
MitYoga das Leben meistern
Doch welchär Stil ist der richtige fur mich?
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klörte Yoso+ons. Die deutsche Schouspiele_
n UßLrlo KoN€n übeMond den trcgischen

Tod ihres klsinen Sohnes mit Hilie von Yoqo
und sch€ibt ineischen YogobÜcher Auch
ihre Schouspielkollegin Michoelo Moy hot
Yogo fiir sich entdeckt und gemeinsom mit
ihrer Yogo{ehrcnn ein Buch dorÜber her-

lrn West€n werden heute vi6Le unter
schi€dliche körperon6ntiert€ Yogostile p.ok-
tizi€ft, die sich leEtlich ollE ous dem klossi-
schen Hotho-Yogo entwickelt hoben. So veF
schiedon sie in ihrer Ausdchtung ouch sind,
sie hob€n dennoch dos gleiche Zi€|, ndm'
lich Körp6r, Geist und Seele in Einklong zu
bringen. Um ous dem vleftiltigen Ang€bot
dos individuell Ri.htige hercuszufiltem, ist es
om besten, unterschiedllche Fomen ouszu-
probleren lnd beidem LehGr oder in dem
Ambiento zu bLeiben, wo mon sich rundum
gut oufgehoben fijhlt.

Yogo st€ig€rt sowohl die köeerliche ols
ouch die goistige Fitne$. Dos konn mon
schon no.h rolotiv kuzer Zeit reselmößiger
Yogoproxis feststellen. Dlrch die tiefe
Bouchotmufs (Prcnoyomo), die olL€n Yogd-
stiL€n gomeinsoh ist, wircl der Köeer mit
mehr Sdu€ßtoff veßorgt - mon hot mehr
En€€i6. Auf der köeedichen Ebene werden
durch di6 Asonos, die Yogostellungen, die

Mlskeln gekröftigt und die Sehnen ge
dehnt. Der gesdmte Körper wird eostischer,
die Wrbelsöule g6schmeidiger

Ein olterYogospruch besog! der Mensch
sei so olt wie seine Wi|b6lsdul6. Bei einem
glten Yogo-Workout, dos ous voMöds-,
rückwörts- und seitwdrtsbeugenden Übun-
gen besteht, wircl die Wilb€lsöule in der Tot
sto* energetisiert, Doch 6ine gute Hohung
ist nur der Nebeneffeh der Ubungen. D!rch
di6 so genonnten Asonos werden ouch die
inner€n O€one stimuliert. Dies konn unt€r

iloy dwörstr oul Yoso.
sie ist der lleiiuns, dos
mun ddmil in i€d€m Allerogo gehört zu den Wellness-G6-

heimnissen vieler grcßer Stoß. So
sind zlm Beispiel Modonno, Trudie
Styler, lohn Cusock und Sting er dos Herz-Kreisloufsystem wird n sch

gebrocht, und nrcht zuletzt die H
duktion okivigrt. Hormonelle Stin
schwonbngen jegLicher Art könne.
Yoso regulierc werden.

Yogo kon. durchous ols Antiagi
grcmm betrochtet werden, do er ei*
verjijngende Komponente besiEt.

den Körpedjbungen noch die richtit
stesho tung, ist Yogo unschLogboi r
sundheit lnd inne@s Gleichgewich: a,

den und zu berch€n.

Wie Yoga
in den Westen kam
Um Yoso in seiner gonzgn Tiefe wirklcr'
stehen z! können, muss mon einen BLcr
seinen Ußprung weden und doroul s€
eisentlich in den Westen kom. Domit
mon sich oufeine höchst interossonte Re..
die den Yosoboom der letzten lohre ln ö
nem gonz neuen Lichteßcheinen lösst

lndion ist uor die Wiese des Yoso, d<r,
ouch dort gob es Höhen und llefen. Nocr

Iine quie Holtuis irt nw 6in6 d6l vielon poilliven llfekte der Yogo-0bunsei

r oo S zooer:


