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Yoga tut der Gesundheit, der Figur und
der Seele gut — wir stellen Yoga-Stile vor,

mit denen Sie lhren (Abfehm-)Zielen
ndher kommen kénnen

Beim Yoga lernt man,
den eigenen Korper
besser wahrzunehmen

o Orper und Geist in Einklang
zu bringen - das ist das Ziel
von Yoga. Den Weg dorthin
kann jeder auf unterschied-
. . liche Weise gehen: dyna-
misch und kraftvoll, sanft oder entspan-
nend. Gerade im Herbst und im Winter
- der Zeit des Riickzugs und der Ent-
spannung - eignet sich Yoga als sanfte
Form der Bewegung. Dabei lost es
nicht nur Verspannungen, stirkt die
Muskeln und die inneren Organe. Es
bringt auch die Energie in einen gesun-
den Fluss, fordert so die Konzentration
und richtet den Fokus nach innen. ,Das
alles macht Yoga zu einer gesunden
und ganzheitlichen Lebenseinstellung,
die sich auf den Umgang mit dem eige-
nen Korper und damit auch auf die
Ernidhrung auswirkt®, sagt die Diissel-
dorfer Yogalehrerin Kerstin Miinzer (s.
Interview S. 72). ,Wer abnehmen will,
kann also unterstiitzend auch auf Yoga
setzen.“

YOGA FUR DIE
GESUNDHEIT
Hormon-Yoga als
Therapie

Hormon-Yoga ist eine ganz spezielle
Form des Yoga, die den gesamten Kor-
per anspricht. Es integriert nicht nur
ein intensives Riickentraining, sondern
erhéht auch Kraft und Beweglichkeit.
Weil die kombinierten Atem- und Kor-
periibungen besonders die Driisen ak-
tivieren, die fiir die Hormonbildung
zustindig sind - also Eierstécke, Schild-
driise und Hirnanhangdriise -, wird
diese Yogaform als Hormon-Yoga be-
zeichnet. Durch die Ubungen wird der
Hormonhaushalt ins Gleichgewicht
gebracht und die Vitalitit gesteigert.

Die ,hormonelle Yoga-Therapie® ist
zuriickzufiihren auf die Brasilianerin
Dinah Rodrigues. Sie entwickelte An-
fang der 1990er Jahre die speziellen
Ubungen, die unangenehme und isti-
ge Beschwerden - zum Beispiel in den
Wechseljahren - lindern oder sogar
ganz beseitigen sollen.
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Mehr Kraft, mehr Beweglichkeit: Yoga spricht den ganzen Kérper an

Um die Wirkungen der Yoga-Therapie
zu untermauern und mit Zahlen zu
belegen, startete Rodrigues 1993 eine
wissenschaftliche Forschungsarbeit
und war von den Ergebnissen ihrer
Teilnehmerinnen selbst verbliifft. ,Nach
vier Monaten war der Hormonspiegel
bei den Frauen um 254 Prozent ange-
stiegen - und das bei einer Ubungsdau-
er von nur 30 Minuten an 16 Tagen im
Monat“, fasst Yogalehrerin Kerstin Miin-
zer die Ergebnisse zusammen. Dadurch
verschwanden nach vier Monaten typi-
sche Wechseljahrs-Beschwerden wie
Hitzewallungen, Haarausfall, depressive
Verstimmungen, Miidigkeit und Schlaf-
storungen, das Primenstruelle Syndrom,
sogar Migrine - und das ohne Medika-
mente. Allerdings sollten Frauen, die zu
vicle Hormone produzieren, diese Form
des Yoga nur unter drztlicher Aufsicht
praktizieren.

Auch vorbeugend soll diese Yogaform
nach Angaben von Rodrigues gegen
durch Hormonmangel bedingte Krank-
heiten wie Osteoporose helfen und die
Anfilligkeit fiir Herz- und Gefidf8erkran-

kungen verringern. Und nicht nur das:
Selbst bei unerfiilltem Kinderwunsch
empfiehlt sich Hormon-Yoga. In ihrer
Forschungsarbeit dokumentiert Rod-
rigues, dass 80 Prozent der Teilneh-
merinnen, die vor der Aufnahme der
Ubungen ungewollt kinderlos waren,
durch die natiirliche Stimulation der
Hormone nach vier bis sechs Monaten
Ubungspraxis schwanger wurden.

