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Yoga hat die Welt erobert.

Inzwischen praktizieren
mehr als 20 Millionen
Menschen weliweit Yoga.
Allein in Deutschland sind es
rund drei Millionen. Gute
Griinde dafiir, die
mittlerweile auch
wissenschaftlich und
medizinisch anerkannt sind,
gibt es mehr als genug

YOGA FUR ALLE

6/2017 B¥@ 101




Umgebung. Wenn der Geist

YOGA FUR ALLE

»Das stille Wasser eines
Teichs spiegelt die
Schonheit seiner

ganz ruhig ist, spiegelt er
die Schonheit des Selbst.”
B.K.S. Iyengar

VON MARIANNE SCHERER

arum der Yoga-Boom? Die

Antwortist einfach: Yoga

tut ganz einfach gut. Das

kann jeder bestatigen, der
die Yogamatte ausrollt undsich in einem
Yoga-oder Fitnessstudio auf das Abenteuer
Yoga einlésst. In gewisser Weise ist es tat-
sachlich ein Abenteuer: Dennim Laufe der
Yogapraxis macht man Erfahrungen, die
man anfangs kaum jemals fir méglich hal-
tenwiirde.

Ganzeindeutig verbessertsich beiregel-
maBigem Uben sowohldaskérperliche, als
auch das geistige Befinden. Die Leistungsfa-
higkeit kann sich um das Doppelte steigern,
der Kdrper wird geschmeidiger, und auch
die Psyche profitiert davon. Man fiihitsich
vitalund gestarkt und kann Problemen mit
mehr Gelassenheit begegnen.

Das Gute am Yoga: Man kann es auf vielen
Ebenen praktizieren, esfindetsich flirjeden
dasRichtige. Wahrend bisvor ca. 20 Jahren
imWesten vor allem das Giberwiegend kor-
perlich orientierte Hatha-Yogabekanntwar,
gibtesinzwischen wesentlich mehrYoga-Sti-

102 BV@ 6/2017

le, die den unterschiedlichen Bedurfnissen
derYoga-Praktizierenden geradeauchim
Westen gerecht werden. Damit man den
ganzenNutzen erfahrt, istesallerdingswich-
tig,amBallzubleiben und Yogaregelmagig
mitSpaBzuliben-alleine oderininspirieren-
derGesellschaftmitanderen.

Mehrals ein Trend

Yogaistlangstkein Trend mehr, derirgend-
wannvorulbersein wird. Dasernsthafte Inte-
resseanyYogahatim Laufe derJahre stetig
zugenommen, und Yogaistim Westen ge-
sellschaftlich und medizinisch fest etabliert.
WerYogamacht, tutetwasfiirseininneres
Wohlbefindenundseine Gesundheit. Hoch-
rangige Manager, Schauspieler und Spitzen-
sportler wissen das—-aberauch Lehrer, Stu-
denten, Angestellte und Hausfrauen.

Auch immer mehr Schulmediziner ha-
bendenWertdesYogaerkanntundarbei-
tenzunehmend mit Yogalehrern zusam-
men. Viele Krankenkassen iUbernehmen
bzw. bezuschussen die Kosten flir den Un-
terricht.DennYogakannunteranderem
Rickenschmerzen lindern odersogarganz
heilen.uUnd datber 70 Prozent der Deut-

schen damit Probleme haben, ist das nur
folgerichtig. Auch beiDepressionen wird
Yoga erfolgreich eingesetzt sowie bei
Stresssymptomen aller Art bis hin zum
Burnout. Die Heilwirkungen sind vielfaltig
und werden immer intensiver wissen-
schaftlich erforscht.

Yoga statt Knast

Ganze 25 Jahreverbrachte Dieter Gurkasch
nach einemRaubmord hinter Gitternim be-
ruchtigten Mannergefangnis ,SantaFu”in
Hamburg-Fuhlisblttel. Und an eben diesem
Oortvollzogsich auch seine geradezu wun-
dersameWandlung, alser eines Tages damit
begann, regelmaBig Yoga zu Uben. Anfangs
eigentlich nur, umsich die Zeitzu vertrei-
ben.Dochschon bald bemerkte er, dasssich
durch dieYogalbungen etwasinihmver-
anderte. Sein Hassund seine Aggressionen
wurdenweniger, und er hatteim Laufe der
ZeittiefeinnereEinsichten, diesein Leben
zum Positiven veranderten.

Heuteist Dieter Gurkasch ein bekannter
Yogalehrer und Lebensberater, derseine
auBergewoOhnlichen Erfahrungen weiter-
gibt.Er mbéchte Menschen in der Krise Mut



machen, ihr Lebenzuverandernundneuzu
gestalten. Dazu gehéren auch Menschen,
dieim Gefangnissitzenund dringend Hilfe
brauchen.,Yogaworks" istseine Devise, mit
der er Gefangnisinsassen neuen Mut ma-
chenmaochte.

