HYPOSWIES PpEFSGALIEA

Carolina Waibel,
Assistentin Private Banking
Lateinamerika

Acht Stufen des Yoga

Die acht tufen umfassen:

* Verhaltensweise geqeniber
anderen {Yama)

+ VMerhaltensweise geqendber
sich selbst [Niyama)

* Karperhaltung [Asana)

* Bewusste Atemfahrung
{Pranayama)

* Beherrschung der Sinne
(Pratyahara)

* Konzentration {Dharana)

* Meditation (Dhyana)

* Erleuchtung und Glickselig-
keit (Samadhi).

Dia funf Grundprinzipien
des Yoga
foga basiert auf fonf Grund-
prinzipien, die im taglichen
Leben zu beachten sind:
1. der korrekten Karperhaltung
{A=ana)
2. Atemdbungen
(Franayama)
3. Entspannungstechniken
4. Ernghrung
5. Meditation und
positivern Denken.
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Carolina

Waibel

tiber die mehr als

3500 Jahre alte Yogadisziplin

Yooa, diese ober 3500 Jahre alte, aus Indien
stammende Lehre vom Leben, erfreut sichimmer gros-
serer Beliebtheit. Die Zahl von Yogakursen und Work-
shops steigt stetig. Wir stellten Carolina Waibsl, Assis-
tentin im Team Lateinamerika, Fragen zu Yoga und
warum immer mehr Menschen sich dazu hingezogen
fihlen. Keine andere Person in unserer Bank ist dazu
50 pradestiniert wie die sympathische Carclina, die als
diplomierte Yogalehrerin in ihrer Freizeit Yoga unter-
richtet.

Dias aber 35040 Jahre alte Yoga, das sich inIndien
in Jahrtausenden entwickelte und bewahrte, helfe das
innere Gleichgewicht zu finden, sagt Carolina Waibel
zu Beginn des Gesprachs. Der Begriff «Yogas starmmt
aus dem Sanskrit, giner der altesten Schriftsprachen
der Welt, und bedsutet «Verginigungs. Yoga symboli-
siert die Einheit von Karper, Geist und Seele. Wenn man
sich korperlich wohlfahlt, spiegelt sich dieses Wohlge-
fuhl auch in unzsrem Geist und in unserer Secle wider,

In der westlichen Welt wurde das Interesse an
foga zu Beginn des 19, Jahrhunderts gewsckt, als die
ersten Dbersetzungen alter indischer Texte von west-
lichen Gelehrten angefertigt wurden. Ende des 18, Jahr-
hunderts higlt Yoga Einzug bei uns und wurde vor
ungefahr 2500 Jahren zum ersten Mal in Schriftform
niedergeleat. Um das Jahr 400w Chr. fasste der indische
Gelehrte und Philosoph Patanjali dieses traditionelle
Fhilosophiesystem zusammen. Sein Werk «Raja Yoga
Sutras (Faden)] ist heute der am meisten gelesene
klazsische Yogatext. Er besteht aus 195 Lehrsdtzen,
die als Sutren bezeichnet werden. Hier wird die Philo-
sophie des Yogasystems dargestellt und die Essenz
und das Ziel des Yoga erkldrt. Aussagen finden sich
darin 0ber das Potenzial des menschlichen Geistes
wig auch zu den Methoden, dieses zu kontrollieren,
zu den Ursachen des Ungleichgewichtes von Korper,
Geist und Sesle, denen sich Lisungsansatze anschlies-
sen, wig der Mensch wieder ins Gleichgewicht gelan-
gen kann. Aus diesen Lehrsdtzen entwickelten sichim
Laufe der Zeit verschiedene Yogaweage.

Es gibt verschiedene Yogaweqge

Hatha Yoga: Der im Westen wohl bekannteste Teil des
Yoga umfasst die kérperorientierten Praktiken wie:
Yogastelungen (Asanas); Atemobungen (Pranayamal),
Tiefenentspannungstechniken (Yoga Midra) und Medi-
tation. Ausserdern gibt esim Hatha Yoga Ratschlage for
gine gesunde Lebensfihrung und Vollwerternahrung.
Kundalini Yoga: Yoga der Energie. Kundalini Yoga be-
schreibt den Astralkaérper mit seinen Energiszentren
[Chakras) und Energiekandlen (Wadis).

Raja Yoga: umfasst die Techniken des mentalen Trai-
nings und der Meditation.

Jnana Yoga: Yoga des Wissens. Der philosophische Teil
des Yoga. Inana Yoga stellt Fragen wie: Wer bin ich?
Woher komme ich?Wohin gehe ich?

Bhakti Yoga: Yoga der Hingabe zur schopferischen
Kraft.

Karma Yoga: Yoga des selbstlosen Dienstes. Yoga der
Tat. Karma Yoga lehrt, das Schicksal als Chance zu
begreifen.

Yoga und Gesundheit

«Der Karper ist unser irdischer Tempels, lautet
&in yogisches Sprichwort. Dementsprechend sorgsam
sallten wir mit unssrem Korper umgehen, und Yoga
unterstotzt uns dabei. Mit Hilfe unterschiedlicher Kor-
perhaltungen und spezieller Bewegungsablaufe, die
stets verbunden sind mit bewusstemn Atmen, lassen
sich Bewedlichkeit, Kraft und Energie bewahren und
auch wieder gewinnen. Wir kénnen auf dissem Weq
Entspannung finden und somit karperliche und seeli-
sche Verspannungen lasen.

