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Yoga - Das alteste
Wellness-Paket der Welt

Von Personal Trainer Dr. Kai Kaufmann

Yoga, das ist wie viele, viele bunte Smarties. Obwohl Uberall irgendwie das
Gleiche drin steckt, sieht das Angebot kunterbunt aus: Vinyasa, Flow,
Shivananda, Kundalini, Ashtanga, Anusara, Power, lyengar, Bikram;
Yoga gibt es in zig "Geschmacksrichtungen". Ach ja, und naturlich ist

da Hatha Yoga, der Klassiker — nix Neumodisches, wenngleich sehr
Beliebtes wie Yogafit oder Yogalates. "Ohne kinstliche Farbstoffe®, hieBe das
bei den Schokolinsen. Wer nur soll durch das Dickicht dieser vielen Yoga-
Richtungen finden? Eines haben fast alle gemeinsam: In der westlichen Welt
wird vor allem auf die kérperlichen Ubungen wert gelegt. Diese Yoga-
Stellungen heiBen in Sanskrit Asanas. Varianten der Asanas von Kobra bis
Kréhe, von Drehsitz bis Dreieck oder von Bogen bis Baum gibt es Tausende,
aber "nur" 84 Asanas gehdren aus klassischer Sicht zu den Grundstellungen.



Wie Uber fast alles wenn es um Yoga geht, gibt es auch zu der Zahl der
Asanas unterschiedliche Ansichten und Interpretationen.

Von ruhig bis schweifdtreibend

Was die vielen Yoga-Stile unterscheidet sind die Intensitat, das Tempo und
die "choreografischen" Interpretationen der Stellungen. Mal hélt man lange in
den Positionen inne, was in vielen Hatha-Yoga-Schulen der Fall ist. Mal flie3t
man schnell von einer in die andere Position, wie im Vinyasa oder Flow-Yoga.
In einer der jungsten Yoga-Formen, dem Bikram, geht es bei Sauna-ahnlichen
Temperaturen zur schweiBtreibenden Sache. In Tlchern, die wie
Hangematten von der Decke baumeln, gleitet man im Aerial Yoga sanft von
einer Stellung in die nachste.

Es ist also wirklich fir jeden etwas dabei. Auch Promis von Madonna bis Meg
Ryan schwéren darauf. Doch wer glaubt, Yoga sei nur etwas fur Ladies, der
irrt. Es gibt ndmlich jede Menge Yoga Dudes — auch unter den Promis: Mr.
007 Daniel Craig stahlte Nerven und Muskeln damit, Basketball-lkone Kevin
Garnett oder Rock-Star Adam Levine — sie alle tun es. Und es ist auch bei
den Jungs schdn anzusehen. Googeln sie doch einfach mal Yoga Dudes...

Mehr als Stellungen

Auch wenn es anders scheint: Das heutige korperliche Yoga in Form von
Stellungen ist nur ein kleiner Teil dessen, was Yoga ausmacht. Denn es
handelt sich um ein jahrtausendealtes philosophisches System, das den
Menschen ganzheitlich erfasst. Deshalb gehdren sowohl kérperliche wie
geistige Ubungen zum Yoga, aber auch moralische Grundsétze. So sind etwa
die Yamas und Niyamas Gebote des Handelns, Pranayama umfasst alle
Atemubungen, Kriyas sind Reinigungstubungen und die Meditation ist eine
Technik héchster Konzentration.

Doch was bedeutet der Sanskrit-Begriff Yoga, manchmal auch Joga,
uberhaupt? Wértlich bedeutet es ,verbinden oder ,Joch®. In der Yoga-
Philosophie ist hiermit die Verbindung verschiedener Aspekte gemeint: Korper
und Geist, das Weibliche und das Mannliche, und schlieBlich das Individuelle
mit dem Géttlichen.

Im Wesentlichen geht es in der Philosophie des Yoga darum, wie man ein
erfulltes, kdrperlich wie geistig gesundes Leben in Harmonie mit sich und
seiner Umwelt fahrt. Letztlich liegt aus philosophischer Sicht das Ziel des
Yoga in der Uberwindung allen Leids und der eigenen Verbindung mit dem
sogenannten "Goéttlichen", was die Erleuchtung wére. Doch dies ist sicher nur
wichtig fur Hardcore-Yogis und Yoginis.