Yogaund Meditationin die Justizvollzugs-
anstaltenzu bringen, betrachteteralsseine
karmische Aufgabe, der ersich seitseiner
Entlassung aus dem Gefangnis verschrie-
ben hat. Dieter Gurkasch ist Mitbegrinder
desVereinsYuMige.V.(Yogaund Meditation
im Gefangnis). Seinen auBergewdhnlichen
Lebensweg beschreibt er fesselnd in sei-
nemBuch Lebenreloaded”.

Verschiedene
Yoga-Stile fur
unterschiedliche
Bedirfnisse

Neben den bekannten klassischen Yoga-
richtungen wie Hatha-, Raja- oder Bhakti-
Yogausw. entstandenim Laufe der letzten
Jahreviele neue Yogaformen.Sieallesind
auf die Bedurfnisse und Lebensumstande

Nach 25 Jahren im
Gefangnis kam fiir
Dieter Gurkasch
die groBe Wende:
Yoga veranderte
sein Leben

Aerial Yoga - schwebend
in einem Tuch - erlaubt
gelenkschonende Ubungen
und wirkt befreiend

dermodernen, westlichen Menschen zuge-
schnitten. Einige davon stellen wirlhnen
hiervor.IndenneuenYogaformensind oft
auch Elemente aus Pilates, Akrobatik und
ahnlichesenthalten.

Aerial-Yoga -
wie die Schwerkraft
iiberwunden wird

Aerial-yoga-Flow ist eine Kombination aus
Hatha-Yoga mitakrobatischen Elementen.
BeidiesemYoga-Stilwerden trapezférmige
TlcherundSeile verwendet, die dabei hel-
fen, den Kérper besser auszurichten und
die Kérperwahrnehmung zu verbessern.
Durch dieVerwendung der Tlicher wird die
Schwerkraft Uberwunden, was ein ange-
nehmes Geflhl der Schwerelosigkeit er-
zeugt.Indieses Yogasind auch Elemente
ausPilates, Akrobatik und Krafttrainingin-
tegriert.

Der Nutzen: Gut fur den Rucken. Die Wir-
belsdule wird entlastet, die Bandscheiben

werdengedehntund die Gelenke scho-
nend aktiviert. Zudem hilft das Abhan-
genindenTldcherngegen Stress.

Bhakti-Yoga aktiviert
die Lebensfreude
Bhaktiist der Weg des Herzens, das
heiBtderLiebeund der Hingabe.Dem
Bhaktizufolge kommtalles, was exis-
tiert, von Gott. Die Reinigung des Her-
zensistein wichtiger Bestandteil dieses
Yoga-Weges. Dies geschieht durch Ge-
bete, Rituale und das Singen religiéser
Lieder.Im Bhakti-yoganenntman diese
LiederKirtan bzw. Mantras. BeimKirtan
wird etwasvorgesungen, und dieande-
renwiederholen es. Dadurch entsteht
einewunderbare Wechselwirkung.
Mantras werden meist gemeinsam ge-

sungen.

Der Nutzen: Bhakti-Yoga 6ffnet das
Herz, hilft beiDepressionenunderhéht
ganzallgemeindie Lebensfreude.

-
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Wenn der
Korper optimal
funktioniert, hat
das auch positive
Auswirkungen auf
die geistige
Verfassung

\

Business-Yoga
geden Stressund
Riickenschmerzen
In der Mittagspause kurz malYogamachen
und meditieren, um wieder Kraft furdieAr-
beitzu scht’jpfen. Oderauch beiDienst-
schluss, um denStresseineslangen Arbeits-
tagesloszuwerden. Dasist keine Fiktion,

Bhakti-Yoga spricht vor
allem Gefiihl und Herz an
und es verbindet Yoga
mit spirituellen Ritualen

sonderninvielen Firmen bereits eine Reali-
tat. Yogalehrer kommen ins Haus und bie-
tenYogavorortan.

Inzwischen haben auch viele Fiihrungs-
krafte Yogaund Meditation flir sich ent-
deckt, besuchen Seminare oder lassensich
einzeln coachen. Silicon Valley hat Gibrigens
schon vor Jahren den Startschuss dafiir ge-
geben, undinzwischen ist Yoga auch im
Business hierzulande salonfihig.

Der Nutzen: Business-Yoga ist einfach
umsetzbar. Oft werden Meditationen und
AtemUbungen mit leichten Kérperpositio-
nen aus dem Hatha-Yoga kombiniert, um

ganzheitlich die Leistungsfahigkeit zu star-
ken bzw.imstressigen Berufsalltag gesund
zubleiben.