Unser Kdrper ist ein komplexes Energiesystem,
in dem Atrmung, Herzschlag und Gehirnfunktion in
einem stetigen und engen Wechsslspiel miteinandsr
stehen. Durch Yoga lgiten wir einen harmonisisrenden
Prozess in diesem Wechselspiel 2in, der keinen Teil
des Korpers und ebenso wenig den Geist unberahrt
lasst. Denn auch geistige Blockaden konnen negative
Auswirkungen auf unseren Karper haben. Yoga gibt
uns die Maglichkeit, Stress, Krankheit, Angst, Trauer
oder Verletzungen besser zu verarbsiten, indem wir
lernen, mit den Gefuhlen, die daraus entstehen, besser
umzugehen.



Grundzuge der Kérperhahtung (Asanas)

Mach der traditionellen Yogalehre massen wir
erst unseren Korper verstehen, bevor wir auf ine
hishere Bewusstseinsebene des Geistes gelangen, er-
kldrt Carolina Waibel. Dieses Karperbewusstsein ent-
wickeIn wir mit den Asanas (Korperhaltung), die dem
Karper Flexibilitat und Geschmeidigkeit verleihen und
die Lebensenergie erhthen. Die verschiedenen Hal-
tungen umfassen Positionen im Stehen, Sitzen und
auch imLiegen. Asanas bestehen aus statischen, dyna-
mizchen Bewegungsablaufen sowie Entspannungs-
Obungen, welche auch die Konzentrationsfahigkeit
fordern.

Redaktion: Wie hast Du Yoga entdeckt?

Carofina Walbe!: Seit meiner Kindheit interessiere ich
mich far die Psychologie, Philosophie und far das
Wohlbefinden des Korpers. Obwaohl ich schon sehr frih
in meiner Jugendzeit durch meine Mutter mit Yoga zu
tun hatte, befasse ich mich erst seit meinem 19, Alters-
Jjahr intensiver mit der ganzheitlichen Philosophie
dieser fernostlichen Lehre. Nach einem Aufenthalt in
Indien wor fast acht Jahren begann for mich die tisfere
Entdeckung der wunderschinen Lebensweise dieser
Yogaphilosophie. Meine Ferien- und Reisedestinatio-
nen in den weiteren Jahren danach lagen meistens auf
demn asiatischen Kontinent. Es zog mich immer wieder
in diese Gegenden. Ich waollte mehr wissen, sehen und
erfahren. ledes Mal kam ich faszinierter zurick.

Hast Du zahlreiche Workshops basucht?

C.Wi: Ja, ich nehme immer noch an vielen Workshops
und Veranstaltungen teil.

Braucht es eina Prufung, um Yoga zu
unterrichten?

C.W: Ja, eine qualifizierte Ausbildung und das Absal-
wieren der entsprechenden Profungen sind erforderlich.
lch habe mit den Diplomen BYV/EFYTA sowie auch
der «European Yoga Alliances meine Ausbildung als
‘fogalehrerin absolviert und besuche weiterhin Weiter-
bildungsseminare, Kurse und Workshops. Es ist uner-
|§sslich, eine professionelle Ausbildung zu durchlau-

fen, die Anatomie, Pathologie und Physiologie umfasst.
Dazu kommt das Studium der philosophischen und
mystischen Texte [ndiens.

Ist Yoga far Dich
ain Beruf?

C.W: Ich habe die Ausbildung
und Kurse fir meine inners per-
zonliche Entwicklung besucht.
Yogalehrerin zu sein, ist for mich
nicht ein Beruf, sondern eine
Lebenseinstellung, &5 macht mir
Spass, Menschen zu helfen und
mit ihnen weiter zu wachsen.

Wo befinden sich die
Schulraumlichkeiten,
und was kosten die Kursa?

C.We Unzer Yoga Center befin-
det sich an der Doarfstrasse 40
in 8037 Zarich (NaheWipkinger-
platz / Escher-Wyss-Platz).

Die Yogakurse laufen mit wer-
schiedenen Varanten von Abon-
nements (4 x bis Jahresabonne-
ment). Die Kosten sind zwischen
CHF 18 und 30 zu 90 Minuten.

Was macht Yoga so besonders?

C.W: Gerade in unserem Alltag, in dem wir oft bewe-
gungslos verharren und uns versteifen, ist es wichtig,
den Karper zu kraftigen und dabei beweglich zu halten,
damit wir flexibel auf die Anforderungen des Alltags
reagieren kannen. Yoga kann beides, die Muskulatur
aufbauen und gleichzeitig entspannen. Die teilweise
anspruchswvollen Haltungen beim Yoga, die niemals
unter Druck, sondern lediglich durch die richtige
Atmung erreicht werden sollten, trainieren Korper
und Geist. So lernen wir auch unter schweren Anfor-
derungen und unter Stress, sei er nun korperlicher
oder seelischer Art, einen Zustand der Ruhe und
Gelassenheit zu erreichen.
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