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TREND

Seit Jahren zieht es immer mehr Menschen in die Yogastudios

Auf der ,YogaWorld“ in Miin-
chen wurde unter anderem das
Yoga-Board von Dominic Stro-
bel und Patrick Walter vorge-
stellt (Bilder oben und rechts).
Nicht mehr ganz so neu ist der
~FeetUp*, ein Kopfstandhocker
(zweites Bild von unten) fiir Yo-
gis. Eine der ersten und besten
»Bowspring“-Yogalehrerinnen
Deutschlands ist Katharina
Stern aus Regensburg (Foto
unten).
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KATHARINA STERN
Yogalehrerin aus Regensburg

Fit wie eine Feder

LIFESTYLE Yoga hat das
Potenzial, zum Volks-
sport zu werden. Es
gibt neue Biicher, ver-
ricktes Equipment
und moderne Stile
wie das sogenannte
~Bowspring-Yoga“.

VON HEIKE SIGEL

oga boomt und wird in Deutschland
immer populdrer. Mit steigendem
Stresslevel zieht es bereits seit Jahren
immer mehr Menschen in die Yogastu-
dios. Sie versprechen sich vom Yoga
nicht nur mehr Gelenkigkeit und kor-
perliche Fitness, sondern auch mehr
Ruhe und geistige Widerstandsfahig-
keit. Marktforscher prognostizieren ei-
nen wachsenden Markt fiir Yogabeklei-
dung und Equipment. Und auch Hotels
und Reiseveranstalter mischen auf dem
Wachstumsmarkt inzwischen kraftig
mit.

Auf der ,YogaWorld“ in Miinchen,
einer der grofiten Yogamessen im siid-
deutschen Raum, war der Besucheran-
drang Anfang des Jahres entsprechend
grof3, auch wenn die meisten Aussteller
kaum wirkliche Neuerungen im Ge-
pack hatten. Was in diesem Fall keines-
wegs negativ zu bewerten ist, denn:
»~Zum Yogaiiben braucht man eigent-
lich gar nichts, sagt die Regensburger
Yogalehrerin Helga Baumgartner (siehe
auch das Interview mit ihr auf Seite 3).
Diese Tatsache mag nicht jedem Sport-
artikelhersteller die Freudentrdnen ins
Gesicht treiben, ist aber Fakt. Fiir die al-
lermeisten Yogastudios ist aufierdem
noch nicht einmal eine Mitgliedschaft

Bowspring-Yoga fithrt zu einer
Leichtigkeit, Aufrichtung, Kraft und
inneren Ruhe, wie ich es in diesem
Ausmafd vorher noch nicht erlebt habe.

erforderlich. Im Grunde genommen
hat Yoga damit eindeutig das Potenzial
zur Volkssportart. Zum einen braucht
man dafiir weder einen dicken Geld-
beutel noch viel Platz, zum anderen
kann prinzipiell jeder damit beginnen.
Das sieht auch Helga Baumgartner so:
,Fur Yoga braucht man kein Vorkon-
nen. Jeder kann da anfangen, wo er ge-
rade steht.”

Der geringe Ausriistungsbedarf im
Yoga hat die Jungunternehmer Domi-
nic Strobel und Patrick Walter trotz-
dem nicht von ihrer Geschiftsidee zur
Entwicklung eines Yoga-Boards abge-
halten. Dabei handelt es sich um ein
korpergrofies Balance-Board aus Holz,
das durch seine geschwungene Unter-
seite die Yogapraxis intensivieren und
die Tiefenmuskulatur aktivieren soll.
sUnsere Idee war, das Stand-up-Padd-
ling-Yoga vom Wasser aufs Land zu

bringen*, sagt Dominic Strobel. Mit ih-
rem Unternehmen Strobel&Walter
GmbH brachten die beiden Griinder
das Board vor gut einem Jahr auf den
Markt. Laut Strobel mit durchschlagen-
dem Erfolg. ,Nicht nur Yogastudios,
Physiotherapie-Praxen und Rehaklini-
ken, sondern auch viele Yogabegeister-
te gehoren zu unseren Kunden.“ Auf
der YogaWorld stellt Yogalehrerin Si-
nah Diepold den angereisten Yogis das
Board in eigenen Yogastunden vor. Der
Balanceeffekt bescherte auch erfahre-
nen Yogapraktizierenden den einen
oder anderen Wackler, aber auch Aha-
Effekt. Mit einem Preis von rund 370
Euro ist das Ganze allerdings kein
Schndppchen.