Hatha-Yoga - Fitness
fiirdenKorper

Im Westen geh6rt Hatha-Yogazu den be-
kanntesten Yogarichtungen. Hier stehen
kérperliche Ubungen, Asanasgenannt, im
Vordergrund.EsgiltgemeinhinalsdasYoga
derKérperbeherrschung, wirktaberauch
auf den Geist. Denn, wenn der Kérper opti-
malfunktioniert, hat dasauch positive Aus-
wirkungenauf die geistige Verfassung.

und Klangen

Das Bhakti-Yoga-Festival - Singenfiiralle

Sathya und Liliana sind Anhiinger des
Bhakti-Yoga. Fiirsie bedeutet Bhakti
,Dankbarkeitund Hingabe an das Leben“.
Sie habensich vorvielen Jahrenin Indien bei
einer Yogalehrer-Ausbildung kennengelernt
und mitdem Chanten—dem Singen
spiritueller Lieder aus den verschiedenen
Kulturen dieser Erde—begonnen. Daswar
der Beginnihrer Erfolgsgeschichte als
Yogalehrer und Mantramusiker. Seitmehr
alszehn Jahrensind sie weltweit unterwegs,
um Retreats, Yogalehrer-Ausbildungen,
Workshops und Festivals zu veranstalten. [hr

Anliegenistes, gerade auch jiingeren
Menschen einen Weg aufzuzeigen, mit dem sie
das Leben aufeine gute Weise bewiiltigen und
tiefeinnere Erfahrungen machen konnen.

Voreinigen Jahren haben sie das jihrlich
stattfindende Bhakti-Y oga-Sommerfestival
ins Leben gerufen, Deutschlands grofites
Yoga-Musik-Festival, das heute schon
Kultstatus hatund Yogafans jeden Alters und
jeder Richtung anzieht. Das néichste Festival
findetvom21. bis 24.Juni2018 statt.

Infos: bhaktiyogasummer.com
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Es gibt viele unterschiedliche
Ubungsreihen, die manin einemYo-
gastudio bzw. bei einem Yogalehrer
lernen kann. Wichtigist, die Asanasvon
Anfangan korrektzu erlernen, denn
wenn mansie falsch ausfiihrt, kann das
auch schadenanrichten.

Der Nutzen: Die Ubungen haben
eine starkende Wirkung auf Sehnen,
Muskeln, Gelenke und sorgen fiir eine
elastische Wirbelsiule.

KundaliniYoga-

belebender Energie-Kick
Die Yogaubungensind zwar fast die
gleichen wieim traditionellen Hatha-
Yoga, werden aber dynamischer aus-
gefuhrtund wirkensehrbelebend. Das
Singenvon Mantrasund Meditationen
gehorthierzujederyYogastunde.

Der Nutzen: Neben der koérperli-
chenWwirkungder Ubungsreihenwer-
den die Chakras, diesieben Energie-
zentreninder Wirbelsaule, aktiviert und
harmonisiert.

Power-Yoga—
Bewegung und Atem

In diese, aus den USA stammende dynami-
scheYogaformsind die Erkenntnisse der
modernen Sportmedizin integriert. wich-
tig fur die Starkung der Muskulaturund die
Dehnung der Sehnenist das perfekte zZu-
sammenspielvon Bewegungund Atem.

Der Nutzen: ,Die Wurzel des Gllcks liegt
in der Selbstakzeptanz*, lautet die Devise
von Bryan Kest, der das Power-YogainsLe-
ben gerufen hat. zu diesem Gliick kann Po-
wer-Yogaverhelfen.

Raja-Yoga—
befreitvon
derHerrschaft
des Geistes

Der konigliche Pfad" bestehtausacht Stu-
fen, dieaufeinander aufbauen und die
Schulung desKérpersund Geistesbeinhal-
ten. Aus dem Raja-Yogastammtauch die
Yoga-Psychologie, die sich mitdem Aufbau
desGeistesund der Psyche befasst.Esgeht
darum, Herrschaft Uber den Geist zu erlan-
gen.DieachtStufensind eineinnere Ent-
wicklung. Endzustand dieses Wegesist die
Erleuchtung.Der Zustand, indemsichalle
Gegensatze vollkommen aufhebenund die
Einheitaller Dinge erfahren wird.

Der Nutzen: Erlangenvoninnerer
Ruhe, Klarheit, Selbstkontrolle und Er-
kenntnis.

Die Yogalehrer
Sathya und Liliana
reisten in den
vergangenen zehn
Jahren durch mehr
als 30 Lander, um
gerade auch jiingere
Menschen mit Yoga
vertraut zu machen

YOGA FUR ALLE
s - A

Business-Yoga
hat das Motto:
Schluss mit
Schulter-,
Nacken- und
Riickenschmerzen
und zu viel Stress
am Arbeitsplatz

Die Heuschrecke
Salabasana aus dem
Hatha-Yoga starkt
Riicken, Schultern,
GesdfB und Ober-
schenkel. AuBerdem
verleiht sie
Selbstsicherheit —
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Yoga starkt nicht nur den Koérper,

sondern auch die Lebensfreude

vinyasa-Yoga-
Meditation in Bewegung

Beidiesem anspruchsvollen Yogastil, der
sichseiteiniger ZeitgroBerBeliebtheiter-
freut, istder Flow - das heiBt, das flieBende
WechselninverschiedeneStellungeninVer-
bindung mitdem Atem -absolut wichtig.
Vinyasaist Meditationin Bewegung, beglei-
tetvon Musik.Die Ubungen wirkenauf Kér-
perundGeistgleichermaBen.

