BODY TIPP

BRUCKE ZUM GLUCK

MEHR ALS JEDER FITNESS-KURS IST YOGA VOR ALLEM
HARTE ARBEIT AN SICH SELBST. EIN ERFAHRUNGSBERICHT

Is ich vor fiinf Jahren meine © paar Stunden Yoga nicht so entspannt : zéhlt. Bei meinem anfdnghichen Pen-

erste Yogastunde hinter mir ; aussieht wie Christy Turlington, wird : sum von ciner Stunde pro Woche stellte
sich kein Fortschritt cin: Meine ver-
kiirzten Muskeln hatten genug Zeit,
sich bis zur nidchsten Unterrichtseinhert
wieder zusammenzuziehen - egal wie

dabeil gern vcrnachlassigt — zu viele
Berichte wurden iiber die sensationel-
len Effckte der alten indischen Lchre
veroffentlicht, die, bebildert mit Mon-
chen im Lotussitz, leicht vergessen las-
scen, dass Yoga nicht nur Om, sondern
vor allem harte Arbeit ist. der Bauch blieben zu schwach: An

Wer mit dem Uben beginnt, versteht - schwierigere Ubungen wie den Hand-
chnell, dass primiir die RegelmiBigkeit : stand, den Ptau oder die Schildkréte
war nicht cinmal zu denken. Seit ich
auf drei Stunden pro Woche erhoht
habe, spiire ich die korperlichen und

hatte, fragten mich menc
Bekannten., ob ich schon
was merke. und betrachteten mich da-

bei so aufmerksam wie durch ein Ver-
agrollerungsglas. Als hétte ich bereits gut ich sie gelockert und gedehnt hatte.

Und meine Arme, die Schultern und
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mit dem Kaul memner ersten Zeh-

" & & & & 4 F & & & ¥ & # = 4 52 & & W

nerkarte eine Tablette eingenommen,
die Schonhett, Gesundheit und ewige
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Jugend garantiert. Dass man nach emn

geistigen Benelits des Yoga dagegen
deutlich. Auch wenn nach cinem guten
Tag, an dem ich mich mihelos in die
cinzelnen Ubungen sinken lassen kann,
fast schon mit Sicherheit ein miithsamer
folet, einer, an dem meine Gedanken
abschweifen und dic Muskeln steif
sind, so ist ein Tag mit Yoga fir mich
immer ein schonerer Tag als emer ohne.
Wer die Asanas, so heillen die Yoga-

ibungen, stindig praktiziert, bemerkt
schr schnell, dass sich sein Korper
verindert: Die Haltung verbessert
sich, der Gang richtet sich auf. Man
steht plotzlich fester in den Schuhen,
geerdet und doch locker — ob 1n zehn

Zentimeter hohen High Heels oder in

flachen Ballerinas.

@ ch hatte me gedacht, dass
Yoga so anstrengend sein kann:
Selbst nach einer fordernden
Klettertour schwitze ich sel-
ten so wie bei einer Yogastun-
de. [ntensive Asanas erginzen

sich, verbessern Schritt fiir Schritt Fle-

xibilitit, Balance und Kraft des gesam-
ten Korpers. Nach und nach lernte ich
den Nutzen der einzelnen Asanas ken-
nen und kann sie mittlerwelle gezielt
einsetzen: gegen Koplschmerzen, —
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Menstruationsbeschwerden, Depressio-
nen oder Angstzustinde — es gibt tal-
sdachlich fir fast jedes Problem eine
Position, die Linderung verspricht.
egelmalige Praxis wirkt, das
zeigen Studien, zudem regu-
licrend und ausgleichend auf
den Hormonhaushalt, bei
Stress-Erkrankungen,erhohten Bluttett-
werten und Asthma. Der indische Neu-
ropsychiater Dr. Rajendra Barve hat
herausgelunden, dass Asanas das auto-
nome Nervensystem stimulieren und zu
einem vegetativen Optimum f{uhren.
Oder einlacher ausgedriickt: Wer an-
tricbsschwach ist, wird aktiver, wer unter
Strom steht, ruhiger. Diese Konsequenz
hat wiederum positive Auswirkungen
auf die mneren Organe und vor allem
auf das Herz-Kreislauf-System.
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bin. zeigt die Tatsache, dass in den USA
bereits die ersten Yoga-Wettkdmpfe
stattfinden. Doch diese haben mit der
eigentlichen Lehre nichts zu tun.

Yoga zeigt uns, das Bewusstsein in
unser Inneres zu bringen, und schult

. diese Fihigkeit durch Meditation. Da-
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zu muss man lernen, still und reglos
sitzen zu konnen. Wer einmal auspro-
biert hat, sich fiinf Minuten nicht zu be-

. wegen, welld, wieso manche sagen. das
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se1 die schwierigste Yogalbung iber-
haupt. Ich habc erst nach drei1 Jahren an
emer crsten getithrien Tiefenentspan-
nung teilgenommen. Der Anspruch der
Meditation ist grof3: Sie will den Uben-
den 1n einen Zustand des Friedens, der
Licbe und des Mitgefithls versetzen —

. das wesentliche Ziel jeder Yogapraxis.
- Was fiir mich als Neuling zuerst csote-