Regensburg als Hochburg des
neuen ,,.Bowspring-Yoga“

Nicht wirklich eine Neuerung, aber auf
der YogaWorld ebenfalls gut besucht,
war der Stand von FeetUp, einem Yoga-
Kopfstandhocker. Das Trainingsgerat
zum Preis von 129 Euro soll ,auf eine
einzigartig schonende Art und Weise in
die Umkehrhaltung verhelfen®, ver-
spricht FeetUp-Mitarbeiter Amano Ep-
ting. ,Unser Ziel ist der Kopfstand mit
Leichtigkeit und ohne Belastung der
Halswirbelsdule®, sagt er und schwingt
sich hochstselbst innerhalb weniger Se-
kunden kopfiiber in die Halterung.
Auch auf der Messe zu sehen, neben ei-
nigem Klimbim wie Olen, Tees und
Kettchen: Yogahosen in den wildesten
Farben sowie bunte Yogamatten, meist
aus Okologisch unbedenklichen Mate-
rialien. Wie gesagt: In funktionalen,
hiibschen Klamotten und auf einer
rutschfesten Matte macht der Yoga
moglicherweise noch mehr Spafk — aber
wirklich nétig sind weder schicke
Funktionskleidung noch irgendeine
Form von Trainingsgerdten.

Primar, rat Helga Baumgartner, soll-
te man sich einen guten Yogalehrer
und passende Yogaliteratur zu suchen.
Auf dem Biichermarkt gibt es inzwi-
schen eine grofle Auswahl. Angefangen
von Anna Trokes’ Standardwerk ,Das
grofie Yoga-Buch”, Barbara Nohs ,Yoga —
Mit Kraft und Anmut leben” bis hin zu
Patrick Broomes ,Yoga fiir den Mann®.
Und weil sich der Yoga standig weiter-
entwickelt, gibt es jedes Jahr zahlreiche
Neuauflagen und Neuerscheinungen.
Exemplarisch sei an dieser Stelle auf
zwei neue Biicher hingewiesen. Zum
einen auf ,Yoga fiir Kletterer und Berg-
sportler” von Petra Zink. Das Buch be-
schiftigt sich zwar hauptsichlich mit
den rein korperlichen Aspekten des Yo-
ga, besticht allerdings durch seine de-
taillierten Beschreibungen der Asanas,
also der Korperiibungen im Yoga, sowie
die personlichen und lehrreichen Bei-
trage von Kletterern, Bergsteigern und
Medizinern. Ein Buch nicht nur fiir
Bergsportler.

Alle Yogis, die wirklich fundiert ins
Yoga mit all seinen Facetten eintauchen
wollen, werden an ,Yoga — Inspiration
und Orientierung” von Dr. Claudia
Turske und Vilas Turske ihre Freude
haben. Die Geschichte des Yoga, seine
Philosophie und die exakte Ausrich-
tung der Asanas nehmen darin einen
breiten Raum ein. Fiir Anfanger mogli-
cherweise ein dickes Brett. Nach und
nach und am besten mit entsprechen-
der Anleitung durch einen Yogalehrer
kann dieses Buch aber ein treuer Beglei-
ter auf dem personlichen Yogaweg wer-
den. Wenn man von Neuerungen im
Yoga spricht, kommt man inzwischen
an einem Yogastil nicht mehr vorbei,
dem ,,Bowspring-Yoga“. Wortlich iiber-
setzt: Bogenfeder-Yoga. Erfunden wur-
de Bowspring vor einigen Jahren von
den amerikanischen Yogalehrern Desi
Springer und John Friend. Ein Tipp fiir
Interessierte: Die beiden kommen am
7. und 8. Mai zu einem Workshop ins

Regensburger ,Tarayoga“. Das grundle-
gende Ausrichtungsprinzip, die soge-
nannte Bowspring-Form, orientiert sich
dabei an den natiirlichen Kurven der
menschlichen Wirbelsdule. Das Credo
lautet: Fiille im oberen Riicken und im
ganzen Brustkorb sowie Erhalt der In-
nenkurven im unteren Riicken und Na-
cken. Und das Ganze bei moglichst al-
len Asanas. Dazu kommen federnde,
pulsierende Bewegungen.