Der Nutzen: Durch den Wechsel zwi-
schen Kraftigungs-und Dehnibungen wer-
den Muskeln aufgebaut, die Sehnen opti-
malgedehntund die Faszien aktiviert.

Vinyasa-Flow ist das
flieBende Erlebnis, das
einzelne Yogastellungen
verbindet. So entsteht ein
harmonischer, kreativer
Bewegungsablauf
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Yin-Yoga - die sanfte
Yoga-Variante

TanjaSeehoferhatvieleJahrebeimFilmge-
arbeitetund kam uber einen Burnout, be-
gleitetvon einer schweren Depression, die
sie sogarzu einemKlinikaufenthaltzwang,
zumYoga.InderKlinik erlebtesieinden
dortigenYogasitzungen zum ersten Mal die
Heilkraft desYoga. Sie hangteihrenJoban
den Nagel, machte eine Yogalehrer-Ausbil-

Tanja Seehofer hat
mithilfe von Yin-Yoga
einen Burnout und
schwere Depressionen
iiberwunden. Sie gibt
ihre Erfahrungen heute
in Kursen und
Einzelcoachings weiter



dungundist heute eine bekannte Yogaleh-
rerin.

InihremBuch ,Yogagegen Burnout" be-
schreibtsie diesen Prozess, und wie sie
durch Yoga gesund wurde. Heute unter-
richtetsie nebenanderen Yoga-Stilenauch
Yin-Yoga.Dennsieist davon liberzeugt, dass
gestresste Menschen durch diese sanfte Yo-
gatechnikin eine tiefe Entspannung kom-
men und sich selbst auf intensive Weise
wahrnehmenkénnen.

ImYin-Yogawerden die Stellungen we-
sentlich Ianger als Ublich gehalten, und
zwar biszu finf Minuten. Dadurch wird der
Kérper optimal gedehntund hartnickige
Verspannungen und Blockaden kénnen
sich1ésen. Nicht nur die Muskulatur und das
tiefer liegende Bindegewebe werden auf
diese Weise erreicht, sondern auch die Fas-
zien, Sehnen, Bdnder und sogar das Kno-
chengewebe. Dariiber hinaus hatYin-Yoga
eine beruhigende Wirkung auf das Nerven-

system.
Einsatzmoglichkeitenund ’
Effekte vonYin-Yoga ____.h L4
BIO im Gesprach mit -
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rechtkommen, und sieim Rah-
men desihnen Moglichen
Uben.

Ist es nicht anstrengend, die
Stellungenlange zu halten?

Tanja Seehofer: Ja, eskannan-
strengend sein, besonders
wenn man verklrzte Muskeln
bzw. Sehnen hat. Doch dann

. o h . kann man Hilfsmittel wie BI6-
TanjaSeehofer o : —JA‘*— cke, Kissen oder Gurte verwen-

FUr wen ist Yin-Yoga denn besonders

gutgeeignet? Yoga-Ubungen
Tanja seehofer: FUr Menschen, die sich entspannen nicht nur
beimYoga nichtverausgaben und schwit-
zenmochten, sondern zur Ruhe kommen
und mehrzusich selbst finden mdchten. Es

Mamis. Sie bieten
auch den Kleinsten

istauch sehrgutfiiralle, die bei der Arbeit eine spielerische
vielsitzen missen. Und natiirlich auch fir Abwechslung, die
Menschen, die ein hektisches Leben haben. zudem die
Durch Yin-Yogakénnen sie wieder inneren Gehirnentwicklung

Frieden finden. Aberauch flr Behinderte
istYin-Yogagutgeeignet.iIch habein mei-
nemunterrichtimmer wieder behinderte
Menschen, die mit dieser Yogaform gut zu-

fordert

den. Man muss sich auch nicht
qualen und unbedingt fiinf Minuten aushal-
ten, was eine empfohlene Zeitist. Denn das
bringt gar nichtsund macht nurimmer neu-
enstress.

Meine Devise ist: Entspannung gehtvor
Stress. Das gilt gerade auch fir Yin-Yoga.
Man muss nicht perfekt sein, sondern es
gehtdarum, sein Optimum zu finden. Das
heiBt, genau das, was man im Moment
braucht.

Welche besondere Rolle spielt der Atem
imyYin-Yoga?

