Die positiv
wirkende Kraft

Yoga ist mehr als nur ein Trend. Es hat das
Potenzial, Krankheiten vorzubeugen, die
Lebensqualitdt zu verbessern — und manchmal
sogar Schmerzen zu lindern.

Von Gabrielle Rothschild

iele Menschen, vor allem in
V der westlichen Welt, verbin-

den Yoga mit Sport. «Doch
Yoga ist eine Kombination aus Kor-
per, Geist und Seele», erklért die
diplomierte Yogalehrerin YCH/
EYU3 Naomi King, «und schon
deshalb keine Sportart, weil Sport
mit Leistung verbunden ist — im
Gegensatz zu Yoga, das in erster
Linie fiir innere Harmonie sorgen
soll.» Bekanntlich fillt es vielen
Menschen schwer, in die Medita-
tion zu finden, deshalb sind Bewe-
gung und eine kontrollierte At-

Zusammenspiel aus Bewegung,
Atmung und Meditation. Schon
vor mehr als 3000 Jahren wurde
Yoga in Indien praktiziert, und
heute sind es weltweit etwa 300
Millionen Menschen, die dieses
Bewegungskonzept regelmaéssig
praktizieren. Deshalb ist es nicht
verwunderlich, dass es auch bei
uns in der Schweiz gefiihlt an je-
der Ecke ein Yogastudio gibt. Vor
allem fiir Anfdnger ist es aber wich-
tig, den richtigen Anbieter fiir sich
zu finden und sich nicht davor
zu scheuen, die Trainerin oder den
Trainer nach ihrer fachlichen
Ausbildung zu fragen. Auch wenn

mung eine gute Hil- Yoga  zweifellos
festellung. Auchauf  Yp ga ist weder seine Vorteile hat,
die Psyche hat Yoga . bergen die Ubungen
einen positiven Ein- S p ort noch eine bei unsachgemaésser
fluss, da Spannun- Fra ge des Alters Ausfiihrung ein ge-
gen und Stress abge- wisses Verletzungs-
baut werden und sich so die Stim-  risiko, wie beispielsweise Gelenk-,
mung verbessert. Schulter-, Hand-, Fuss- und Hiift-

Die positive Kraft von Yoga wirkt
sich auch nachweislich auf die Ge-
sundheit aus und wird von man-
chen Krankenkassen sogar bezu-
schusst. So kann regelmaéssiges
Praktizieren von Yoga Riicken,-
Nacken- oder Kopfschmerzen lin-
dern. Sogar bei Herzkrankheiten,
Bluthochdruck oder Erschopfung
kann Yoga helfen, da die Ubungen
stressreduzierend wirken. Zudem
lehrt Yoga, korperliche Grenzen zu
respektieren und im Hier und Jetzt
zu sein. «Allerdings», sagt Naomi
King, «ersetzt Yoga bei korper-
lichen Beschwerden niemals die
genaue Abkldrung der Ursachen
durch einen Arzt.»

Das Wort Yoga stammt aus dem
indischen Sanskrit (eine der Natio-
nalsprachen Indiens) und ist ein
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gelenkverletzungen. Deshalb sieht
die Yogalehrerin Naomi King die
Angebote im Internet etwas kri-
tisch und meint: «Die zahlreichen
Kurse und Apps dienen vor allem
zur Unterstiitzung derjenigen, die
schon ausreichend Erfahrung mit
Yoga haben.»

Die zahlreichen Yogastile und
Begriffe kénnen vor allem fiir Neu-
linge manchmal verwirrend sein.
Die bei uns gelehrten Yogarichtun-
gen sind meist Unterformen des
Hatha-Yoga, das die Grundprinzi-
pien der Yogalehre vereint, ndm-
lich das Zusammenspiel von Kér-
periibungen, Atmung und Medita-
tion. Abgesehen von Hatha-Yoga
gibt es zum Beispiel noch das sehr
anspruchsvolle Power-Yoga, oder
Bikram-Yoga, bei dem spezielle
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Ubungen bei circa 40 Grad Raum-
temperatur durchgefiihrt werden.
Auch Bier-Yoga, Ziegen-Yoga oder
Lach-Yoga werden im modernen
Yogasortiment angeboten, wobei
dieser Trend vielleicht mit Vorsicht
zu geniessen ist. Allerdings lassen
sich mit Gesichtsyoga durchaus
sichtbare Erfolge erzielen. Dabei
werden 26 Muskeln bewegt und

Naomi King,
Yogalehrerin:
«Bei Krankheit
ersetzt Yoga
niemals die
.. genaue Ab-

i kldrung durch
den Arzt.»

die Durchblutung angeregt, was
bei regelméssiger Anwendung zu
einem strahlenderen und glatteren
Hautbild fithren kann. Regel-
madssigkeit ist ohnehin essenziell
fiir einen spiir- und sichtbaren
Erfolg, und unabhéngig davon,
fiir welche Yogaiibungen man sich
entscheidet, reichen zwischen 10
und 20 Minuten Training am Tag
durchaus.

Ubrigens: Fiir Yoga gibt es keine
Altersbegrenzung. «Meine élteste
Teilnehmerin ist 85 Jahre alt und
besucht die Kurse mit Begeis-
terung», erzahlt die erfahrene
Yogalehrerin. Nicht zuletzt kann
man sagen: Yoga hélt nicht nur
beweglich, sondern lehrt uns,
unsere Bediirfnisse besser wahr-
zunehmen und achtsamer zu sein.
Und Achtsambkeit ist ja bekanntlich
der Schliissel fiir ein entspanntes
und gesundes Leben. *