Der grof3e Unterschied zwischen Yoga -

und ecmem Bauch-Beine-Po-Kurs be-
steht darin, dass die Ubungen auch ei-
nen psvchosomatischen Effekt haben.
Das licgt z7um Grofiteill an der tielen
Atmung: ematmen, wenn der Korper
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sich nach oben streckt. zuriickkommen -

und daber ausatmen. Durch dic Nase so
emn- und ausatmen, dass sich die Bauch-
decke anhebt und wieder senkt, beru-
higt die Gedanken und transportiert
mehr Saucrstolf ins Blut. Au3erdem hilft
es dem Korper, sich mit seiner inneren
Batterie, dem Solarplexus, zu verbin-
den. Besonders entgiftend wirken dabei
bestimmte Atemtechniken, so genannte
Pranayamas wic Kapalabhati, eine stof-
weise Zwerchfellatmung. Sie gilt gewis-
sermaben als Quick-Detox-Programm
der Yogis und ist so erfrischend wie ein
Energydrink. Drel Runden intensives
Atmen, und man fiihlt sich selbst nach
emer langen Nacht wieder fit.

Was den meisten Anfdngern schwer-
fallt: sich beim Uben ganz auf sich selbst
zu konzentrieren. Es sollte einem vollig
egal sein, ob sich die anderen auf den
Nachbarmatten weiter vorbeugen oder
ticfer in die Asanas sinken konnen. Das
klingt einfacher, als es ist. Ich hatte
zuerst grofle Schwierigkeiten, mich aus-
schhieBlich mit meinem Korper zu
beschiltigen und darauf zu horen, wie
ich mich am jeweiligen Ubungstag fiihl-
te. Die Versuchung, zu vergleichen und
zu bewerten, 1st mit dem Wettbewerbs-
gedanken seit der Kindheit tief in uns
verwurzelt. Dass ich damit nicht allein
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risch und befremdlich klang, zielt de fac-
to aber aut emen Zustand ab, der sich
manchmal auch un Alltag erreichen
ldsst. Wenn man ganz auf eine Sache
konzentriert ist, beim Malen, Autofah-
ren oder bet der Pedikiire, kann es pas-

sicren, dass das innere Geschwiitz ver-
stummt: Der Geist, dieser wildgewor-
dene Alfe, wie thn die Yogis nennen,
beruhigt sich. Es wird einem dann
bewusst, dass man die Dinge oft selbst
nicht verindern kann. Wir haben nur
die Mdoglichkeit, mit unserem Leben zu
hadern oder unsere Sichtweise zu an-
dern, indem wir uns in Gelassenheit
und Kompromissfdhigkeit {iben. ,,Die
Lebensfreude hdngt stark von unserer
Anpassungstahigkeit ab, was nichts da-
mit zu tun hat, angepasst zu sein®, sagt
Sharon Gannon, dic gemeinsam mit
David Life den Jivamukti-Yoga gegriin-
det hat. Uberraschende Situationen,
die man nicht beeinflussen kann, lernt
man mit der richtigen Einstellung anzu-
nehmen: se1 es der Streit mit dem Chefl
oder der Arger {iber den Friscur, der
die Haare verschnitten hat. ,,Yoga ist
Arbeit am Geist. Man kultiviert durch
die Meditation seine Gedanken™, sagt
Sharon. Sie 1st iiberzeugt, dass wir nur
cinen (eist haben - mit dem wir Feste
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feiern, unsere Kinder erziehen und den
Miill runterbringen. Dieses System soll-
ten wir einmal am Tag reinigen, so wie
wir tiglich duschen, rit sie.

Den Zustand des Nichtdenkens und
Beisichsecins bewusst zu erreichen fallt
mir immer noch schwer. Am ehesten ge-
lingt es mir nach besonders anstrengen-
den Stunden beil der Endentspannung,
der so genannten Totenstellung. Dann
sind die Muskeln miide, die Gelenke
oedffnet und die Gedanken ruhiger.
Man liegt auf dem Boden, die Arme
und Beine locker ausgestreckt, die
Handflichen zeigen nach oben, die
FulBe fallen leicht nach aufien, und die
Augen sind geschlossen.

@ n Deutschland liben derzeit
iber dre1 Millionen Menschen

Yoga. Die meisten beginnen
damit, um ihre Riickenschmer-
zen zu mindern, die Figur zu
straffen oder, wie ich, um die
Beweglichkeit zu verbessern. ,,Egal ob

man sich fir Ashtanga-, Iyengar- oder
Jivamukti-Yoga entscheidet, wer Ge-
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schmack an den Asanas gefunden hat,
schaut vielleicht spiter, was es sonst noch
gibt*, sagt David Life. Zum Beispiel die
ethischen Verhaltensregeln, die der Ge-
lehrte Pantanjali vor Tausenden von Jah-
ren in seinen Yoga-Sutras weitergege-
ben hat und die noch heute als Grund-
pfeiler der Lehre gelten: Lebe gewalt-
los, sei der Wahrheit treu, stehle nicht,
sel nicht gierig, achte auf Sauberkeit,
ibe Disziplin, iibe Hingabe an Gott.
indy Crawford hat einmal
gesagt: ,,Ich will nicht, dass
Yoga mein Leben verdndert -
nur meinen Po!* Beil den
meisten Schulen ist diese Haltung will-
kommen. Die Lehrer stellen mit threm
Stundenplan nur das Bulffet auf, jeder
entscheidet selbst, was er davon neh-
men mochte. Seit ich Yoga mache, weil3
ich, wie unbefriedigend viele Sportar-
ten auf Dauer sein kdnnen. Man bleibt,
der man ist, nur die Muskeln wachsen.
Yoga hilft mir, ein gliicklicherer Mensch
zu werden. TANIA MESSNER
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