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WINTERTHUR. Daniel Craig hat sich
damit auf seine Rolle als James Bond

vorbereitet und Barbara Becker hilt

sich mit Yoga fit. Yoga ist im Trend,
und das nicht nur bei den Stars.
Gleichzeitig monieren Kritiker, wer
unvorsichtig Yoga praktiziere,

laufe Gefahr, sich zu verletzen.

Das muss nicht sein.

SUSANNE SCHMID LOPARDO

«Yoga hat mir zu mehr Gelassenheit
verholfen», sagt Saskia Middendorp.
«Yoga hilt mich gesund, korperlich wie
auch geistig.» Davon ist sie iiberzeugt.
Krank ist die Mutter von vier, heute
zum Teil erwachsenen Kindern auf je-
den Fall fast nie. Auch kleine Erkiltun-
gen oder Grippewellen gehen jeweils an
ihr vorbei. Wer selber Kinder hat, der
weiss, dass dies keine Selbstverstiand-
lichkeit ist. Saskia Middendorp prakti-
ziert seit 25 Jahren Yoga, seit 14 Jahren
erteilt sie Unterricht. Seit dem Sommer
in einem eigens dafiir eingerichteten
Raum in ihrem Haus an der Seiden-
strasse in Winterthur.

Zum Yoga gefunden hat sie wiahrend
ihrer ersten Schwangerschaft. Vom
Tanz und Jazzballett her kommend,
hatte sie nach etwas gesucht, das ihr er-
moglichte, sich wihrend der Schwan-
gerschaft weiterhin fit zu halten. Im
Yoga hat sie es gefunden. Heute prak-
tiziert und unterrichtet sie Vinyasa
Power Yoga, eine fliessende und an-
strengende Form, bei welcher die ver-
schiedenen Positionen — Asanas ge-
nannt - aneinandergehdngt werden
(siehe Box). «Es ist eine dynamische
Form des Hatha Yoga, bei der eine Syn-
chronisation von Bewegung und Atem
stattfindet», erklart Middendorp. «Der
meditative Fluss der Asanas stidrkt den
Korper, 16st Verspannungen und lenkt
den Geist nach innen.»

Unterstiitzung im Alltag

Es ist ihr wichtig, dass die Ubungen im
Alltag niitzlich sind. «Mit Yoga ist es
moglich, bis ins hohe Alter beweglich
zu bleiben.» Und: «Wer Yoga prakti-
ziert, kann ein Kind herumtragen oder

Yoga kam aus Indien in den Westen.
Urspriinglich handelte es sich um
einen spirituellen Weg, der die Suche
nach Erleuchtung durch Meditation
zum Ziel hatte. Die Asanas (Korper-
haltungen) entstanden erst im Laufe
der Zeit. Ihr Ziel war es, den Korper
so zu kriftigen und zu mobilisieren,
dass die Yoga-Praktizierenden mog-
lichst lange und beschwerdefrei im
Meditationssitz verweilen konnen.

Im modernen Yoga, welches heute
im Westen praktiziert wird, gibt es un-
zdhlige Formen und Richtungen von
Yoga. Die wohl bekannteste Form ist
Hatha Yoga, das aus einer Reihe von
Asanas besteht. Eine in Europa und
Nordamerika verbreitete korperbe-

aus dem Auto-
sitz heben, ohne
sich Riicken-
schmerzen zu ho-
len.» Yoga ver-

hilft zu mehr
Kraft und Be-
weglichkeit.

Das stellt Mid-
dendorp bei
ihren Yogaschii-
lerinnen und
-schiilern fest.
«Ich bin immer
wieder iiber-
rascht, wie viel
mit 50 Jahren

noch moglich ist.»
Sie hat schon mehr-
mals erlebt, dass
Einsteiger bei der
Vorwirtsbeuge kaum
mit den Hénden bis
zu den Waden kamen.
Nach geduldigem
Uben konnten sie
nicht nur die Fiisse an-
fassen, sondern sogar
den Boden erreichen.
Die Wirbelsdule wur-
de Dbeweglicher, die
Riickenmuskulatur
gestarkt. Allerdings
warnt Saskia Midden-

dorp: «Wenn jemand Rii-
ckenschmerzen hat, sollte

er nicht mit Yoga beginnen.
Die Schmerzen miissen zu-
erst behandelt werden und ab-
geklungen sein.»