Das ist nicht nur unglaublich neu,
sondern auch unglaublich fordernd
und ungewohnt. Katharina Stern, eine
der ersten Lehrerinnen, die Bowspring
in Deutschland unterrichtet haben, be-
schreibt die Zielrichtung so: ,Beim
Bowspring durchbrechen wir eingefah-
rene Haltungs- und Bewegungsmuster
und erleben unsere Yogapraxis vollig
neu.“ Die Regensburgerin wurde von
Desi Springer und John Friend ausge-
bildet und unterrichtet inzwischen nur
noch Bowspring-Yoga. Warum? ,Weil
Bowspring der interessanteste Yogastil
ist, den ich kenne“, schwarmt die 38-
Jahrige. ,Die Praxis ist unendlich viel-
faltig und immer iiberraschend. Das
fordert und fordert absolute Prasenz.
Die Spannungszusammenhange inner-
halb des Korpers werden spiirbar und
nutzbar. Das fithrt zu Leichtigkeit, Auf-
richtung, Kraft und innerer Ruhe, wie
ich es in diesem Ausmaf$ vorher noch
nicht erlebt habe.”

Der neue Yogastil soll unter ande-
rem das Fasziengewebe ansprechen.
,Das Fasziennetz braucht diese Bewe-
gungen, um sich wieder mit Fliissigkeit
und Nahrstoffen zu versorgen und ge-
sund zu bleiben®, sagt Katharina Stern.
Sie schdtzt am Bowspring, dass dort die
neuesten wissenschaftlichen und me-
dizinischen Erkenntnisse {iber den
menschlichen Korper Einzug gefunden
haben und es keine statischen Bewe-
gungsmuster gibt. In dem Film unten
auf der Seite stellt Katharina Stern den
Bowspring-Yoga mit seinen weichen,
federnden Bewegungen vor. Also ein-
fach reinklicken!

Innovationen sind nicht das
Ende des klassischen Yoga

Apropos Fortschritt: Selbstverstdndlich
ist nicht alles Neue per se gut. Das gilt
fiir klassische Yogarichtungen genauso
wie fiir moderne Yogastile. Dennoch
fithren Innovationen und neue Stré-
mungen keineswegs zu einer Verfla-
chung der jahrhundertealten Wissen-
schaft des Yoga. Im Gegenteil: Der Yoga
ist komplex — und auch der Kérperbau
und die Lebensweisen des modernen
Menschen haben sich grundlegend ge-
dndert. Diesen Verdnderungen wird in
den meisten Yogastilen lingst Rech-
nung getragen. Und das ist gut so. Anna
Trokes, eine der erfahrensten Yogaleh-
rerinnen Deutschlands, driickt es in ei-
nem ihrer Buicher so aus: ,,Auch in mei-
ner persénlichen Ubungs- und Lehrpra-
xis haben sich neue Einfliisse etabliert.
Die wichtigste Entwicklung ist, dass
Ubungspraxis und Philosophie immer
zusammengehoren, um dem Uben
Ausrichtung und Sinn zu geben.”

AKTUELL IM NETZ
Was ist Bowspring?

Im Video erklart die Yogalehrerin
Katharina Stern den neuen Yogastil.
VIDEO: KATHARINA STERN - TARAYOGA

Video zu Bowspring-Yoga
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EXPERTIN

Helga Baumgartner geht mit ihren Schiilern auf eine spirituelle Reise

Yoga bringt uns in Verbindung

INTERVIEW Wer glaubt, Yoga sei nur etwas fiir gertenschlanke und extrem bewegliche Menschen, der irrt sich. Die Yogalehrerin Helga
Baumgartner aus Regensburg versichert: ,Jeder kann Yoga genau da beginnen, wo er gerade steht.”

VON HEIKE SIGEL

chon als Teenager begann Hel-
ga Baumgartner, sich mit Me-
ditationstechniken zu be-
schiftigen. Die 39-Jdhrige ab-
solvierte zahlreiche Ausbil-
dungen in den Bereichen Yoga, Yin-Yo-
ga, Meditation sowie Anatomie und
Faszien. Sie zdhlt zu den wenigen Yoga-
lehrern in Europa, die die 500-stiindige
Yin-Yoga-Lehrerausbildung bei Paul
Grilley, dem ,,Urvater” des Yin-Yoga, ab-
geschlossen haben. Inzwischen bildet
Helga Baumgartner europaweit Yin-Yo-
ga-Lehrer aus. Wenn sie nicht gerade
unterwegs ist, lebt die studierte Archi-
tektin und Stddtebauerin als Yogalehre-
rin in Regensburg. Beim Interview legt
sie Wert auf die Feststellung, dass der
Yoga fiir sie kein Fitnesstrend, sondern
vielmehr eine spirituelle Reise ist.

Du bist inzwischen hauptberuflich
Yogalehrerin und hast Dir national
und international einen Namen als
Spezialistin fiir Yin-Yoga gemacht.
Was genau verstehst Du persénlich
unter Yoga?

Fir mich ist Yoga ein Philosophiesys-
tem, das uns hilft, eine tiefere Verbin-
dung mit uns selbst, aber auch mit al-
len anderen Menschen, Tieren und der
Natur um uns herum zu finden. Der Yo-
ga ist etwas, das uns in die Verbindung
bringt, ein System, das uns aus dem Ge-
trenntsein herausfithrt. Wenn man
sich im Geist getrennt fiihlt, wenn
emotionale Konflikte einen belasten,
dann entstehen auch im Korper Span-
nungen, die man durch die Asanas
(Korperiibungen im Yoga, Anm.d.Red.) po-
sitiv beeinflussen kann. Man kann also
iiber die Asana-Praxis die geistige Stim-
mung genauso verdndern, wie man
iiber den Geist auch den Korper beein-
flussen kann.

Yoga ist also nicht nur eine Sport-
art?

Frither habe ich, um besser abschalten
zu koénnen, sehr viel Sport gemacht.
Vor allem lange Liufe. Aber erst nach
meiner ersten Yogastunde habe ich ge-
merkt: Endlich kein ,Restless-Leg-Syn-
drom“ mehr! Endlich kann ich ein-
schlafen! Dank Yoga bin ich heute
nicht mehr hyper-nervés und stindig
aufgeregt. Meine erste Yogastunde war
vor zwanzig Jahren — und damals war
ich ein Nervenbiindel. Yoga hat mich
nicht nur koérperlich, sondern auch
geistig verdndert — und deshalb ist es
fiir mich mehr als nur Sport.

Inzwischen hast Du Dich dem Yin-
Yoga zugewandt. Was charakteri-
siert diesen Yogastil?

Yin-Yoga ist eine Yogapraxis, in der es
um den ruhigen, kiihlen Part des Yoga
geht. Die meisten traditionellen For-
men von Yoga entsprachen iibrigens ei-
ner Praxis, die wir heute Yin nennen.
Erst die Yoga-Revolution mit Ashtanga
und Vinyasa machte Yoga zu einer
schnellen, dynamischen und schweif3-
treibenden Praxis. Diese Yang-Formen
des Yoga wurden so populdr, dass die
lange Geschichte von Yoga als eine ru-
hige Praxis dariiber beinahe in Verges-
senheit geriet. Weil unser Leben aber
immer schneller wird und auch der
Leistungsdruck immer mehr zunimmt,
ist die ,.Yin“-Seite der Yogapraxis wichti-
ger denn je, um auszugleichen und uns
in unsere Mitte zurtickzubringen. Es ist
eine Praxis, die keinerlei Leistungsan-
spruch hat und keine Forderungen
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»Yin-Yoga ist eine Praxis, die keinerlei Leistungsanspruch hat und keine Forderungen stellt“, sagt Helga Baumgartner.

Die Yogalehrerin hat inzwischen ein Buch iiber diesen Yogastil geschrieben.

stellt. Man muss im Yin-Yoga nichts er-
reichen. Stattdessen iibt man sich im
Loslassen. Die aktive Muskelkraft wird
gerade nicht angesprochen und darum
ist Yin-Yoga eine 6ffnende, stille und ru-
hige Praxis. Bestenfalls kann uns diese
Form des Yoga in die Meditation fiih-
ren, ohne so schwierig wie die klassi-
sche Meditation selbst zu sein. Das Gu-
te ist: Man kommt in die Ruhe wie bei
der Meditation, kann aber alle fiinf Mi-
nuten die Position wechseln — und das
fallt vielen leichter als das lange Sitzen
in der Meditation. Allerdings ist Yin-Yo-
ga keine Praxis, die ausschlief}lich ge-
iibt werden mochte. Wir brauchen im
Yoga auch die kraftvollen Ubungen, das
Weite. In diesem Zusammenhang emp-
finde ich eine teils flieflende und teils
federnde Yogapraxis als gute Ergin-
zung, zum Beispiel taoistisches ,Yang“
Yoga, das vom Qi Gong beeinflusst ist,
oder der ,Bowspring-Yoga“. Das ist ein
relativ neuer Yogastil, in dem vor allem
mit den natiirlichen Kurven der Wir-
belsdule und leichten, fast federnden
Bewegungen gearbeitet wird.

Du hast tiber Yin-Yoga ein Buch ge-
schrieben. Kann man Yoga liber-
haupt aus Biichern lernen?
Grundsitzlich kann man Yoga auch
aus Biichern lernen. Optimaler ist es,

wenn immer auch ein Yogalehrer dabei
ist. Hat man eine Zeit lang mit einem
Lehrer getibt, kann Yoga sehr gut auch
alleine oder zusammen mit einem
Buch praktiziert werden. Es gibt aber
auch viele Menschen, die iiber ein Buch
zum Yoga finden und erst spdter zur
Praxis in der Gruppe stofien. Und auch
das ist wunderbar. Fiir mich personlich
war es immer toll, von einem Lehrer an
die Hand genommen zu werden.

Ich finde es fiir Anféanger manch-
mal schwierig, sich im Dschungel
der einzelnen Stile zurechtzufin-
den. Ist Yin-Yoga beispielsweise gut
fiir Yoga-Neulinge geeignet?
Eigentlich ist jeder Stil fiir Anfinger ge-
eignet. Yin-Yoga wiirde ich zum Ein-
stieg dann empfehlen, wenn man ent-
weder sehr gestresst oder sehr athle-
tisch ist und nach einem Stil sucht, der
einen mehr in die Ruhe bringt. Es ist
auch gut fiir dltere Menschen, weil der
Korper im Alter oft etwas steif wird
und zumacht und Yin-Yoga Senioren in
der Beweglichkeit hilt. Auch Men-
schen, die Schwierigkeiten mit klassi-
schen Meditationstechniken haben,
finden im Yin-Yoga vielleicht einen gu-
ten Weg in die Ruhe. Grundsitzlich
muss man sich die Frage stellen: Wie
steht es bei mir mit der personlichen
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Balance? Brauche ich gerade mehr die
korperliche Aktivitat, die Kraft oder
eher die Ruhe im Geist? Letztere errei-
chen wir, wenn wir lernen, unsere An-
spannungen loszulassen.

Du beschaftigst Dich ja auch mit
den Auswirkungen des Yin-Yoga
auf unser Fasziengewebe.

Genau, und die sind faszinierend! Der
Stand der Forschung ist, dass besonders
ein achtsamkeitsbasiertes Yoga, das
nicht sportlich leistungsorientiert ist,
sondern viel Zeit zu einem langsamen
Hineinspiiren lasst, sich auf die Faszien
sehr positiv auswirkt und mégliche
Verklebungen lésen kann. Wir gewin-
nen dadurch vor allem eine bessere
Korperwahrmehmung. Und das Beste
ist: Je achtsamer und mehr wir iiben, je
mehr wir uns selbst spiiren, umso we-
niger Schmerz verspiiren wir.

Bendétigt man fiir Yoga eine spezi-
elle Ausriistung?

Ich sage immer: Man braucht zum Yo-
gaiiben gar nichts. Man kann auf ei-
nem Teppich tben, auf einem Hand-
tuch oder auf einer Wolldecke. Alles,
was nicht zu rutschig oder kalt ist, ist
wunderbar. Grundsatzlich gilt: Fir Yo-
ga braucht man keine Beweglichkeit
und kein Vorkonnen. Jeder kann Yoga

Yoga hat mich nicht
nur korperlich, son-
dern auch geistig
verandert —und des-
halb ist es fiir mich
mehr als nur Sport.

HELGA BAUMGARTNER
Yogalehrerin

genau da beginnen, wo er gerade steht.
Meine Mama zum Beispiel hat nach ei-
nem Schlaganfall mit halbseitiger Lih-
mung mit Yoga begonnen und ist da-
beigeblieben. Wirklich jeder kann Yoga
iiben, Yoga passt sich an.

Yoga ist ja ziemlich angesagt. Und
wie bei jeder In-Sportart gibt es da
ja auch hier die eigenartigsten Aus-
wiichse. Angefangen vom Bier-Yoga
bis hin zu extrem teurem Equip-
ment, das man angeblich unbe-
dingt braucht. Welche Anschaffun-
gen waren sinnvoll, wenn man sich
als Yogi etwas Gutes tun will?

Das wirklich Wichtigste, was man sich
im Yoga anschaffen kann, ist Erfah-
rung. Man sollte sich viele Yogalehrer
und viele Stile anschauen und fiir sich
das Richtige finden. Ganz ehrlich: Das,
was ich als Yogi generell am ehesten
L,konsumieren“ wiirde, das ist die Pra-
xis, der Unterricht bei guten Lehrern.
Was anderes braucht man nicht. Man
braucht weder schone Yogahosen noch
teure Yogamatten. Aber natiirlich kann
es sein, dass man sich das irgendwann
wiinscht und gonnt. Ich laufe beispiels-
weise nur noch in bunten Yogaklamot-
ten rum (lacht) — aber da ist ja auch
nichts Verkehrtes dran. Das ist halt
mein personlicher Luxus.