Balance fur Korper und Geist

Weil Yoga ganzheitlich ist, hat Yoga auch immer Wirkungen auf jeder Ebene.
So soll es beispielsweise den Korper beweglich machen und den Geist gleich



mit. Es wirkt beruhigend und bringt den Menschen wieder in eine gesunde
kérperliche wie mentale Balance. Immer haufiger wird Yoga deshalb auch zu
therapeutischen Zwecken eingesetzt. So dient es zur Vorbeugung des heute
so haufigen Burnouts sowie seiner Behandlung in Kliniken, wenn bereits
starke Symptome vorliegen.

Nie wurde intensiver erforscht, welche Wirkungen Yoga hat. Orthopaden,
Neurowissenschaftler, Psychologen und andere Wissenschaftler verstehen
heute immer mehr, weshalb und wie Yoga wirkt. Studien zeigen: Meditation
verringert Angste, yogische Schnellatmung steigert die sexuelle Lust, Yoga
erleichtert die Uberwindung z.B. von Nikotinsucht. Schon nach 20 Minuten
Hatha Yoga erhdht sich unsere kognitive Leistungsfahigkeit — also die
hdéheren Denkprozesse — und zwar mehr als nach Jogging oder Aerobics.

Yoga kommt also nicht nur in unterschiedlichen Schattierungen daher. Es
scheint auch geradezu alles zu kdnnen. Es macht happy und es heilt. Damit
ubertrifft es die farbenfrohen Schokolinsen zumindest in einem Punkt.

Und? Haben Sie sich damit fiir das spannende Thema Yoga
angemessen aufgewédrmt?

Dann geht es hier weiter mit dem exklusiven Ratgeber unserer Personal
Trainer — spezialisiert auf Yoga.

Viel SpaBB beim Lesen — und Trainieren!

Traditionelles Yoga -
Mehr als Korperubungen und Atmen

Wussten Sie, dass Yoga lhr Leben buchstéblich auf den Kopf stellen
kann? Wir reden hier nicht vom Kopfstand allein. Denn: Yoga, das ist
auch Philosophie — Nebenwirkungen auf lhre Sicht der Dinge inklusive.

Von Personal Trainerin Ina Mtinsberg

Obwohl Yoga uralt ist, entdeckten die Menschen der westlichen Welt es erst
vor ca.100 Jahren fur sich. Heute ist Yoga im Westen populérer denn je.
Selbst bei nur einer Yogaeinheit mit Atem-, Dehn- und
Entspannungsiibungen wdchentlich erfahrt der Ubende schon bald die
positiven Wirkungen von Yoga. Was Yoga ist, lasst sich vielleicht am besten
mit einigen dieser Effekte vermitteln:

« ein Geflhl von Entspannung und innerer Ruhe
« geistige Klarheit



« weniger Schulter- und Nackenverspannungen
« mehr Energie, Vitalitat und Selbstvertrauen

« eine verbesserte Konzentration

« ein gestarktes Immunsystem

- weniger Kopf- und Riickenschmerzen

Yoga ist keine Religion, sondern ein Lebensstil, zu dem

auch philosophische Elementegehdren: Es kann uns einen Weg zu einem
bewussteren und verantwortungsvolleren Leben zeigen. Und jeder kann Yoga
praktizieren, selbst wenn gr6Bere korperliche Einschrankungen vorliegen.

Ursprung: ein spirituelles Gedicht

Yoga ist im Ursprung eine philosophische Lehre, die aus Indien stammt. Die
Grundlagen der Yogalehre sind in einer der éltesten indischen Quellen,

der Bhagawad Gita zu finden, die vermutlich zwischen dem dritten
Jahrhundert v. Chr. und dem zweiten Jahrhundert nach Christi entstandt. Die
Bhagawad Gita ist ein spirituelles Gedicht, welches als Allegorie verstanden
wird. Das Gedicht handelt von einem Kampf zwischen Krishna und Arjuna.
Dieser Kampf ist das Sinnbild eines Zwiegespréachs zwischen der inneren
Gottlichkeit als Reflektion des kosmischen Selbst in jedem Lebewesen,
welches Krishna verkérpert, und der menschlichen Seele, die Arjuna
reprasentiert. Worum geht es in der Bhagawad Gita? Das Leben

wird allegorisch als Schlachtfeld beschrieben. Die feindlichen Heerscharen,
gegen die Arjuna antritt, versinnbildlichen die menschlichen Schwachen.

Klassische Yoga-Einheit

Zuruck zur Yoga-Praxis. Gesundheit beginnt und endet

mit Entspannung und auch zwischen den Asanas wird entspannt und
nachgespurt. Pranayama (Atemibungen) und Meditation schlieBen die
klassische 90-minutige Trainingseinheit ab. Zahlreiche Formen sind aus
dem fernéstlich traditionellen Yoga entstanden. Wir finden heute Power
Yoga, Intensive Yoga, Flow Yoga, Stile, die sich an die Schnelllebigkeit der
westlichen Welt anpassten und einen dynamischen fitnessorientierteren
Charakter tragen. Wen Yoga interessiert, der sollte herausfinden, welches
Yoga ihm liegt. Ein Richtig oder Falsch gibt es nicht.

Yoga wirkt —
nur anders als viele denken!



Manch Wundersames hort man iiber Yogis. Sie sollen mit den Ubungen
ihre Hormonproduktion anregen, im Kopfstand ihr Gehirn mit einer
Extradosis Sauerstoff versorgen und manche sollen sogar ,,fliegen”
kdnnen... Moment mal!

Von Personal Trainer Hans Vogel

,Driicken hilft nicht“ — heiBt die Uberschrift einer Fachpublikation des Berliner
Arztes und BDY-Yogalehrers Dr. med. Imogen Dalmann. Was Dr. Dalmann
damit anspricht, ist der weit verbreitete Irrglaube, dass durch bestimmte
Yogahaltungen das endokrine Drisensystem angeregt und dadurch die
Hormonproduktion gesteigert werde. Fakt ist hingegen, dass Drlsen durch
mechanische Reizung oder vermehrte Durchblutung keine Hormone
ausschatten.

Zum Gluck ist Yoga kein Doping

Ein kompliziertes kérperinternes Steuersystem ist fur die Hormonproduktion
und -ausschuttung zusténdig. Und das ist gut so. Die Fogen waren kaum
absehbar, wenn jeder Mensch — ob kundig oder nicht — seine Hormone
beliebig selber steuern kdnnte, quasi als Doping durch Yoga-Kdérperibungen.
Ausgenommen von krankhaften Veranderungen, die spezieller
BehandlungsmaBnahmen bedurfen, hat es die Natur so eingerichtet, dass
Hormone immer nur dann ausgeschuttet werden, wenn man sie wirklich
bendtigt.

Kopfstand: Mehr Sauerstoff im Gehirn?

Sicher erinnern Sie sich noch an Ihre Selbstversuche im Schulkindalter: Wer
kann am langsten im Schweinebaumeln am Klettergerist hdngen? Der
Blutstau im Kopfbereich entspricht in etwa dem, wenn sie langere Zeit im
Kopfstand stehen — einer weithin bekannten Yogahaltung. Tatsachlich findet
man sogar Yogabucher in denen zu lesen steht: ,Der Kopfstand verbessert
die Durchblutung des Gehirns.“ Ware es wirklich so, kénnte damit mehr
Sauerstoff zum Gehirn transportiert werden, unsere Gehirnleistungen wirden
eventuell optimiert werden.

Vorsicht bei Bluthochdruck

So verhélt es sich allerdings nicht. Denn auch hier sind Regulationssysteme
des Korpers schnell dabei, den Blutfluss so zu regulieren, dass er trotz
Umkehrhaltung in ein relativ normales Fliessgleichgewicht zurlickkehrt.
Gefahrlich kann es allerdings fur Menschen mit hohem Blutdruck werden.
Ihnen steht das Regulationssystem nur eingeschrankt zur Verfigung. Wird
nun eine Person mit Bluthochdruck auf den Kopf gestellt, kann es zu
geféhrlichen Druckbelastungen der Arterien im Kopfbereich kommen.