Sehrpopuldr-Yoga fiir

Kinderund Schwangere
Yoga Atemiibungen und geeignete Yogastellungen
fiirKinder helfen dabei, dass sie ihr geistiges Potenzial

optimal entwickeln konnen. Eine wunderbare
Konzentrationsiibung ist beispielsweise der
nachuntenschauende Hund.

Die Anforderungen an Kinderinder
Schulessteigen Jahr fiir Jahr, und immer
mehrKinderstehenschonin jungen

Jahren unter einemzustarken DerNutzen: Die Konzentration wird
Leistungsdruck. Yogakann hier eine grofie gefordert, und die Kinder konnen sich
Hilfe sein, denn es hat nachweislich eine Lernstoffbesser merken. Auch
positive Wirkung auf die Entwicklung von Haltungsschiden, die durch langes Sitzen und
Kindern—vorallem auf das Gehirn. Und Schleppen von schweren Schultaschen
dasBeste von allem: Fast alle Kinder lieben entstehen, kannvorgebeugtbzw. bestehende

Yoga und die Ubungen fallen ihnen leicht. Schiiden konnen korrigiert werden.

Yoga fiir
Schwangdere

Yogakurse fiir Schwangere fiillen sich
schnell,dennviele werdende Miitter wollen
etwas Gutes fiir sich und ihr Baby tun.
Moderate Yogaiibungen helfen bei
Riickenproblemen, trainieren die
Atemorgane und sorgen fiir einen kriftigen
Beckenboden. Bei Yoga-Mamis verliduft
die Geburtoftleichter,und nach der
Geburteignensich spezielle Asanas bestens
als Riickbildungstraining.

DerNutzen: Die Kriftigung der Muskeln,
des Beckenbodens und der Atemorgane
sind eine ideale Geburtsvorbereitung nach
dem Motto,, Yoga statt Kaiserschnitt“.




Tanja Seehofer:Esgibtkeinespezielle
AtemtechnikimYinYoga.Doch ein Le-
bensgesetz besagt, dass die Energie der
Aufmerksamkeit folgt. Dieses Wissen set-
zeichinmeinemuUnterrichtein.Ich leite
die Teilnehmer an, ihren Atem an be-
stimmte Stellenihres Kérperszubringen
unddortlangerzuverweilen.Dasist eine
sehrsanfte, aber effektive Methode.

Warum liegt Yin-Yoga lhrer Meinung
nachsostarkim Trend?
Tanja Seehofer: Meine Erfahrungist,
dassviele, dieanYin-Yoga Gefallen fin-
den,von derPerfektion wegkommen
wollen, mitdersiesichjaschonimAlltag
zur Gentige herumschlagen missen.
FUrBIO hat Tanja Seehofer vier unkom-
plizierte Ubungen ausgewsahit:
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Yoga aufhoher See erfreutsichimmer griiliererBeliebtheiih‘nﬂi?.c-h Yogalehrerin

Tanja Seehofer hat2016 aufder,, Aida“ Yoga unterrichtet. B

oy

1er-Schnupperstunde

wurde das Deck voriibergehend zum Yogastudio fiir zahlreiche Passagierealler
Altersklassen, die begeistert mit dabei waren. Mitvon der Partie y;var auch Fotomodell
und Beauty-Expertin Gitta Saxx, die gemeinsam mit Tanja Seehofer regelmiiflig Beauty-
und Lifestyle- Workshops auf der Aida anbietet. Infos: aida.de

4 Yogalibungen fiir die tagliche Praxis

Die Sphinx

So geht's: Legen Sie sich auf den Bauch,
platzierenSie die Unterarme auf dem Bo-
den, undrichten Sie den Oberkoérper
langsam auf. Die Ellbogen sind gestreckt.
Halten Sie diese Stellung moglichst drei
bis fiinf Minuten. L6sen Sie die Stellung,
indem Sie die Unterarme beugen und
denKopflangsamamBoden ablegen.

Der Nutzen:Diese Ubung aktiviertden
Herzmeridian. AuBerdem wirkt sie auf
die Meridiane von Blase, Nieren, Magen
und Milz.

Liegender
Schmetterling
Sogeht's: Legen Siesich auf den Boden.
WinkelnSie dieBeinean, und bringenSie
dann die FuBsohlenzusammen. Die Han-
deliegenauf dem Unterbauch. WennSie
die Knie nichtam Boden ablegen kén-
nen, legen Sie ein Kissen unter. Halten Sie

dieStellungdreibis flinf Minuten.

Der Nutzen: Diese Ubung 6ffnet die
Hufte und dehntdie Lendenwirbelsaule.
Zudem hatsie eine positive Wirkung auf
die Unterleibsorgane. Sie wirkt auf die
Meridianevon Leber, Nieren, Gallenblase
undBlase.