Das gilt auch fiir jemanden,
der bereits Yoga praktiziert. So-
bald die Schmerzen weg sind,
spricht nichts mehr gegen Yoga.
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Im Fluss
“bleiben

Im Gegenteil: Die Ubungen
beugen neuen Schmerzen
vor. Die erfahrene Yogaleh-
rerin schrinkt jedoch ein:
«Menschen mit einer sehr
schwachen Bauch-, Be-
ckenboden- und Rii-
ckenmuskulatur sollten
vorsichtig sein.» Sie
sollten diese
zuerst
star-

ken, bevor sie mit Yoga beginnen.
Thnen empfiehlt Middendorp, zum
Beispiel mit Pilates einzusteigen.
Und dann sollten die Ubungen kor-
rekt ausgefiihrt werden, damit es nicht
zu Verletzungen kommt. Deshalb
schitzt sie den Unterricht in Klein-
gruppen. «Dadurch habe ich alle Yoga-
schiiler im Blick, ich kann sie richtig
anleiten und korrigieren.» Ausserdem
zeigt Middendorp jeweils verschiede-
ne Ubungsvarianten vor, eine fiir
Einsteiger und eine fiir Fortgeschrit-
tene. Fiir beide Anforderungsstufen
gilt: Es geht im Yoga nicht darum,
moglichst extreme Stellungen zu er-
reichen, sondern die Asanas richtig
auszufithren und den Korper zu
spliren. Oder wie Middendorp
sagt: «Man darf die Ubungen spii-

1‘ ren, sie sollten aber nie schmer-
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Wichtig zu wissen

tonte Richtung ist Iyengar Yoga, eine
Art, bei der auch Hilfsmittel einge-
setzt werden, um Ungelibten die
Ubungen zu erleichtern. Kundalini
Yoga nach Yogi Bhajan setzt den
Schwerpunkt auf die Erweckung und
Lenkung der Kundalini-Energie.
Vinyasa Power Yoga ist eine aus
Amerika stammende Richtung: Sri K.
Pattabi Jois, ein Sanskritgelehrter und
Yogi, griindete 1948 das Ashtanga
Yoga Institute in Mysore. Schiiler von
ihm haben diese Yogaform fiir den
Westen adaptiert und umbenannt. Zu
ihnen gehort der Kalifornier Bryan
Kest. Von ihm lésst sich die Winter-
thurer Yogalehrerin Saskia Midden-
dorp inspirieren. «In dieser dynami-

schen Form des Yoga losen wir mit
Hilfe des Korpers als Instrument
Spannungen und finden im meditati-
ven Fluss zu grosserem Gleichgewicht,
Harmonie und Wohlbefinden», er-
klart Middendorp.

Richtig gemacht ungefihrlich

In letzter Zeit gibt es immer wieder
Kritiker, die warnen, Yoga konne ge-
fahrlich sein. Sie mahnen, bei gewis-
sen Positionen konne man sich verlet-
zen. Dazu gehort die Rumpfbeuge im
Sitzen, bei der es zu einem Bandschei-
benvorfall kommen kann, oder die
Kerze, bei der die Halswirbel belastet
und Druck auf die Halsschlagader
ausgeiibt werden kann. Saskia Mid-

Saskia Middendorp, Yogalehrerin in Winterthur,
in der Baum-Stellung. Bild: Marc Dahinden

zen.» Der Atem gilt als Gradmesser fiir
die Intensitét, er sollte regelméssig und
fliessend sein.

Lebensenergie im Fluss

Yoga wirkt jedoch nicht nur auf der
korperlichen Ebene. Yoga vermittelt
auch Freude am Leben und hilft, see-
lisch und geistig in Balance zu bleiben.
«Yoga hailt die Lebensenergie im Fluss.
Das wirkt sich auf korperlicher wie
geistiger Ebene aus.» Im Fluss zu blei-
ben, das ist Middendorp wichtig, und
durch Yoga ist das moglich. «Yoga ist
ein Turoffner», sagt die studierte
Naturwissenschafterin. «Ich
wollte die Welt verstehen. Des-
halb habe ich Naturwissen-
schaften studiert.» Weil sie
dort die Antworten auf ihre
Fragen nicht fand, suchte sie
weiter. Es war das Yoga, das sie
zur Astrologie und zum Schamanis-
mus gefiihrt hat. Inzwischen hat sie
fir sich schliissige Antworten gefun-
den. «Heute weiss ich, dass alles eins ist
und wir im Hier und Jetzt mit der ande-
ren Seite verbunden sind. Wir haben
immer einen Fuss in der Endlichkeit
und den anderen in der Ewigkeit.» Auf
ihrer Website schreibt sie: «Mit Hilfe
von Yoga, Astrologie und Schamanis-
mus bauen wir Briicken zwischen Him-
mel und Erde, die die Verbindung mit
dem Universum spiirbar machen. Sie
offnen uns Fenster und Tore der Wahr-
nehmung in die raumzeitlose Wirklich-
keit und machen die Spiritualitdt in
unserem Alltag erlebbar.» Vinyasa
Power Yoga baut diese Briicken mit
Hilfe des Korpers als Instrument.