Der Schlussel fur die Optimierung der Gehirnleistung ist aber trotzdem ganz
einfach: Wir miUssen es benutzen! Denken, lesen, miteinander reden,
meditieren und vieles andere mehr, halt uns und unser Denkorgan jung und
flexibel.

Was Yoga wirklich bewirkt

Aber wie wirkt denn nun Yoga? Auf diese Frage gibt es einige leicht
nachvollziehbare Antworten: Die Korperibungen des Yoga halten unseren
Korper kraftig und beweglich. Die Atemibungen bringen uns Ruhe, indem sie
unter anderem unser vegetatives Nervensystem beruhigen, und sie flihren
tatsachlich frischen Sauerstoff zu. Die Meditationsibungen erhéhen unsere
Konzentration und kénnen unseren Horizont erweitern. Und die vielfaltigen
Entspannungsibungen aus dem Yoga senken unseren Stresspegel. Die
einzigen Voraussetzungen sind die Anleitung durch einen erfahrenen
Yogalehrer und eine regelméBige Ubungspraxis. So einfach ist das!

Ubrigens, die fliegenden Yogis soll es wirklich geben — ob Sie liebe
Leserinnen und Leser daran glauben mogen, Uberlasse ich lhnen selbst. Ich
jedenfalls bleibe solange auf dem Boden der Tatsachen.

Yoga-Plan vom Personal Trainer

Wie Ubungen wirken, welche Elemente und Stile von Hatha Yoga bis Power
Yoga flr Sie passen, erfahren Sie von einem Personal Trainer. Er erstellt fur
Sie einen individuellen Plan, der genau zu lhren persénlichen Zielen,
Voraussetzungen und Mdglichkeiten passt. Was Sie so ein Personal Training
kosten wird? Meist liegt die H6he des Honorars pro Stunde zwischen 80 und
150 Euro. Wie oft Sie ihn buchen, hangt dann von lhren Winschen, dem
Programm und dem zur Verfligung stehenden Budget ab.

Interview mit Dr. Kai Kaufmann:
Wie Yoga hilft

Lange galt Yoga nur als Sport light oder esoterischer Humbuk.
Mittlerweile belegen Studien sogar faszinierende Verdanderungen im
Gehirn. Uber die psychischen und physischen Wirkungen von Yoga
sprachen wir mit Dr. Kai Kaufmann. Er leitet Firmenseminare zu den
Themen Stressmanagement und Resilienz und bietet in Hamburg Yoga
Coaching an: Yoga fur Jedermann, aber auch unterstiitzend bei



spezielleren Themen von Schlafstérungen und Depressionen bis zu
Burnout.

Personal Fitness: Kai, Yoga kennt man ja eher aus Fitnessstudios fur
gréBere Gruppen. Weshalb entscheiden sich Konzerne fur dich als
Seminarleiter zum Thema Stress und weshalb wahlen Kunden dich als Yoga
Coach?

Kai Kaufmann: Auf die Konzerne und meine Einzelkunden trifft
gleichermaBen zu, dass sie einen Trainer mochten, der die Praxis
herausfordernder Jobs Uber viele Jahre selbst erlebt hat. Ich war ja tber 15
Jahre in leitenden Positionen fiir GroBverlage und Konzerne tatig. Uber diese
Gemeinsamkeit hinaus sind die Motivationen meiner Einzelkunden ganz
unterschiedlich. Genau darin liegt aber auch das Hauptmotiv, einen Yoga
Personal Trainer zu nehmen. Yoga richtet sich automatisch immer an die
Gesamtpersonlichkeit eines Menschen, also an seine kdrperlichen wie
psychischen Aspekte. Ein ausfuhrliches Erstgesprach klart die persénlichen
Voraussetzungen und Ziele. Das ist im Gym mit 30 Leuten naturlich nicht
moglich und die entsprechende Entwicklung eines persdnlich zugeschnittenen
Programms erst recht nicht.

Personal Fitness: Was fur Ziele kbnnen das denn sein?

