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Kraftvol

Die wachsenden Anforderungen unserer Gesellschaft
zapfen tédglich unsere geistigen und korperlichen
Energiereserven an. Doch woher die innere Starke
schopfen, wenn die Batterien leer sind? Power-Yoga
kann hier die richtige Kraftquelle sein.

Meetings in Endlosschleife,
ein hektischer Mittagssnack
an der Bratwurstbude und am
Nachmittag die wichtige Priscn-
tation vor der Chefetage —im
Stresskarussell des modernen All-
tags bestimmen Termindruck und
Wettkampf die Stunden, Hochste
Zeit, die Stopptaste zu driicken
und zu sich selbst zuriickzufin-
den. Hierbei kann Yoga helfen:
Die uralte indische Philosophie
lehrt mit speziellen kérperlichen
und mentalen Ubungen, wie man
der Reiziberflutung Grenzen setzt,
den Strom der eigenen Gedanken
beherrscht und in hektischen Si-
tuationen gelassener bleibt. Das
stellt die Balance zwischen Kor-
per und Seele wieder her.

Doch nicht nur traditionelles
Yoga verhilft dem Stressgeplagten
zu innerer Ruhe. Daneben haben
sich viele weitere Yoga-Formen
mit unterschiedlichen Schwer-
punkten entwickelt. Eine davon
ist das 1979 von dem Amerikaner
Bryan Kest erfundene Power-Yoga.
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Die meisten Menschen verbinden
mit Yoga Lotussitz und tiefe Me-
ditation. Bei Power-Yoga liegt
der Schwerpunkt jedoch weni-
ger auf mentalen Ubungen als
vielmehr auf cinem ganzheit-
lichen Korpertraining. Auf
diese Weise schlagr es eine
Briicke zwischen ostlicher
Spirirualitdt und westlicher
Dynamik.

Work-out fiir
flieBende Energie

Ziel des Trainings ist s,

den Organismus mit Vitali-

tat aufzuladen, die Korper-
beherrschung zu verbessern
und eine mentale Widerstands-
kraft zu entwickeln. Dabei ver-
schmelzen Korper und Geist zu
einer Einheit. ,,Power-Yoga schult
die Flexibilitat und stirkt die Ba-
lance und die Koordination. Es
ist das ultimative Crosstraining,
weifl der Hamburger Power-Yoga-
Trainer Dirk Bennewitz. ,Ganz



vive Spezial %

#
‘_.

i
¢

nebenber lernen wir
auch noch, unseren
Geist zu trainieren,
Das Work-out besteht
aus einem ruhigen, aber dy-
namisch flicRenden Bewegungs-
ablauf, der die Fitness trainiert,
die Geschmeidigkeir des Korpers
verbessert und die Muskeln
starkt. Die bei dem schweiff
treibenden Training einge-
nommenen anmutigen Kor-
perhaltungen heifen Asanas.
Sie sollen die Lebensenergie,
Prana, nicht nur in Fluss
bringen, sondern auch in
die richtigen Bahnen lenken.
Damit das gelingt, muss eine
weitere Disziplin richtig an-
gewendet werden: Atmen.
Der korrekte Atemrhyth-
4 mus, der durch das Regulie-
ren und Vertiefen der Atmung
entsteht, ist ebenso wie ber an-
iy deren Yoga-Arten auch beim
Power-Yoga das elementare
Bindemirrel, um Korper und
Geist in Einklang zu bringen.
»Erst durch die Synchronisation
von Atmung und Bewegung
kommt der Geist zur Ruhe®, er-
klart Dirk Bennewitz. ,Ist der
Geist ruhig und wach und der
Kéarper entspannt, stellt sich eine
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innere Harmonie ein und wir re-
agicren in schwierigen Situatio-
nen gelassener.” Beim Yoga wird
sowohl durch die Nase ein- als
auch ausgeatmet. Auf diese Weise
lasst sich die Sauerstoffzufuhr am
besten kontrollieren und optimie-
ren. Neben dem korperlichen
Training bilden Konzentrations-
tibungen einen weiteren Kernpunkt
des Power-Yoga. Mit threr Hilfe
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lernt der Yogaschiiler, negativ be-
haftete und storende Gedanken
auszublenden und sich stattdessen
auf das Wesentliche und Positive
zu konzentrieren. Diese Fahigkeir
erarbeitet er sich durch das Prin-
zip des ,,Nichtwollens® — dem
Gegenteil von Leistungsorientie-
rung. Anstelle von Kraftraubern
wie ehrgeiziger Zielverfolgung,
Konkurrenzdruck und das Erfil-

