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Mehr Energie
fur Kérper
&Geist

Chakra Yoga steht fiir modernes
und ganzheitliches Yoga - fiir einen fitten Korper
und entspannten Geist. Yoga-Expertin Kerstin Linnartz
erklart, worauf es ankommt - und wie sie
zum Yoga gekommen ist.

Warum schwirmen zurzeit so viele
Menschen von Chakra Yoga?

Mit Chakra-Yoga kann man sich so
viel Gutes tun: Da ist zum einen die
korperliche Ebene, zum anderen aber
auch die geistige Ebene, d.h. wenn
man gestresst ist, findet man Entspan-
nung, wenn man mude und antriebs-
los ist, findet man Energie. Dartiber
hinaus spricht Chakra-Yoga die emo-
tionale Ebene an, an der man sich ab-
arbeiten kann.

Was sind eigentlich Chakren?

So wie es in unserem Korper Nerven-
bahnen und Blutbahnen gibt, gibt

es auch Energiebahnen. Die ein oder
andere hat vielleicht schon einmal
etwas von Meridianen gehort, mit de-
nen man bei der Akupunktur arbeitet.
Verschiedene Energiekanale, die so
genannten Nadis, bundeln sich in

den Hauptchakren entlang der Wirbel-
saule — so wie sich auch Lymphknoten
in bestimmten Bereichen bindeln,

in denen dann unheimlich viel pas-
siert. Chakren sind also, kurz gesagt,
besondere Energiezentren in unserem
Korper.

Zur Person

Kerstin Linnartz ist
Yoga-Expertin,
Beststellerautorin und
erfolgreiche Unter-

' nehmerin. Als die
Moderatorin 2005 eine Pause von

der hektischen Medienwelt machte,
entschloss sie sich, nach Indien zu
reisen, um ihrer zweiten Leidenschaft,
dem Yoga, mehr Tiefe zu geben.

Sie verbrachte sieben Jahre lang ihre
kompletten Winter in Indien und
bildete sich im Yoga weiter. Die Liebe
zum Yoga, das sie seit mittlerweile

20 Jahren praktiziert, fihrt 2010
schlieBlich zur Griindung ihrer Firma
,be better”, mit der sie weltweite
Yogareisen, Ausbildungen und Busi-
ness-Seminare anbietet. lhr erstes
Werk als Buchautorin ,All about Yoga”
wurde zum meistverkauften Yoga-
buch Deutschlands. Ihr zweites Buch
,Buisness Yoga” richtet sich an alle
gestressten Menschen. Inzwischen
verfasst sie ihr drittes Buch zum The-
ma Yoga.
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Was passiert da genau?

An diesen ,Knotenpunkten* sammelt
sich Energie, die dafur sorgt, dass wir
2. B. besonders aktiv oder emotional
sind. Kommt es z. B. durch Stress zu
Storungen dieser Zentren, kann sich
das durch Dinge wie Antriebslosig-
keit, Ubergewicht, Hyperaktivitat oder
Krankheiten aufern. Jedes Chakra —
insgesamt sind es sieben (s. Kasten

S. 48) — steht fur einen bestimmten
Aspekt in uns selbst.

Und es gibt spezielle Yoga-Ubungen,
mit denen man diese Chakren an-
sprechen kann?

Richtig. Chakra Yoga hilft mir tatsach-
lich dabei, etwas in mir zu ,reparie-
ren®. Viele Frauen sagen mir ja auch:
,Dafir habe ich gar keine Zeit...".
Aber mal ehrlich: Die Zeit, uns etwas
Gutes zu tun, die sollten wir uns doch
alle nehmen. Aber ich finde es auch
praktisch, kiirzere Workouts zu ma-
chen, 15 Minuten zum Beispiel. Denn
eine Yoga-Einheit muss meiner Mei-
nung nach nicht immer eine oder
eineinhalb Stunden dauern. Eine
Viertelstunde kann schon viel bewir-

ken, wenn die Ubungen richtig konzi-
piert sind und eine in sich geschlosse-
ne Folge bilden.

Warum ist Yoga eigentlich so
effektiv?

Weil es sich ganz klar von allen ande-
ren Sportarten unterscheidet. Es
kommt mit einem vielen groReren
Paket. Zum einen haben wir beim Yo-
ga keinerlei Verletzungsgefahr, wenn
es richtig unterrichtet wird. AuRer-
dem kann wirklich jeder Yoga machen
— ganz egal, ob jung oder alt, ob fit
oder unfit. Das heif8t, man kann zu je-
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der Zeit damit anfangen. Jede einzelne
Ubung kann man so gestalten, dass sie
entweder entspannend oder heraus-
fordernd ist. Man entscheidet selbst,
wie man trainieren mochte. Dann gibt
es beim Yoga nicht nur die korperli-
chen Ubungen, das ware ja nur eine
Gymnastik...

Ganz wichtig ist auch die Atmung...
Genau: Die Kombination von korper-
licher Bewegung und bewusster At-
mung mit einer bestimmten Technik
versorgt den Korper mit viel mehr
Sauerstoff als bei anderen Sportarten.
Daher werden die korperlichen Ubun-
gen sehr viel intensiver und der Kor-
per reagiert viel schneller. Man macht
beim Yoga viel schneller Fortschritte
als bei anderen Sportarten. Weil wir
beim Yoga auch mentale Ubungen ha-

zeuge an : e
gen den Syress arbeiten konne

gibt praktisch Ein Gramm Prax

<t wichtiger als

tausend Tonnen
Theorie.

kein Wehweh- 1"
chen, vom
Schnupfen bis Zur
Kurzsichtigkeit,

fiur das es im Yoga
nicht eine Ubung
gibt.

Wie oft sollte man Yoga machen?

In Indien gibt es dazu einen sché'men'
Spruch: ,Ein Gramm Praxis ist wichti-
ger als tausend Tonnen Theorie.“ Das
heift, es bringt nichts, sich hundert
Biicher iiber Yoga durchzulesen, man
muss es einfach machen. Man sollte

¢s 5o einrichten, dass es in den per-
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ltag passt: Hier ist das
Credo: Lieber alle zwei'Tage 1.5 Miny.
en €LWaS machen als einmal im Mo-
wei Stunden. Gerade wenn man
e noch nicht so geiibt
i 5 ist und mit dem Yoga
gerade begonnen hat,
ist die RegelmaBigkeit
wichtig. Wenn man
im ersten Jahr regel-
mafig mindestens
zwei bis dreimal die

sonlichen Al

Woche etwas macht, dann kann man
riesige Fortschritte sehen.

Was ist Thr ultimativer Tipp?
Loslassen! Das ist etwas, das uns Yoga
dber die Jahre lehrt. So paradox es
sich das anhort: Je besser man loslas-
sen kann, desto mehr gewinnt man
auch im Leben.

48 active woman

Die Funktionen
der 7 Hauptchakren

® Sahasrara Chakra - 1 know”. Ein erfilltes Leben leben,
dafur steht das Kronen-Chakra. Ein starkes offenes Kronen-chalkra
sorgt fur JErleuchtung” - alles ist auf einmal klar und fiigt sicht

° Ajna Chakra - 1 see”. Von hier aus erkennt man die Re. lita
d!e w_e|t auRen und innen. Wenn man kein klares Bild von ei e
squanon hat oder keinen klaren Gedanken fassen ka ety
stutzen bestimmte Yoga-Ubungen das Stirnchak. T e
@ Vissudha Chakra - 1 speak”. pas Ha|s-cha.
was man ausdriickt - mit der Stimme oder non-
2.B. dem Gefuhl einer zugeschniirten Kehle b
@ Anahata Chakra - I love”, pas Herz-eél;‘]t

die Fahigkeit zu lieben - and

I e ere u
Fahigkeit fordern und z.B. ein 5L
Helfersyndrom lindern,

akra fir alles,
verbal. Yoga hilft
gegenzuwirken,
akra reprasentiert
1. Yoga kann di
" ? i es
2U groBes Herz” wie den Hang zjm
0 [?:; SSolarplexus-chakra gibt un
i kzu glau'ben. Chakra Yoga ;'If
o e ontrollieren, andererseit. e
enz e
it Utreten,

uns, einerseits nervose Gereizth
dem Gefihl der Machtlosi
@ Svadhistana Chakr
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Die DVD Chakra Yog3

von Kerstin Linnartz

(EAN: 4029759107095 1899
Euro) enthalt sieben Chaked

Yoga-Workouts, drei Some"
griBe fur Anfanger, For®
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