Kai Kaufmann: Es kann zum Beispiel darum gehen, einfach kérperlich
flexibler zu werden — diese Erfahrung hat ganz automatisch aber auch
positive psychische Effekte. Schlafstérungen kénnen eine Rolle spielen oder
Ruckenprobleme. Aber auch mentale Themen sind ein Teil der Motivation.
Alles hat dabei immer eine physische und psychische Komponente.

Personal Fitness: Was sind die mentalen Themen im Yoga?

Kai Kaufmann: Es geht dabei grundséatzlich um den Umgang mit eigenen
Ansprichen und Grenzen. Im Yoga lernt man bewusster damit umzugehen.
Sich konstruktiv weiterzuentwickeln an der eigenen Grenze, aber nie Uber die
eigenen Krafte hinaus. Wir werden immer auch von unbewussten Faktoren
angetrieben und bestimmt — diese gilt es zu Gberprifen und den wirklich
eigenen Wunschen und Mdglichkeiten anzupassen. Auch das ist ein Teil des
im Moment so populéaren Achtsamkeitstrainings.

Personal Fitness: Deshalb kann man Yoga wohl auch nicht als ,Sport*
bezeichnen?

Kai Kaufmann: Yoga hat naturlich ganz klar auch sportliche Elemente. Die
kann man quasi dosieren von sanft bis hardcore. Beim integralen Hatha Yoga
geht es aber vor allem um das Wechselspiel von Anspannung und
Entspannung. Der Kérper ,lernt“ dabei unter anderem den Unterschied
uberhaupt erst wieder klar wahrzunehmen. Entspannungstechniken vertiefen
diesen Aspekt und festigen diese Erfahrung, so dass der Mensch immer
leichter und auch schneller in die Entspannung findet. Deshalb ist ein
regelméaBiges Training von ca. 3 x wochentlich zu empfehlen. Man kann zum
Beispiel 60 Minuten Personal Training nehmen und zwei Mal pro Woche



zuhause kurzere Programme machen. Wichtiger als die Dauer ist die
RegelmaBigkeit.

Personal Fitness: Kann denn jeder Yoga machen und jedes Element
davon?

Kai Kaufmann: Ein klares Jein. Yoga kann tatséchlich jeder in nahezu jeder
Verfassung machen. Aber: Das Programm sollte seiner Individualitat
angepasst sein. Auch um Uberforderungen oder Verletzungsgefahren
auszuschlieBen oder zu minimieren. Beispiel: Nach einem Schlaganfall
kénnen Umkehrstellungen wie ein Kopfstand oder einige seiner Vorstufen
risikoreich sein — die sollte man dann unbedingt weglassen. Man kann sie
aber gezielt ersetzen.

Personal Fitness: Im Moment ist Yoga ja auf Titelseiten vom ,.Spiegel bis
L,Stern“ Uberall Thema.

Kai Kaufmann: Stimmt. Ich denke, das hat sicher damit zu tun, dass Stress,
Multitasking und Leistungssteigerung eine immer wichtigere Rolle in unserem
Leben spielen. Wer kennt das nicht? Yoga ist ein gutes Instrument, um damit
besser umzugehen. Die Popularitat hat aber auch mit den neueren Studien
und Forschungsergebnissen zu tun.

Personal Fitness: Welche Wirkungen von Yoga lassen sich denn
wissenschaftlich belegen?

Kai Kaufmann: Mittlerweile ist das ein ganz weites Spektrum. Seit den 90er-
Jahren stehen endlich Forschungsgelder dafir zur Verfigung. Allein in einer
zentralen US-Datenbank finden sich tiber 2000 Studien Uber die Effekte von
Yoga.

Personal Fitness: Welche Ergebnisse findest du am spannendsten?

Kai Kaufmann: Ach, da gibt es so viele. Am spannendsten finde ich
Wirkungen auf unser Gehirn. Durch moderne bildgebende Verfahren und die
Entwicklung der Neurowissenschaften lassen sich zum Beispiel die
Wirkungen von Meditation auf die Gehirnstruktur sehr gut nachweisen.

Personal Fitness: Kannst du ein Beispiel nennen?