len oder Stellen von Erwartungen
soll entspannter Gleichmut treten.
Die Philosophie dahinter: Es gibt
keine Ziele zu erreichen. Man
lebt nicht gliicklicher, wenn man
sich verbiegt, denn jeder ist so in
Ordnung, wie er ist. Mithilfe
dieses Denkansatzes lasst sich
auch ein weiterer, kraftsaugender
Stressfakror ausschalten: das Ge-
fithl der Uberforderung.

Wer die mentale Ubung be-
herrscht, kann laut dem Experten
sogar im Job erfolgreicher sein.
»Mit dem Prinzip des Nichtwol-
lens sind wir entspannter, wenn
wir Entscheidungen treffen®, er-
lautert er. , Wir fillen diese zudem

nicht nur mit unserem Ver-
stand, sondern lassen auch
unsere Intuition einflie-
Ren. Dadurch wiihlen
wir die bessere und
sinnvollere Alter-
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Ausstattung

Fiir das Power-Yoga-Training muss
man nur wenig mitbringen: Neben

ausreichend zu trinken ~ am bes-
ten eignet sich stilles Mineralwas-
ser — benotigt man bequeme,
aber eng anliegende Sportklei-
dung, eine rutschfeste Yogamat-
te, ein Handtuch zum Schwail3-
abtupfen und eine leichte
Decke. Diese warmt wahrend
der Tiefenentspannungspha-

se den herunterkihlenden

Korper.

native. Das macht uns im Leben
erfolgreicher.“

Losen von koérperlichem
und seelischem Ballast
Das kraftvolle Korpertraining des
Power-Yoga kommt in Kombina-
rion mit dem richtigen Atemfluss
auch der Gesundheir des Orga-
nismus zugute. Wahrend vor al-
lem beim Ausdauvertraining der
Kreislauf in Wallung gerat, das
Herz gestirkt und die Durchblu-
tung angekurbelt wird, sorgen die
Dehnungsiibungen dafiir, dass
sich Verspannungen lésen und
sich die Beweglichkeit verbessert.
Durch das Halten des eigenen
Korpergewichts in den Positionen
der Asanas wird zudem die Tiefen-
muskulatur gekrafrge. All diese
Faktoren sollen dafiir sorgen, dass
sich die Blockaden der Energie-
bahnen im gesamten Korper 16-
sen und die Energie ungehindert
in jeden Bereich vordringen kann.
Nur so entfalten sich nach der
Yoga-Philosophie die Selbsthei-

lungskrafte des Or-

ganismus optimal. Wird der
Strom der Lebensenergie hingegen
ausgebremst, hat das laut Dirk
Bennewitz unangenehme Folgen
fur die Gesundheir: ,Kann sich
die Energie nicht ungehindert
ausbreiten, profitieren wir nicht
von ihr. Sie verpufft ungenutze
und mit thr korperliche und seeli-
sche Kraftreserven. Im schlimms-
ten Fall werden wir dann krank.*
Beherrscht man jedoch die richu-
ge Atemtechnik, tanke der Korper
mit jedem Luftholen neue Kraft.
Richtiges Atmen fii:

meir Lebensenergie

Der Atem passt sich auch psychi-
schen Belastungen an. Wer sich
erschreckt, dem stockt sprich-
wortlich der Atem, Doch der
Atemrhythmus muss nicht von
der psychischen Verfassung ab-
hangig sein — es funktioniert auch
andersherum: Durch eine be-
wusste Atmung lasst sich das see-
lische Befinden steuern. Grund