Drehungim Liegen
Sogeht's: Legen Siesich auf den Rucken,
und winkeln Sie daslinke Beinan. Legen
SiedasrechteBein Uberdenlinken Ober-
schenkel, der FuB beruhrt den Boden.
Derrechte Arm zeigt nach hinten, der
linke Armist zur Seite gestreckt. Halten
Sie die Stellung drei bis funf Minuten,
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und wiederholen Sie die Ubung dann auf
deranderensSeite.

Der Nutzen: Diese Ubung wirktauf die Me-
ridianevon Gallenblase, Leber und Milz.

DieTaube
Sogeht's:GehenSiein den VierfliBlerstand,
und winkeln Sie einBein an, sodass die Au-
Benseite des Unterschenkelsam Boden
liegt. Strecken Sie dann dasandereBeinaus,
undbeugenSieden 0berk6rper nachvorn
Uber das angewinkelte Bein. Als Hilfsmittel
kénnen Sie bei dieser Ubung eine Yogarolle
fur den Oberkorper benutzen bzw. ein klei-
nesKissen unter dasBeckenlegen.

i. Die Taube

Der Nutzen: Diese Ubung wirktauf die Me-
ridianevon Leber, Magen und Milz.
Gutzu wissen
SchlieBen Sie beim Uben die Augen! Die
Ubungen soliten jeweils drei bis finf Minu-
ten gehalten werden. Man kann die Ubungs-
dauerauch beliebig verlangern, wenn man
gelbterist. Am Anfangsollte man nicht
gleichanseine Grenzen gehen, sondern auf
denKoérperhdéren undsich seinen Moglich-
keitenanpassen.ImYin-Yogasoll die Wirbel-
saule niemals geradesein. Je gebeugtersie
ist, destointensiveristdie Dehnungin den
tieferen Schichten.Geeignete Hilfsmittel
sind Yogabldcke, Decken, Yogarollen, Gurte
undschmale Kissen. Sie wirken Muskelver-
spannungen entgegen.

Liedender Schmetterling

Drehung im Liegen

alle Ubungsfotos:
Jens Schnabel



DerWeltyoga-Tag:
einindisches
Kulturerbe

Am21.Junigibt'sjahrlich den internationa-
lenYoga-Tag, der weltweit zelebriert wird
und immer mehr Aufmerksamkeit findet.
Mit dem Weltyoga-Tag will der indische Pre-
mier Modi, der selbst Yoga praktiziert, den
Erfolgvon Yoga, dasinzwischen Unesco-
Weltkulturerbeist, weiter ausbauen.

Sanjay També, Vorsitzender des Indien-In-
stitutsin Minchen, lebt schon seit vielen
Jahrenin Deutschland. Er hatim Auftrag
undin Zusammenarbeit mit derindischen
Botschaft einen ganzspeziellen Yogatagins
Leben gerufen, deram21.Juni2017in Miin-
chen stattgefunden hat. Im Museum Finf
Kontinente haben sich bekannte Yogaleh-
rerundauch Kiinstler eingefunden, die das
Publikum mitindischer Musik, Tanz, Yoga-
vorfiihrungen und Vortragen zur Yogaphi-
losophie begeisterten. Und natirlich war
auch Generalkonsul Modianwesend.

Unteranderem hatauch der beliebte
Schauspieler Ralf Bauer, fiir den Yogaseit
vielen Jahren Bestandteil seines tiglichen
Lebensist, als Moderator mitgewirkt.

DerSonnengruf
befreiteihnvon
Riickenproblemen

BIOim Gesprdch

mitRalfBauer
Ralf Bauer kam wahrend eines Drehtermins
auf Tahiti das erste Mal mit Yogain Beruh-
rung, alseineYyogalehrerin dort mit Hotel-
gasten denSonnengruB Ubte. Daswar 1998.
Seithergehodrt dersonnengruB zu seiner
taglichen Yogapraxis, dennerhatihnunter
anderemvonseinen RUckenprobIemen be-
freit. Die Ubungsabfolgen dessonnengru-
Beskann man zum Beispiel mithilfe seiner
DVDzumSonnengruB leichterlernen.Diese
Ubungen praktizierter konsequentjeden
Morgen, selbst wenn er beruflich
unterwegsist. Eine Yogamatte lasst sich
namlich auch im kleinsten Hotelzimmer
ausrollen.

DaderSchauspielerschon mitneunJah-
renJudo praktizierte und spater auch Tai
Chi, war er mit der éstlichen Philosophie
bereitsvertraut, bevoreryYogaalsgut
durchfihrbare, tagliche Praxis flr sich ent-
deckte.

Der Nutzen: Muskeln und Bander wer-
denbeimSonnengruB gedehntund Arme
und Beine gekraftigt. Zudem wird die Wir-
belsidule aktiviert. Durch die verschiedenen
Bewegungsabldufe werden dieinneren Or-
gane massiertund der Kreislauf kommtin
Schwung.

