro

Oxyvital Tonic Spray wirkt
ausgleichend, Artdeco, ca. 11
Euro

liber www.yogistar.
de, 24 Euro
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WEGE /UR M1 TE

Moderne Yoga-Stile stammen oft nicht mehr aus Indien,
sondern entstehen in den USA Die Vielfalt der Varian-
ten ist verwirrend. Hier ein Uberblick, was wem guttut

DER kKLASSIKER: HATHA YOGA

Hatha bedeutet Sonne-Mond und steht fiir Gegen-
sétze, die ins Gleichgewicht sollen: Spannung und
Entspannung, Ein- und Ausatmung, Kérper und
Geist. Hatha ist die bei uns am héaufigsten prakti-
ziertes Yoga: statische und langsame Ubungen,
Asanas genannt, werden stehend, sitzend und lie-
gend ausgefiihrt. Dazu kommen Dehn- und Balan-
celibungen sowie Atemtraining.

=» Fiir Yoga-Anfanger der perfekte Einstieg, auch um die
verschiedenen Positionen mit den ungewohnten Namen
wie Hund, Krahe oder Krieger kennenzulernen.

miT HILEsMITTELN: [YENGAR YOGA

Dynamische Variante von Hatha Yoga. Die Positi-
onen werden ldnger gehalten. Gurte, Kl6tze oder
Kissen erleichtern Anfingern oder Kranken die
Ausfithrung.

=» Das besondere Stretching ist ideal fiir alle, die ihre Be-
weglichkeit verbessern wollen.

FUR ENERGIEBUNDEL: ASHTANGA YOGA

Auch als Power-Yoga in Fitness-Centern bekannt.
Die schnellen Ubungen fordern Kraft, Konzentra-
tion und Ausdauer. Einzelne Ubungen sind oft
durch Spriinge miteinander verbunden.

=» Fiir Fortgeschrittene, die sich auspowern und schonend
fit halten wollen. Oder sehr sportliche Beginner.

M scHwiTzkasTEN: BIKRAM-YOGA

In der Hot Box, dem Ubungsraum, herrschen zwi-
schen 35 und 40 Grad Celsius Raumtemperatur.
Der schweiltreibende Yoga-Stil soll Korperkraft,
Flexibilitdt und Balance verbessern.

=¥ Nur fiir Trainierte ohne Herz-Kreislauf-Probleme.

im FREUDENTAUMEL: ANUSARA-YOGA

Diese kraftvolle Variante von Hatha Yoga ist ein
noch sehr junger Stil. Oft auch Happy-Yoga ge-
nannt, weil sich hier alles um Freude und eine po-
sitive Einstellung zum Leben

= Ideal fiir Einsteiger und alle, die ihre Mitte finden wollen.
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TRAINING FUR ZUHAUSE

1// BUCH UND CD: YOGA, sieben individuelle Programme fiir Kérper
und Seele, 17 Euro 2 // DVD: LIVINGROOM YOGA. Kraftig & Vital, 17

Euro 3// CD: MOTHER DIVINE, zum Uben, Entspannen

und Meditieren, 21 Euro
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mMIT KORPERKONTAKT: JIVAMUKTI-YOGA

Moderne Form des Hatha Yoga. Es geht weniger
um Gesundheit und Entspannung, sondern um die
Erleuchtung im Hier und Jetzt. Die weichen
Ubungen werden dynamisch und flieBend ausge-
fihrt. Typisch ist, dass der Lehrer die Schiiler mit
Korpereinsatz korrigiert.

=¥ Nichts fiir Kontaktscheue.

FUR DIE wirRBeLSAULE: TRI YOGA

Eine in Kalifornien begriindete Variante, bei dem
die Ubungen flieBend miteinander verbunden wer-
den. Speziell sind die Wellenbewegungen mit der
Wirbelsdule. Die Ubungen orientieren sich an Al-
ter und Fitness.

=» ldeal fiir alle Altersgruppen.

miT MmepitaTion: KUNDALINI YOGA

Hier soll die Kundalini-Energie angeregt und ver-
stiarkt werden, die im Becken ruht. Das wird durch
intensive Atemiibungen erreicht, die mehrere Mi-
nuten lang gehalten werden.

=» Entspannende Meditation, die auch fiir Anfénger ge-
eignet ist — spirituelle Erfahrung inbegriffen.

=

ENTSPANNEN UNTER
WWW.MYLIFE.DE

EINFACH
UND SCHNELL
YOGA LERNEN:
WWW.YOGA
EASY.DE

MEHR VARIANTEN UND TIPPS ZUM