dafiir ist diec Kontrolle des Sauer-
stoffgehaltes im Blut. Je tiefer
und gleichmafiger der Atem ist,
desto mehr Sauerstoff, und somit
Lebensenergie, wird dem Blut-
kreislauf zur Verfiigung gestellt.
Dieser transportiert seine wert-
volle Fracht zu den Zellen, die
Sauerstoff fiir den Stoffwechsel
benotigen. Das ermoglichr frische
Energic sowie erhohte Leistungs-
und Konzentrationsfihigkeir.
Tiefe Atmung befreit den Korper
zusatzlich durch lange Phasen des
Ausatmens von groffen Mengen
des giftigen Stoffwechselend-
produktes Kohlendioxid.

Die ausgleichende Wirkung
des Power-Yoga verbessert auch
das auflere Erscheinungsbild, denn
der Organismus kann sich im
entspannten Zustand besser von
unnorigen Fertreserven befreien.
Regen wir uns auf, schnellt nicht
nur der Blutzuckerspiegel in die
Hohe, das Gehirn sorgt auch fiirr —
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eine vermehrte Aus-
schiittung des Stress-
hormons Cortisol. Die-
ses bremst die Fert-
verbrennung des Kor-
pers aus — die unge-
liebten Fettpolster-
chen bleiben trotz
intensiven Work-outs
nahezu unangetastet.
Power-Yoga wirkt
diesem Zustand niche
nur durch das Trainieren
eines gelassenen Geistes
entgegen, die Asanas bau-
en auch die uiberflussige
Energie ab, die fiir die inne-
re Anspannung verantwort-
lich i1st. Regelmafliges Trai-
ning und Gelassenheit
verhindern, dass der Stress-
hormonspiegel unkontrol-
liert ansteigt — und so ver-
abschieden sich auch die
ungeliebten Fettpolsterchen. Gan-
gigen Schonheitsidealen nachzu-
cifern ist jedoch niche das Ziel
von Power-Yoga. Im Gegenteil.
«Die alte Fitnessmentalitat ist

vive Verlosung

Gewinnen Sie eine von funf DVDs
.Brigitte PowerYoga" mit Andrea

Kubasch und freundlicher Unterstut-

zung von fitnessRAUM-shop.de

Schicken Sie eine Postkarte an:

vive Magazin * Stichwort: Yoga Heft 4
Borsigstr. 1-3 » 63150 Heusenstamm

Oder mailen Sie an:

vorbei. Wir machen uns niche
mehr selbst kapurt und krank bei
dem Versuch, gut auszusehen®,
stellt Dirk Bennewirtz klar. ,Pow-
er-Yoga
strafft den
Korper auf
natiirliche
Weise und
presst ihn
nicht in
scheinbar
perfekte Pro-
portionen.
Damit eignet

gewinnspiel @vive.de * Betreff: Yoga Heft 4

Einsendeschluss ist der 28.02.2014.

Bitte geben Sia Ihre und die Adressa Ihrer vivesoo Apotheke an. Wenn Sie ge-

winner, wird thoen dont der Gewinn susgehindigt. Dis Teilnahmebadingungen "

finden Sie auf Seite 74,
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sich das ganzheitliche Training
fiir alle, die gesund sind und ein
kraftigendes Crosstraining fur
Korper und Geist winschen.®

Gerade Menschen mit Ricken-
problemen, die durch eine Fehl-
haltung hervorgerufen wurden,
oder Personen mit stressbhedingten
Beschwerden kénnen sich durch
diese Yoga-Art Linderung, wenn
nicht gar Heilung verschaffen.

Dennoch sollte bei bestehen-
den gesundheitlichen Problemen
im Vorfeld immer ein Arzt zu
Rate gezogen werden. #

In der niichsten vive:

* Teil Il der Serie ,Yoga“
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