YOGA FUR ALLE

Haben Sie auBer dem Sonnengruf noch
eine Lieblingsuibung?
Ralf Bauer: Ich praktiziere verschiedene
Yogastile, darunter auch thailandisches
und tibetischesYoga, das die Meridiane mit
einbezieht. Je nachdem, was sich gutan-
fuhlt, macheich dannauch malspezielle
Ubungen fiir den Magen oder die Verdau-
ung.Ich habe ein gutesKdrpergefihlund
weiB, wasich brauche.Im Grunde genom-
mengehtesbeijedemYoga-Stilumdiein-
neren Kanale, die Meridiane. Das Wissen
_)

Yoga-Ubungen sind

fiir Schauspieler Ralf Bauer
ein Lebenselixier: ,,Um den
Alltag hinter mir zu lassen

und ganz im Hier und

Jetzt zu sein”.
Fotos: Mar in Christ
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Seit fast 20 Jahren beginnt
jeder Tag fiir den Schauspieler
Ralf Bauer mit dem Sonnengruf3:
Die elf Asanas beleben und

Beweglichkeit des Korpers bei

tragen zur Starkung und

bzw. die Konzentration hierauf gehtaber
leiderzumeistein wenigverloren. Beider
Ausbildung zu tibetischem und thailandi-
schemYogawird abergerade dies beson-
dershervorgehoben.

Was halten Sie bei der Yogapraxis fur
besonders wichtig?

Ralf Bauer: Dass mansich auf die Atmung
konzentriert, und die UbungenimEinklang
mit dem Atem macht. Das halteich wirklich
furwesentlich, denn dadurch wirken die
Asanassehrvieltiefer. Bewusstes Ein-und
Ausatmen und auch das Anhalten des
Atemsgehdren zu einer effektiven Yoga-
praxis.

Warumist Yoga aus lhrer Sicht heute so
popular?

Ralf Bauer: Ich glaube, weil der Druck auf
die Menschenin unserer hektischen zZeit
enormzugenommen hat. Yogakann ein
Ventil sein. Denn wer regelmaBig Yoga
macht, kann dadurch definitiv Stress ab-
bauen. Man gewinnteineinnere Balance,
die dabeihilft, den Alltag besser zu bewalti-
genundauch beischwierigen Situationen
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beisichselbstzu bleiben. Insgesamtbe-
kommt man das Leben mitYogabesserin
denGriff.Davonbinich Gberzeugt.

AufdemVormarsch -
dieYoga-Therapie

von der Yoga-Therapie profitieren
besondersMenschen, die aktiv die verant-
wortung fur ihre Gesundheit und ihr Wohl-
befinden ibernehmenwollen.Sieist fur je-
dermann, fur Anfanger, wie Geubte,

T

gleichermaBen geeignet. Dabeiwird zum
einen groBer Wert auf Entspannung des
ganzen Systems gelegt. Diesist tatsachlich
sehr wirkungsvoll, da die meisten Be-
schwerden ihre Ursachen in zu groBer An-
spannung, kérperlich, seelisch und geistig,
haben.Zumanderen steht die Aktivierung
der Selbstheilungskrafte durch geeignete
Mittelim Vordergrund.

Durch ein bewusstes und regelmaBiges
Uben erzielt der Klient eine deutliche und
splrbareVerbesserung und kannseine Hei-
lung anstoBen. Da im Gegensatz zum Grup-

Yoga-Therapie - hier Martina
Stempfle-Waibel mit ihrem
Klienten Karlheinz Dingeldein
im Fersensitz. Die Therapie
kann bei Stresssymptomen,
Riicken- und Kopfschmerzen,
aber auch bei Asthma,
Schlaf- oder hormonellen

Storungen hilfreich sein
Foto: G. Stempfle



Yogatherapeutin Martina
Stempfle-Waibel will einen
gesunden, anatomisch korrekten
Yoga fiir individuelle Bediirfnisse
vermitteln
Foto: G. Stempfle

penunterrichtinvielgréBerem MaBe auf
dieBedurfnisse desEinzelnen eingegangen
werden kann, ist die Yoga-Therapie
besonders effektiv.

Der Nutzen: Yoga-Therapie hilftkérper-
lichunteranderembeiRlckenproblemen,
Muskel- u. Gelenkschmerzen, Verspannun-
gen, Verdauungsstérungen, Asthma, ho-
hem Blutdruck oder hormonellen Stérun-
gen. Psychisch hilft sie etwa beiSchlaflosig-
keit, Erschépfung, depressiven Verstim-
mungen, Burnout und Suchtproblemen.
Nicht geeignetist die Methode beischwe-
ren psychischen Erkrankungen.

Martina Stempfle-Waibel praktiziert seit
2012Yoga-Therapie nach dem Motto: ,Der
Mensch passtsich nicht demYogaan, Yoga
passtsich dem Menschen an*. Die Yoga-
Therapie betrachtetsie heutealsihre wah-
re Berufung. Sie unterrichtetin Deutsch-
land und Andalusien im Einzel- und Grup-
penunterricht einen gesunden, anato-
misch korrekten, achtsamenYoga, dersich
an den BedUlrfnissen dermodernen Men-
schen orientiert.