Beim Hormon-Yoga lernen die Teilneh-
merinnen sich zu entspannen, richtig
zu atmen und die dadurch entstandene
Energie in den Hauptiibungen ,richtig
zu lenken®, wie es Minzer beschreibt.
Die intensive Bauchatmung spielt beim
Hormon-Yoga eine zentrale Rolle, ,Sie
produziert viel Energie und Hitze. Die-
se Energie lenken die Teilnehmerinnen
in die Driisen, um sie anzuregen.Auer-
dem werden die inneren Organe mas-
siert und besser durchblutet. Das rei-
nigt sie, weil viele Giftstoffe abgefiihrt
werden®, erklirt die Yogalehrerin.
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YOGA FUR DIE FIGUR
| Workout fiir alle
Muskelgruppen

Yoga ist nicht nur Meditation und Ent-
spannung, sondern wird - abhingig
von der Yogaform - auch zu einem an-
strengenden Workout fiir alle Muskel-
gruppen. Dadurch wird die Figur ge-
formt, die Beweglichkeit verbessert
und die innere Balance wiederherge-
stellt. Selbst kérperliche und seelische

Blockaden kénnen geldst werden.

Kerstin Miinzer ist Yoga-
lehrerin in Diisseldorf,
www.inbalance-yoga.de

Yoga baut nicht nur Ver-
spannungen und Stress
ab, sondern formt auch
Muskeln und regt den
Stoffwechsel an — also
ideal, um abzunehmen,
oder? Yogalehrerin Kers-
tin Mlnzer erklart, wie
Yoga das Abnehmen
unterstlitzen kann

¢ FlieBende Bewegungen. Bekannt
fiir seine kraftvollen und schweiStrei-
benden Asanas, wie die Koérperiibun-
gen genannt werden, ist das Vinyasa
Yoga. Die Ubungen werden nicht fiir
sich praktiziert, sondern zu einem flie-
lenden und dynamischen Bewegungs-
ablauf verbunden. ,Vinyasa Yoga ist
eine auf dem Hatha Yoga basierende
Yogaform, die die Ostliche Spiritualitit

mit westlicher Dynamik verbindet®,

sagt Yogalehrerin Kerstin Miinzer. Die
verschiedenen Ubungen werden von
einer bewussten Atmung begleitet, die
es ermoglicht, auch anstrengende Hal-
tungen konzentriert auszufiithren. Ver-
laufen Bewegung und Atmung syn-

chron, vereint sich auch der Kérper mit
dem Geist. Das Ergebnis: Der Kopf wird
frei und nur der Korper arbeitet, damit
er stirker und belastbarer wird.

e Strenger Ablauf. Auch das Ashtan-

ga Yoga ist dynamisch und kraftvoll.

Es formt nicht nur Korper, sondern
auch Geist und gehort zu den iiltesten
Yogastilen. Im Gegensatz zum Vinyasa
Yoga erfolgen die Asanas hier allerdings
nach einer strikten Reihenfolge, die an
das Koénnen der Teilnehmer angepasst
werden. Miinzer: ,.Im Vinyasa Yoga wer-
den die Ubungen variiert, so dass der

Ablauf immer ein anderer sein kann.Im |

Ashtanga Yoga gibt es dagegen keinen

YOGA verfeinert

das Korpergefuhl”

Viele Menschen verbinden mit Yoga in
erster Linie Meditation. Dabei sind die
Ubungen je nach Yogaform sehr an-
strengend und schweiBtreibend. Eig-
net sich Yoga daher vielleicht auch
zum Abnehmen?

Wer abnehmen will, sollte sich verniinftig
erndhren und Ausdauertraining betrei-
ben, um maéglichst viele Kalorien zu ver-
brennen. Im Yoga werden zwar auch
Kalorien verbrannt, allerdings nicht so
viele wie beim Ausdauertraining. AuBer-
dem wird der Energieverbrauch in eine
andere Relation gestellt. Es geht nicht
darum, moglichst viele Kalorien zu ver-
brennen und so Gewicht zu verlieren.

Vielmehr hilft die Yoga-Praxis, bewusster
mit dem eigenen Kérper um- und auf
seine Bedlrfnisse besser einzugehen.
Und genau diese Einstellung ist es, die
— verbunden mit einer ausgewogenen
Erndhrung oder einer Erndhrungsum-
stellung — zu einer Gewichtsabnahme
fiihren kann.

Es geht also um die Beziehung zum
eigenen Korper ...

Genau. Viele Menschen essen heutzu-
tage aus Stress — und nicht, weil ihr
Kérper Energie und Nahrstoffe braucht.
Sie nehmen nicht wahr, was sie brau-
chen und ob sie es in diesem Moment
Uberhaupt bendtigen. Dadurch essen
sie einfach zu viel und nehmen natir-
lich leicht zu.