Kai Kaufmann: Klar. Schon nach nur acht Wochen Meditation verdnderten
sich die Gehirne der Probanden deutlich. Und zwar physisch nachweisbar.
Die Dichte der grauen Zellen nahm stark zu. Ein weiteres Ergebnis:
Normalerweise nimmt im Alter die frontale GroBhirnrinde ab — dieser Effekt
wurde durch Meditation verlangsamt. Allerdings gilt Letzteres nur fur
jahrelange, regelméaBige Meditation. Doch es geht auch schneller: So erhdht
sich die kognitive Leistungsfahigkeit des Gehirns nachweisbar schon nach
zwanzig Minuten (!) Hatha Yoga. Kontrollgruppen fuhrten stattdessen Sport
wie Joggen oder Aerobics durch — hierbei waren die Wirkungen deutlich
geringer. Wer mehr zu den wissenschaftlich nachgewiesenen Wirkungen
erfahren méchte, der findet eine Sammlung der wichtigsten Studien-
Ergebnisse auf meiner Facebook-Seite YogaDocHamburg unter der Rubrik
~Notes*.




Personal Fitness: Welche anderen Wirkungen von Yoga spielen in deinem
Trainingsangebot eine Rolle?

Kai Kaufmann: Ich beschéftige mich viel mit dem Thema Burnout und
seinem positiven Gegenstick Resililienz, was seelische Widerstandskraft
bedeutet. Auch aus eigener Erfahrung sind dies meine Themen. Ich bin ja
gleichzeitig Journalist — heute vor allem als Medical Writer. Ich habe in
verscheidenen groBen Redaktionen fihrender Medienobjekte als Textchef
gearbeitet. Das war oft FlieBbandarbeit unter wahnsinnigem Druck. Hinzu
kommen jede Menge belastende Machtk&dmpfe und Konflikte in solchen
Arbeitssituationen. Insbesondere flir besonders herausfordernde und
belastende berufliche Situationen biete ich daher auch Yoga in Verbindung
mit meinen Coaching-Gesprachen an. Durch diese Kombination profitieren
meine Kunden auch von meiner tber 15-jahrigen Erfahrung in leitenden
Positionen fur verschiedene GroBverlage, meiner Yoga-Praxis und meinem
Fachwissen als Medical Writer.

Personal Fitness: Wie kann Yoga gegen Burnout helfen?

Kai Kaufmann: Im ersten Schritt kann Yoga dabei unterstitzen, es gar nicht
zu einem Burnout kommen zu lassen. Ist das Kind aber schon in den Brunnen
gefallen, helfen verschiedene Techniken da wieder raus zu kommen. Die
Wahl der Elemente wie Kdrperstellungen, Atemibungen und Meditation sowie
ihre Gewichtung hangen von der individuellen Situation meines Kunden ab,
dies gilt Ubrigens auch fur die jeweilige "Tagesform".

Erfahrungsbericht Bernd Z.,
Geschaftsfuhrer - Freiheit statt
Nikotinabhangigkeit

Manchmal muss man ungew6hnliche Wege gehen, um ans Ziel zu
kommen. Rund zehn Mal hatte Bernd Zimmermann (48) versucht, von
den Zigaretten loszukommen. ,Ich rauchte ja locker 20 taglich — und das
32 Jahre lang®, erinnert sich der Unternehmer. Dann stie3 Bernd auf
eine neue Methode: Rauch-Stopp mit Yoga. Ein Einzel-Coaching mit
sechs eng getakteten Terminen innerhalb eines Monats. Auf Wunsch
mit spontanen Skype-Gesprachen, wenn ein Riickfall droht.

Far Raucher sind oft die ersten Tage besonders schwierig, doch Bernd
erlebte es von Anfang an anders: ,Ich hatte wéhrend des Programm gar nicht
mehr das Geflihl, dass mir was fehlt“, erinnert er sich. ,Die Atem- und
Korperibungen sind hilfreich, weil einem hierbei ein Gefiihl von

Freiheit vermittelt wird und man keine Abhé&ngigkeit von Nikotin verspurt.”



Und so ist nun schon seit mehreren Jahren geblieben. Bis heute gab es
keinen Ruckfall.

