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99YOGA UND WORKOUT - WIE
PASST DAS ZUSAMMEN?¢¢

WER DIE HEUTIGE YOGAWELT
betrachtet, stellt fest, dass Yoga in-
nerhalb der letzten beiden Jahrzehnte
eine unglaublich hohe Zahl an Stilen
hervorgebracht hat. Selbst Yogarich-
tungen aus einer Entwicklungszeit von
mehreren tausend Jahren werden da-
bei um ein Vielfaches iiberstiegen. Die
meisten cneuen” und immer populirer
werdenden Stile haben ihren Ursprung
in den Vereinigten Staaten. Ahnlich

wie die Fitnesswelle in den achtziger

Jahren von Amerika nach Europa

schwappte, so erreicht uns auch das
westliche Yoga aus den USA.

Die Parallelen sind unverkennbar:
Massenmobilisation, Kommerziali-
sierung, inhaltliche Systematisierung
sowie die Dominanz amerikanischer
Konzepte. Wer sich Yogakongresse
anschaut, fiihlt sich in die Anfinge
der Fitness- und Aerobic-Conventions
zuriickversetzt. ,Presenter” (heute:
..\bga-[’reﬁcnu‘r“) iiben mit Massen
von Menschen alle maoglichen Yoga-
stile — je intensiver und schweifitrei-
bender, desto gefragter.

Von diesem Standpunkt aus betrach-
tet hat ein gewisser Teil der westlichen
Yogakultur sehr viel mit +Workout*

zu tun. Es ist offensichtlich, dass Yoga
in vielen Fillen Menschen begeistert,
die nicht in erster Linie die ,héheren
Ziele* des Yoga vor Augen haben, son-
dern ganz profan Bewegung, Schwit-
zen oder Auspowern als | lauptmotiva-
tion fiir ihre Praxis sehen, Genau diese
Beweggriinde wurden von verschie-
denen Yogakonzepten frith erkannt;
ein typisches Beispiel ist Power Yoga.
Hier lisst der Name unterschiedliche
Interpretationen zu. Einerseits konnte
~Power" ganz neutral fiir Energie

oder Kraft stehen (Energie-Yoga,
energetisches Yoga, Lebensenergie),

andererseits ist die Assoziation mit

der Fitnessbranche uniibersehbar.
Besonders in diesem Zusammenhang
steht ,Power* fiir kérperlich beson-
ders anstrengende Trainingsformen
und lisst auf einen Anspruch auf mehr

Jugendlichkeit, Leistungsfihigkeit und

dem Streben nach gingigen Schon-
heitsidealen schliefien.

Natiirlich hat jeder Yogastil seine
Berechtigung, und besonders wir
Yogaiibenden sollten Toleranz und
Akzeptanz als eine der bedeutendsten
Prinzipien unserer Lebenseinstellung
ansehen. Egal, ob Yogapraktizierende
eher den Wunsch nach einem ener
getischen Workout oder einer spiri-
tuellen Korpererfahrung haben: Yoga
kann nicht missbraucht werden, solan-
ge die Ubungspraxis aus eigener und
freier Entscheidung geschieht.

In Zukunft konnte die Verbindung
Workout und Yoga jedoch um einen
weiteren, bedeutenden Aspekt er-
ginzt werden: Einerseits lassen die
Prognosen iiber demographische Ent
wicklungen einen deutlichen Anstieg
der héheren Altersgruppen erkennen,
andererseits werden allgemeine Bewe-
gungsarmut und einseitige Haltungs-
muster weiterhin auch Probleme der
jiingeren Altersschichten bleiben. Die
Bediirfnisse der Menschen konnten
sich in eine Richtung entwickeln,

der am besten mit differenzierten
Yogaformen begegnet werden sollte.
Eine der wichtigsten Bestimmungen
der Yogalehrer besteht also darin,
Teilnehmern in den Einsteiger- und
Mittelstufestunden primir den Status
ihrer eigenen Korperlichkeit zu ver
mitteln. Ziel sollte dabei sein, dass sie
ithren Kérper kennen und verstehen
lernen. Dieses Prinzip steht in keinem
Widerspruch zu dem spirituellen An-
spruch der Yogapraxis. Der Weg zum

Ich fithrt iiber den Korper, wobei der

Korper kein uniiberwindbares Hin-
dernis sein darf, sondern vielmehr der
Schliissel zur spirituellen Praxis. Die-
ser Weg steht jedem Menschen offen,
unabhiingig von seinen individuellen
Voraussetzungen und dem Level seiner
Praxis. Das macht das System Yoga
wunderbar offen und zum Tor der
Selbsterfahrung im eigenen Kérper.

Jeder sollte sich sein Yoga erarbeiten

kénnen — oder wie man im englisch-
sprachigen Raum sagen wiirde: , Work-
out your Yoga.“ #
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Sollte ich als Yoga-Neuling
Lotos iiben? Oder heift

es ,,Lotus”? lyengar oder
Anusara? Was ist Bhakti?
Und ist der Kopfstand
wirklich gesund?

Haben auch Sie eine Frage
zu Ihrer Ubungspraxis oder
allgemein zum Yoga? Was
wollten Sie schon immer von
einem bestimmten Lehrer
wissen? Fragen Sie unsere
Experten: Zuschriften und
Themenvorschiage an

bei Sonja Soder



