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», erkldrt 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-
mung eine gute Hil-

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

Yoga  zweifellos

festellung. Auch auf Yoga ist weder seine Vorteile hat,

die Psyche hat Yoga
einen positiven Ein-

Sport noch eine

bergen die Ubungen
bei unsachgemaésser

fluss, da Spannun- Fr age des Alters Ausfiihrung ein ge-

gen und Stress abge-
baut werden und sich so die Stim-
mung verbessert.

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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wisses Verletzungs-
risiko, wie beispielsweise Gelenk-,
Schulter-, Hand-, Fuss- und Hiift-
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 konnen 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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Yogarhilft gegen ;.
wuRiicken-, Nacken-
s .sowie Kopf-
wschmerzen.

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-
kldrung durch
den Arzt.»

die Durchblutung angeregt, was
bei regelméssiger Anwendung zu
einem strahlenderen und glatteren
Hautbild fiihren kann. Regel-
maéssigkeit 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», erzdhlt 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. *

Miihelos mehr Schritte

Um tdglich die empfohlenen 10 0oo Schritte
zuriickzulegen, muss man nicht mal die eigenen
vier Wande verlassen. Wie das geht?

or dem TV-Bildschirm oder
Vim Homeoffice: Bewe-
gungsmangel ist die Krank-
heit des Jahrhunderts. Sie erhoht
das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Er-
krankungen, Bluthochdruck, Dia-
betes, Krebs und andere Krank-
heiten. Um in Form zu bleiben,
empfiehlt die Weltgesundheits-
organisation (WHO) daher, rund
10000 Schritte pro Tag zu gehen.
Sieben Tipps helfen, die Zahl auf
Threm Schrittzdhler zu erhchen.
1. Im Stehen arbeiten. Wer zwei
Stunden im Stehen arbeitet, be-
wegt sich, ohne es zu merken. Ide-

Erhoht auch

die Schrittzahl:
ein paar Minu-
en tanzen

al sind (Schreib-)Tische, die man
hoch- und hinunterfahren kann.

2. Getrank holen. Anstatt eine
gefiillte Wasserflasche auf den
Schreibtisch zu stellen, sollten
Sie einmal pro Stunde ein Glas
frisches Hahnenwasser holen.

3. Sofort weg mit dem Abfall. Ha-
ben Sie soeben die Nase geputzt?
Oder eine Banane gegessen? Oder
liegt ein Stapel gebrauchter Blét-
ter herum? Warten Sie nicht bis
zum Ende des Tages, um ihn zu
entsorgen.

4. Im Gehen telefonieren. Ein
alter, aber wirksamer Trick. Egal
ob privat oder geschiftlich, gehen
Sie beim Telefonieren herum. Le-
gen Sie ein Notizbuch auf einem
Tisch bereit, falls Sie was auf-
schreiben miissen.

5. Das entfernteste WC aufsuchen.
Wer in einer mehrstockigen Firma
arbeitet oder in einem grossen
Haus wohnt, wihlt z. B. die Toilet-
te im obersten Stockwerk.

6. Wahrend der Werbung aufste-
hen. Stehen Sie auf und machen
Sie ein paar Schritte, wenn im
Fernsehen die Werbespots laufen.

7. Tanzen. Setzen Sie sich Kopf-
horer auf, ziehen Sie Thre Schuhe
aus, schalten Sie Thre Lieblings-
musik ein und tanzen Sie! Drei bis
vier Minuten lang. Das hilft auch,
den Kopf freizubekommen.  #%

Die Neuroimmunologin Hevda Hay-
kin hat in einer wissenschaftlichen

sitive Emotionen konnen direkt in
die Krankheitsvorgange des Kor-
pers eingreifen und diesen praven-
tiv und akut entgegenwirken.

Ein Werkzeug, um positive Emotio-
nen aktiv zu generieren, bietet die
neue App «Lumeus» des Miinchner
Start-ups EmoTrain. Die beiden
Griinderinnen sind Verena Herzog-
Pohl und ihre Mutter Dagmar Her-
zog (Bild). Die Buchautorin Dagmar
Herzog, die heute in Ziirich lebt, er-
kannte bereits vor {iber 30 Jahren
die heilende Kraft von positiven

Versuchsreihe herausgefunden: Po-

Positive Emotionen férdern den Heilungsprozess

Emotionen und entwickelte Trai-
ningsprogramme, die heute wis-
senschaftlich anerkannt sind. Mit
der neuen App tragt ihre Tochter
nun das Lebenswerk der Mutter in
die digitale Welt hinaus.
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== gezielt aktiviert wird, werden

Lumeus (www.lumeus-app.de) ist
ein Emotionstraining fiir diverse
psychische Storungen. Es wurde in
Zusammenarbeit mit Arztinnen,
Psychologen und Wissenschaftlern
entwickelt. Begleitet von speziell
komponierter Orchestermusik und
prominenten Sprecherstimmen
lernt die Zuhorerin, Stress, Angst,
Depression, Schlaflosigkeit
oder ungesundes Essverhal-
ten dank positiven Emotionen
zu iberwinden. Indem das Be-
lohnungszentrum im Gehirn

Gliickshormone freigesetzt, die
den Heilungsprozess fordern.
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