www.saskia-middendorp.ch

dendorp ist iiberzeugt, dass — wer
Yoga korrekt ausfiithrt — nicht fiirchten
muss, sich zu verletzen. Als ehemalige
Tanzlehrerin kennt sie den Korper ge-
nau und weist jeweils widhrend der
Ubungen auf die Punkte hin, die es zu
beachten gilt. So darf etwa bei der
Kerze der Kopf nicht seitwirts ge-
dreht werden. Ausserdem sollte man
nicht die Halswirbelsdule belasten,
sondern mit dem Gewicht auf den
Schultern bleiben. Bei der Vorwirts-
beuge gilt: zuerst nach vorne schauen
und den Riicken in die Lénge ziehen,
bevor man den Kopf zu den Knien
senkt. Wird ein Bein seitlich angewin-
kelt, ist die Belastung fiir den Riicken
zudem viel geringer. (ssc)

I BUCHTIPP

Blcher konnen eine Yogalehrerin oder
einen Yogalehrer nicht ersetzen. Die
personlichen Anleitungen sind wichtig,
damit die Ubungen korrekt ausgefiihrt
werden. Wer sich fir Yoga interessiert,
findet in Blchern jedoch vertiefende
Informationen und Erklarungen.

Yoga fiir Fortgeschrittene

Ronald Steiner ist Arzt und praktiziert
selber Ashtanga Yoga. Anna Trokes
ist Yogalehrerin, Ruckenschulleiterin
und Autorin. Ausserdem bildet sie in
Deutschland Yogalehrer aus. In ihrem
gemeinsamen Buch zeigen sie, worauf
es beim Hatha Yoga ankommt. Sie er-
ldutern die Symbolik, die den Ubungen
zugrunde liegt, und zeigen auf, wie die
Asanas wirken und wann Vorsicht ge-
boten ist. Ein Buch fur alle, die sich in
die Hintergriinde von Yoga vertiefen
wollen, mit verstandlich geschriebenen
Texten und asthetischen Fotos.

Yoga fiir Fortgeschrittene
Ronald Steiner, Anna Trokes
GU-Verlag, 2012

256 Seiten, Fr. 35.50

Hilfsmittel fir Einsteiger
Pflughaltung mit Hilfe von zwei
Stithlen, Knie-zum-Kopf-Stellung
mit Stuhl und Kissen: Im Iyengar
Yoga sollen Hilfsmittel die Ausfiih-
rung der Ubungen erleichtern. In
diesem Standardwerk erldutert der
Yogalehrer B.K. S Iyengar seine Me-
thode. Nach einem Uberblick iiber
seine Leben und seine Ziele werden
die klassischen Ubungen vorgestellt.
Fiir die Fotos standen Iyengar-Schii-
ler verschiedener Nationen Modell,
einen Teil der Ubungen zeigt der
94-Jéahrige sogar selber vor. Dadurch
entbehren manche Bilder zwar der
Asthetik, die wir von andern Bii-
chern gewohnt sind. Dafiir zeigen sie
auch, dass Yoga nicht nur etwas fiir
durchtrainierte Menschen mit scho-
nem Korper sind.
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Yoga - Der Weg zu Gesundheit [

und Harmonie

B.K.S. lyengar

DK-Verlag, 2012 !
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432 Seiten, Fr. 40.90

Ubungen fiir den Riicken

Unser Alltag ist fiir den Riicken
meist sehr anstrengend. Langes Sit-
zen oder Stehen kombiniert mit Be-
wegungsmangel fithrt zu Verspan-
nungen — und oft auch zu Riicken-
schmerzen. In diesem Biichlein zeigt
Anna Trokes auf, wie der Riicken
gestarkt werden kann, sodass Rii-
ckenschmerzen kein Thema mehr
sind. Sie zeigt Programme fiir die
verschiedenen Bereiche des Rii-
ckens, gibt Erndhrungstipps, und sie
zeigt auf, wie man dem Schmerz-
gedédchtnis unseres Nervensystems
ein Schnippchen schlagen kann.

Yoga fiir den Riicken
Anna Trokes
GU-Verlag, 2012

80 Seiten, Fr. 28.90
inkl. DVD (60 Minuten)
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Programme fiir 15 Minuten

Yoga bringt nur etwas, wenn man es
regelmaissig macht. Doch manchmal
reicht die Zeit einfach nicht fiir ein
langeres Training. Louise Grime hat
fir ihr Buch vier Programme a je 15
Minuten zusammengestellt, zwei fiir
den Morgen und zwei fiir den
Abend. Mit detaillierten Schritt-fiir-
Schritt-Anleitungen und einer DVD,
auf welcher alle Ubungen aus dem
Buch gezeigt werden. (ssc)

15-Minuten-Yoga fiir jeden Tag
Louise Grime

DK-Verlag, 2012

128 Seiten, Fr. 24.50

inkl. DVD (60 Minuten)
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