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Viel mehr als nur eine Entspannungs-Methode

[.ebensretter

Yoga

Diese 3 Frauen waren am Ende ibrer Krifte:
Mzt Ubungen und Meditation haben sie ibre innere
Balance wiedergefunden — und neue Energie

Cirstin (31): Heute
binichfreivon
Stress und Druck

S ieben Tage rund um die Uhr erreichbar

sein, wenig Urlaub, kaum Freizeit — so

sah fiir Cirstin Ehlers jahrelang der All-
tagaus. Direkt nach dem Studium war die da-
mals 23-Jahrige nach Dubai gegangen und
hatte sich in einem internationalen Unter-
nehmen schnell zur Firmenkommunikations-
Leiterin hochgearbeitet.

,+Anfangs war das fir mich eine Herausfor-
derung, aber irgendwann lief3en meine Krafte
nach. Der Druck war immens®, sagt die 31-Jah-
rige. Cirstin ging korperlich und seelisch bisan
die Schmerzgrenze.

Cirstin stand vor einem Zusammenbruch,
konnte nicht mehr schlafen. Da empfahl ihr
ein Freund Yoga. ,Anfangs konnte ich mich
kaum konzentrieren. Aber nach einigen Yoga-
Sitzungen fiihlte sich mein Korper zum ers-
ten Mal wieder entspannt an.“ Cirstin ibte
von da an zu Hause taglich den Sonnengruf3.
,Die konzentrierten Atemziige und die Bewe-
gungen lésten nach und nach meine Anspan-
nungen, korperlich, aber auch im Kopf:“

Als Cirstin das erste Mal wieder durchschla-
fen konnte, wusste sie, was sie wirklich woll-
tel. Sie kiindigte ihren Job und kehrte zurtick
nach Deutschland. Heute ist sie Pressespre-
cherin von , Art of Living“ in Berlin. ,Seit ich
Yoga mache, fiihle ich mich endlich geerdet.

Cirstin hatte
einen Burnout.
Heute weif} sie, wie
sie Erschopfung
vorbeugen kann

Petra (64): Meine
Epilepsieistweg

in Leben ohne Tabletten war fiir Pet-
E ra Wiistenberg frither nicht vorstell-

bar: Seit ihrem vierten Lebensjahr
litt die ehemalige Vorstandssekretédrin un-
ter Epilepsie. Doch die Hamburgerin wollte
sich nicht damit abfinden, ein Leben lang
Medikamente zu nehmen, die sie trage
machen. Schliefdlich musste sie einen an-
strengenden Job erledigen. Sie suchte nach
Alternativen.

,Ich habe schon ab Mitte 30 Yoga-Kurse
besucht. Vor allem die spezielle Atemtech-
nik hat mich fasziniert.“ Bei der Wechsel-
atmung, wird z.B. das rechte Nasenloch zu-
gehalten, durch daslinke eingeatmet. Dann
das linke Nasenloch zuhalten und durchs
rechte ausatmen. ,Das und die sanften Ubun-
gen halfen mir, mich wirklich zu entspan-
nen. Die epileptischen Anfélle wurden spiir-
bar weniger.“ Und so traute sie sich, ihre
Medikamente ganz abzusetzen.

Seit tiber 30 Jahren ist Petra nun beschwer-
defrei. ,Ich mache taglich Yoga und bin tiber-
zeugt, dass das mein Gehirn positiv beein-
flusst hat.“Ihre Epilepsie ist heute nicht mehr
nachweisbar. Thre Tabletten hat sie nie
wieder angeriihrt.

Petra muss keine Medikamente
mehr nehmen

Britta (49): Nach dem Tod meines Sohnes
musste ich einen neuen Weg finden

s war der erste richtig schone Friih-
E lingstag vor elf Jahren, der das Leben

von Lehrerin Britta Steiger aus Fiirs-
tenwalde firimmer verianderte. An diesem
Tag verungliickte ihr Sohn Janic (17) tédlich.
Ein Autofahrer tiberfuhr den Schiiler am
StrafSenrand. , Als ich abends nach Hause
kam und die Polizei vor mir stand, konnte
ich nur noch schreien.