Studien zeigen: Yoga reduziert Nikotinsucht

Entwickelt hat das Programm der Hamburger Personal Trainer, Seminarleiter
fur ,Stressmanagementund Resilienz* und Medizinjournalist Dr. Kai
Kaufmann. Selbst das Magazin "Focus Gesundheit" berichtete Uber seinen
ungewdhnlichen Ansatz, der verschiedene wissenschaftliche
Erkenntnissezum Thema Nikotinentwéhnung zusammenfuhrt. ,Eigentlich lag
es nahe, denn in Metastudien wie von der Oregon Health & Science
University, USA, wurden bereits dutzende Untersuchungen zu diesem
Thema verglichen. Das Ergebnis: Yoga, Meditation und
Achtsamkeitstechniken kénnen helfen, die Nikotinsucht zu tberwinden®, so
Kaufmann.

Strategien gegen das Ruckfallrisiko

Dies reichte dem Personal Trainer und Coach aber nicht, denn er suchte nach
ganz konkreten, wissenschaftlich belegten Elementen fir sein Programm. Er
nennt ein Beispiel: ,Unmittelbar nach Atemibungen sinkt das Verlangen
nach Nikotin, zeigt eine Studie des University College, London. Dies kann
eine ganz praktische Hilfe in akuten Krisenmomenten des Entzugs sein.”
Diese Erfahrung machte auch Bernd: ,W&hrend des Programms war ich so
motiviert, dass ich keine Ruckfallgefahr verspurte. Nach Abschluss des
Trainings gab es allerdings ein paar Situationen, in denen ich gerne geraucht
hatte. Die hab’ ich aber sofort

durch Atemtechniken und Affirmationen lGberwunden.”

Innere Starke fur den Nikotinentzug

Auch die Auswahl der Yoga-Stellungen folge wissenschaftlichen
Erkenntnissen, so Kaufmann: ,Kraftvolle Kérperhaltungen fihren nach zwei
Minuten zu einer vermehrten Ausschittung von Testosteron, belegt eine
Studie der Sozialpsychologin Amy Cuddy von der Harvard Business School.
Durch die Extradosis Testosteron fuhlen wir uns starker und zuversichtlicher.*
Auch das scheint bei Bernd gut funktioniert zu haben: Seit mehr als zwei
Jahren ist er nun Nichtraucher. Greift er irgendwann doch wieder zur
Zigarette, gibt es ein ,Sofort-Hilfe-Programm®. Damit wiirde der Coach
seinen Schutzling wieder auf Spur bringen.




Ganzheitlichkeit: Yoga -
Turnen fur die Selbsterkenntnis?

Mal ehrlich: Woran denken Sie bei dem Begriff Yoga? An schrages OM-
Singen und eindrucksvolles Verbiegen auf der Plastikmatte, oder etwa
nicht? Stimmt schon — doch am Ende des Tages geht es im Yoga um
den eigenen Kern...

Von Personal Trainerin Natalie Willems

Gestresste Hausfrauen, Schwangere, Kinder wie Senioren und langst auch
Legionen von Topmanagern — der Yogavirus hat sie mittlerweile alle erwischt.
Und das von Kapstadt bis KéIn. Ein wesentlicher Grund daftir ist sicher
unsere atemlose Zeit, die Beschleunigung des Alltags und Berufslebens.
Tempo ohne Limit. Druck bis zum Anschlag. Dabei gilt Millionen Menschen
Yoga als perfektes ,Gegenmittel“. Aber warum eigentlich?

Lehre statt Religion

Vielleicht verréat der Begriff ja schon einiges. Zunachst einmal basiert das
Wort Yoga auf der indogermanischen Wurzel ,yui“. Ubersetzt bedeutet es
»=anschirren, verbinden oder vereinigen®. Im Yoga wird dies meist interpretiert
als die Vereinigung von Kérper, Geist und Seele, aber auch ein sich
Verbinden ,mit dem Héheren“ eine Form der ,Selbstbefreiung®. Doch eins ist
Yoga bei all dem nicht: eine Religion. Yoga hat keinen Gott, deshalb passt der
Begriff ,spirituelle Lehre® recht gut. Entstanden ist diese Lehre vor bis zu 4000
Jahren in Indien. Doch als System mit den heute bekannten Elementen
entwickelte sich Yoga erst nach und nach. Zeit genug hatte es ja bis heute.

