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,Yoga hat nichts mit Druck

- und Leistung zu tun*

B

Yoga schadet mehr, als es niitzt, heif’t es in einem Artikel der New York Times.
Alles, was tibertrieben wird, ist nicht gut, entgegnet eine Tiroler Yoga-Lehrerin.

Von Irene Rapp

Innsbruck — Shakti Siedler ist
ein wenig verwundert. Und
ein wenig amiisiert. Dariiber,
dass ein einziger Artikel in der
New York Times fiir weltweites
Aufsehen in der Yoga-Szene
sorgt. ,Wie Yoga deinen Kor-
per ruinieren kann®, heiflt es
da und in besagtem Bericht
schildert u.a. der langjahrige
Yoga-Lehrer Glenn Black sei-,
ne Erfahrungen.

’ Dass ein einziger
Artikel so hohe

Wellen schldgt, ist fiir

mich faszinierend.“

Shakti Siedler
(Yoga-Lehrerin)

Falsches oder zu exzessi-
ves Praktizieren der Yoga-
Ubungen kénne demnach
zu gebrochenen Rippen, Rii-
ckenschmerzen oder schwer-
wiegenden neurologischen
Schéden fiihren. , Yoga is for
people in good physical con-
dition. Or it can be used the-
rapeutically. It's controversial
to say, but it really shouldn'’t be
used for a general class”, wird
Black zitiert. Yoga sei seiner
Meinung nach zwar geeignet
fiir Menschen mit guter phy-
sischer Kondition oder es wer-
de therapeutisch eingesetzt, ...
aber es sollte nicht von der All-
gemeinheit ausgeiibt werden.

Aussagen, die fiir groRe Auf-
regung in einschlégigen Blogs
und Foren sorgen. Dass die
fiir Entspannung sorgende
und trotzdem effektive Alter-
native zu korperlich anstren-
genden Sportarten auch in
eine andere Richtung gehen

kann, regt auf. ,Die Diskus--

sion finde ich aber gut. Denn
dadurch wird fiir das Thema
sensibilisiert”, betont Shakti
Siedler. Seit 1999 unterrichtet

sie am Yoga-Zentrum in Inns-

bruck, der éltesten derartigen.

Einrichtung in Tirol. Siedler
ist zudem Vorstandsmitglied
von Yoga Austria-BYO, dem
Berufsverband der Yoga-Leh-
renden in Osterreich: Sie weil
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‘ 6er Kopfstand eiéentlich eine Entspannungsiibung im Yoga, ein Emstengéf
ist damit aber auf jeden Fall iiberfordert.

also, wovon sie spricht, etwa
davon, dass es wichtig sei, als
Yoga-Neuling auf einen guten
Yoga-Lehrer zu stofen — im
Idealfall einen mit vierjdh-
riger Ausbildung. Denn nur
gut ausgebildete Lehrer hat-
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ten ausreichende Kenntnisse
iiber den menschlichen Kor-
per, iiber mégliche physische
Einschrankungen, iiber die
verschiedensten Yoga-Ubun-
gen (Asanas), den Stunden-
aufbau und die Philosophie,
die dahintersteht.

»Bei Yoga muss man beim
Praktizieren der Ubungen ei-
ne Achtsamkeit entwickeln,
man muss auf seinen Korper
horen, sollte nie iiber seine

- Grenzen gehen®, betont Sied-

ler. Punkte, auf die ein gut aus-
gebildeter Lehrer eingeht. Al-
lerdings gebe es in Osterreich
zahlreiche Personen, die mit
Yoga-Kurzausbildungen - z. B.
einem Zwei-Wochen-Kurs -
Unterricht abhalten wiirden.
Und: ,,Wichtig ist zudem, sich
fiir die Ubungen ausreichend
Zeit zu nehmen*, rit Siedler.

’ Alles, was man
tibertreibt, kann

schddlich sein. Das ist

bei jeder Sportart so.“

Shakti Siedler
(Yoga-Lehrerin)

Wiirden alle Empfehlungen
beriicksichtigt, seien jedoch
negative korperliche Auswir-
kungen - wie in besagtem
Artikel angefiihrt — so gut wie
unmoglich. ,Aber natiirlich
kann alles, was man iiber Maf§
betreibt - sprich iibertreibt,
schédlich sein. Das ist bei je-
der anderen Sportart genau-
so“, sagt Siedler. Der im Yo-
ga oft zu sehende Kopf- oder
Schulterstand ist daher fiir die
Yoga-Lehrerin in ihren Grup-
penstunden kein Thema. ,Das
lehre ich nur in Einzelstun-
den. Denn diese Ubungen
bergen einige Schwierigkeiten
in sich.“ Und unvorbereitet
kénnte man dann moglicher-
weise wirklich seinen Korper
ruinieren.
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