~Yoga war il':" [ F o}
meine Ret- l e,
tung”, sagt

Britta. Sie

meditiert

jeden
Morgen

Viele Menschen zerbrechen an so viel
Schmerz, Britta Steiger lernte damit zu le-
ben.,Ich war damals schon in einer Yoga-
und Meditationsgruppe. Das hat mir gehol-
fen.“ Und wie? ,Wenn einem so etwas Furcht-
bares passiert, lebt man nur in der Vergan-
genheit. Aber schlimme Erinnerungen ma-
chen traurig, rauben unsere Lebensenergie.
Ichlernte, diese negativen Energien wegzu-
atmen. Einfach nur ein- und ausatmen, die
Gedanken flief3en lassen. Das ist nicht ein-
fach am Anfang, aber mit Geduld kann es
jeder lernen. Mir half es, nicht rund um die
Uhr nach dem Warum' zu fragen.”

Britta fing an, jeden Morgen um 5.30 Uhr
ihre Yoga-Ubungen zu machen und 20 Mi-
nuten zu meditieren. ,Das klingt komisch,
aber ich spiirte plotzlich so etwas wie Frie-
den in mir. Ich konnte mein Schicksal ak-
zeptieren, die Vergangenheit loslassen.”

Ihr morgendliches Ritual hat Britta bis heu-
te beibehalten. Es schenkt ihr taglich neue
Kraft und gehort zu ihrem Leben wie Essen,
Trinken und Schlafen. ,Du bleibst stand-
haft, wirst starker, egal was dir im Leben pas-
siert. Britta hadert nicht mehr und ver-
gleicht sich auch nicht mehr mit anderen.
Heutelebt sie allein in Berlin als Yogalehre-
rin fir Kinder. ,Ich mochte dieses Wissen
weitergeben. Denn jeder kann tiglich fir sich
entscheiden, gliicklich zu sein.”

Meditation beruhigt

Geistund Seele

M Der indische Gelehrte Sri Sri Ravi Shankar
(59) ist als Friedensbotschafter und Yoga-
lehrer weltweit unterwegs und beriihmt.

BILD der FRAU: Wieso kann

Yoga helfen, Schmerz und

Krankheit zu tiberwinden?

Die Kombination aus Yoga und Meditation
beruhigt den Geist und die Seele und baut
Aggressionen ab.

Wie funktioniert das konkret?

Bestimmte Atem- und Yogaiibungen sowie
geflihrte Meditationen schaffen einen men-
talen Ausgleich, erh6hen das Energielevel
und konnen jederzeit als kleine Pausen im
Alltag eingebaut werden.

Was sind Ihre Tipps fiir

ein gliickliches Leben?

Nimm das Leben nicht zu ernst, bleibe hu-
morvoll, pflege deine Freundschaften, medi-
tiere, versuch nicht perfekt zu sein und habe
keine Vorurteile. Begegne jedem Menschen
mit Achtung und Respekt. Und versuche,
jeden Tag eine gute Tat auszuiiben.

Was ist noch wichtig?

Suche nicht das Gliick und die Zufriedenheit in
der aufderen Welt. Wenn wir es genau betrach-
ten, ist es unsere innere Welt, die bestimmt, ob
wir einen guten Tag haben oder nicht.

Wie st Ihre Vision von der Zukunft?

Ich sehe ein Lacheln auf jedem Gesicht. Die
Art of Living Foundation arbeitet tiberall in
der Welt mit humanitaren Projekten an die-
sem Ziel. Wenn du an einen Traum glaubst,
wird er eines Tages Realitat.

Und an was glauben Sie?
An Menschlichkeit und Spiritualitat.

Reporterin Erika Kriiger traf den Yoga-
Gelehrten Sri Sri Ravi Shankar in Hamburg

Hilfein der Krise

M, Art of Living Foundation” (bedeutet etwa
LStiftung fiir Lebenskunst”) wurde 1981 von
Sri Sri Ravi Shankar gegriindet. Die internati-
onale, gemeinniitzige Organisation - sie will
menschliche Werte und interreligiose Har-
monie férdern - ist in 152 Landern und bera-
tend bei den Vereinten Nationen tétig. Zu den
Schwerpunkten zahlen Hilfsprojekte sowie
Trauma- und Stressbewaltigung in Krisen-
gebieten. Aufderdem werden weltweit Yoga-
und Meditationskurse in fast allen gréfseren
Stadten angeboten. www.artofliving.org
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