Selbstbefreiung wovon?

In den Yoga Sutren (,sutra“ = Faden oder Leitfaden) — einem der wichtigsten
uralten Yoga-Texte — heif3t es im Yoga Sutra 1.2: ,Yoga ist das Zur-Ruhe-
Kommen der dauernd sich verandernden mentalen Muster“. Wow! Das muss
man erst mal sacken lassen. Aber langsam wird schon klarer, weshalb Yoga
so oft als Heilmittel gegen Stress und

ideales Entspannungstraining gesehen wird. Yoga soll ndmlich den Geist
befreien, ihn zur Ruhe kommen lassen. Mehr noch, es betrifft immer Body
und Mind: Yoga soll die drei Saulen Kérper, Geist und Seele in Einklang
bringen.Yoga ist also eine ganze Menge mehr als sich Verbiegen und
Rumturnen auf der Plastikmatte oder OM-Schmettern. Yoga ist Selbstfindung,
es ist Selbststudium, sich selbst Kennenlernen und sich selbst Lieben und
Akzeptieren lernen.




Meditation; Was ist das?

Aber langsam, langsam! Wie schafft man es denn nun ganz konkret, seinen
Geist zur Ruhe zu bringen? In erster Linie mit Meditation, also mit einem
aufrechten Sitz und bestimmten Atemtechniken und vor allem: mit héchster
Konzentration. So sollte sogar jede klassische Yoga-Stunde beginnen, egal
ob beim Personal Training oder in der Gruppe. Es ist ein Ankommen. Man
beobachtet seinen Atem und nimmt die eigene Verfassung — kérperlich,
geistig, seelisch — ganz bewusst und in dem jeweiligen Moment wahr.

Geht’s auch ohne Om?

Ob man ,,OM* singt oder nicht, das bleibt jedem selbst Uberlassen. Fir
manche Yogis oder Yoginis, die weiblichen Yogatreibenden, ist es ein Ritual,
die Stunde mit dem Urlaut zu beginnen. Manche finden es schlichtweg albern.
Das OM ist also kein Muss, sondern ein Kann.

Bye, bye Ego

Dann folgt der Teil, den wohl die meisten von uns als Yoga bezeichnen: die
sogenannte Asana-Praxis, also die kérperlichen Ubungen. Immer in
Verbindung mit der Atmung. Man ist ganz bei sich, bei seiner Atmung, bei
seinem K&rper und seiner Praxis. So zumindest sollte es sein. Es ist kein
Konkurrenzkampf, kein auf den anderen im Kurs Gucken und auch kein
Rumturnen, um dem eigenen Ego zu gefallen. Damit ist Yoga auch das
Gegenteil dessen, was wir tagtaglich im ,normalen® (Arbeits-) Alltag erleben.
Vielleicht liegt heute darin der besondere Reiz von Yoga.

Nasenspulung inbegriffen

Neben den Atemubungen (Pranayama) gehéren auch Reinigungstechniken
(z.B. eine Nasenspulung) zum Yoga . Worauf sich aber fast jeder Yoga-
Schuler freut, ist das Ende der Stunde. Besser gesagt, die Minuten vor dem
Ende der Stunde. Dann namlich heiBt es: Savasana. Das bedeutet
,Leichenhaltung", fahlt sich aber bedeutend besser an. Denn in dieser
Haltung geht's in die Tiefenentspannung. Und die tut verdammt gut.

Yoga ist also ein ganzheitliches Training, das innere Ruhe und
Ausgeglichenheit bringen kann. Es steigert die Muskelkraft, die innere
Balance und verfeinert die Selbstwahrnehmung. Kurz: Es steigert das
Wohlbefinden rundum. Es macht gelassener, gibt Selbstvertrauen. Und es
macht uns einfach auch menschlicher — weg von ,héher, schneller, weiter*
und zurtick zu ,Wertschatzung, Achtsamkeit und Selbstvertrauen®.