Yoga hilft, genau aus dieser Sackgasse
wieder herauszukommen und mit dem
eigenen Kdrper verntinftig umzugehen.
Wer regelmiBig Yoga praktiziert, wird
merken, dass sich der Fokus mehr
nach innen richtet und sich das Kérper-
geflihl verfeinert. Dann erkennt man
auch, was einem guttut und was nicht
— auch im Hinblick auf die Erndhrung.

Wie wirkt Yoga denn auf den Stoff-
wechsel?

Sehr dynamisch und kraftvoll ist das
Vinyasa Yoga, bei dem die Ubungen

flieBend ineinander Gibergehen. Es wer-
den viele unterschiedliche Muskelgrup-
pen trainiert, die viel Energie aufbringen
und verbrennen mussen. Hier kommen
Teilnehmer schon mal an ihre kérperli-
chen Grenzen. Im Hormon-Yoga wer-
den zwar nicht so viele Kalorien ver-
brannt, daflir produziert die besondere
Atmung viel Hitze im Kérper und die
Organe werden angeregt. Das wirkt
entgiftend. Insgesamt ldsst sich also
sagen, dass der Stoffwechsel angeregt
wird — und das ist ein Weg, um sein
Gewicht langfristig zu halten.

Sie praktizieren selbst seit neun Jah-
ren Yoga. Was fasziniert Sie daran?
Fir mich ist Yoga Ruhe und Energie. Es
ist eine Art, sich zu finden und sich
neuen Dingen im Leben zu &ffnen.
Durch Yoga habe ich auch gelernt, das
Schéne und Wesentliche im Leben
wahrzunehmen und zu genieBen.
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Wechsel innerhalb einer Serie.“ Des-
halb werde diese Yoga-Form auch oft
als hiirter und strenger empfunden. Die
Atmung spielt wie in den anderen Sti-
len eine wichtige Rolle und wird mit
den Ubungen verbunden. Durch die
verschiedenen Koérperhaltungen wird
Energie im Koérper zum FlieBen ge-
bracht, so dass sich eventuell vorhande-
ne Blockaden lésen kénnen.

e Training bei 38 Grad. Ein ganzheit-
liches Training fiir Korper und Geist
bietet auch das Bikram Yoga. Der Un-
terschied zu anderen Yoga-Stilen: Die
Teilnehmer trainieren bei einer Raum-
temperatur von rund 38 Grad. Die Hitze
soll den Bewegungsapparat geschmei-
diger machen und vor Verletzungen
schiitzen. Bikram Yoga besteht aus ei-
ner Ubungsreihe mit insgesamt 24 Po-
sitionen und zwei Atemiibungen. Jede
Stunde beginnt im Stehen mit einer
Atemibung - auch, um zu Beginn die
Entspannung und Konzentration zu
fordern und sich auf die bevorstehen-
den Asanas vorzubereiten. Durch die in-
tensivere Durchblutung wird der Stoff-
wechsel angeregt, der Korper entgiftet

und die Fettverbrennung angekurbelt.

Durch die Bewegung in der Hitze ver-
liert der Kdrper bis zu zwei Liter Fliis-
sigkeit. Ausreichendes Trinken vor und
nach der Yoga-Praxis ist also Pflicht,
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YOGA ZUM
ENTSPANNEN
Neue Kraft durch
Restorative Yoga

Das Restorative Yoga zielt darauf ab,
den Koérper in angenehmen Positionen
vollkommen zu entspannen. Er be-
kommt die Moglichkeit, neue Kraft zu
tanken und sich physisch und psy-
chisch auszuruhen. Die Wirkungen ei-
ner solchen Tiefenentspannung sind
vielfiltig: Der Blutdruck reguliert sich,
die Herzfrequenz sinkt und das Im-
munsystem wird stimuliert. Durch eine
besondere Reihenfolge der Ubungen
werden die Blutzirkulation und damit
auch die Versorgung der Organe ver-
bessert. ,Man bewegt sich von einer
Position in die nichste und bleibt je-
weils fiinf bis zehn Minuten darin®,
beschreibt Miinzer diesen Yoga-Stil.
Als Hilfsmittel dienen vor allem Kissen,
so dass man auch wirklich bequem in
einer Position verweilen kann.

,Die Muskulatur entspannt sich beim
Dehnen, der Geist kommt zur Ruhe
und der Kérper regeneriert. Restorati-
ve Yoga ist eine Reise durch Korper,
Geist und Seele, aus der ein Gefiihl von
nachhaltig regenerierender und stir-
kender Entspannung und neuer Vitali-
tit entsteht”, berichtet Miinzer, die ne-
ben Vinyasa und Hormon Yoga auch
diese Yogaform in Workshops unter-
richtet. Sie ist iiberzeugt, dass der Kor-
per nur dann loslisst, wenn es auch
der Geist tut.

Justine Holzwarth
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