BIO fragte die Therapeutin,
was konkretin einerYoga-
Therapie-Stunde geschieht:
,BeineuenKlientenstarteich miteineraus-
fUhrlichen Anamnese, die den korperlichen
undseelischen Zustand sowie den Lebens-
stilbzw. die Lebensumstande erfasst. Esist
mirsehrwichtig, zunachst festzustellen, wo
der Menschsteht, welches Leiden vorder-
grindigist. Was seine Moglichkeitensind,
undwozu er bereitist. Was erverbessern

méchte.

Meinelangjahrige Erfahrung hilft mir, re-
lativschnell das ,Kernthema“ zu finden.
Danach erstelleich dann einindividuelles
Ubungsprogramm, das derKlientschrift-

YOGA FUR ALLE

lich erhlt, sodass er dann auch zuhause fir
sich Gibenkann.

Eventuell wird das Programm nach zwei
bis drei Wochen erneutangepasst. In dieser
Zeit kann man schon eine Verdnderung
wahrnehmen.Ich lege groBen Wert darauf,
dass das persdnliche Ubungsprogramm
Freude macht. DasVermitteln von Aha-Er-
lebnissen und Leichtigkeitist wichtig, denn
esmotiviert die Klienten. Gerne wendeich
auch die neuesten Erkenntnisse aus der Fas-
zienforschungan."

Yoga-Retreats
Oasenzum
Entspannen und
Auftanken

Yoga-Retreats haben weltweitimmer
mehr Zulauf, denn es sind ideale Orte,
um in Gemeinschaft mit Gleichgesinnten
Korper, Geist und Seele zu regenerie-
ren und neue Kraft fiir den
Alltag zuschopfen.

Das Centro Santillanin der Niihe von
Malaga in Siidspanien istzum Beispiel
einidealer Ort,um die Leichtigkeit des
Seins unter der andalusischen Sonne zu
geniefien. Um Yogazuiiben, gesundes

vegetarisches Essen zu kosten und im

herrlichen Meerzu baden. Auch

Yogatherapeutin Martina Stempfle-

Waible bietet hier Yoga-Retreats an.

Wenesindie Bergezieht, der findetim
Alpenretreatin Osterreicham Fernpass
einen ganz besonderen Ort. Hier kann
man nicht nur téiglich mit
ausgezeichneten Lehrern Yoga iiben
sowie spezielle Seminare und Retreats
besuchen,sondernauchinder
wunderschonen Berglandschaft
wandern, in klaren Bergseen
schwimmen und im Winter Skifahren.
Eine ideale Kombination fiir Yoga- und
Naturfreunde.

AnderNordsee lidtin Sankt Peter
Ording das StrandGut-Resortzu
erholsamen Yoga-Retreats und Yoga-
Waochenenden ein. Durch die frische
Meeresluftistbestes Prana garantiert
und jeder findet hier ein Yogaangebot
nach seinem Geschmack. Ein
Spaziergang in den Diinen nach
einer guten Yogastunde macht das
Yogagliick perfekt.

Das Yoga- und Wellness-Center
Santillan an der Costa del Sol:
Hier wird ganzheitliches
Wohlbefinden groB3 geschrieben

Foto: centrosantillan.com

Besonderes Ambiente, Natur
und Herzlichkeit — dafiir stehen
die Retreats in St. Peter Ording

an der Nordsee
Foto: strandgut-resort.de

Buchtipps
@ Dieter Gurkasch: ,,L.eben Reloaded. Wieich
durch Yogaim Knastdie Freiheitentdeckte®,
Kailash, ISBN: 978-3-424-63084-8, € 18,99
@ Tanja Seehofer/Doris Iding: ,,Yin-Yoga“,
Windpferd, ISBN: 978-3-86410-068-0,€ 16,95
@ Anna Trokes: ,,Yogader Verbundenheit. Die
Kraftdes Herzens wahrnehmen und entfalten“,
O.W.Barth,ISBN: 978-3-426-29264-8, € 22,99
@ Wolfgang Miefiner/Peter Schlosser:
»Aerial Yoga. Schwerelos gliicklich, Trinity,
ISBN 978-3-95550-087-0,€ 19,99

DVDs
@ Yoga, Tl.1(85Min.) mit Ralf Bauer, WVG
Medien, EAN: 4250148700201, € 13,99
@ Yin Yoga fiir Anfinger. Sanfte Ubungen fiir
Meridiane und Faszien (70 Min.) mit Chris, WVG
Medien/Coolmusic, EAN: 4029378150311, €
13,99

Infos
www.yoga-day-munich.de
www.tanjaseehofer.de
www.yoganda.de
www.santillan.com
www.strandgut-resort.de
www.alpenretreat.com v
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