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Es gab Zeiten, da dachten manche, Yoga sei so etwas dhnliches wie Yoghurt, kalauert Martin-Aike Almstedt, der weif3, wovon
er redet. Ende der sechziger Jahre, als eine erste Yoga-Welle Deutschland erreichte, fand er per Zufall zum Yoga - und ist dabei

geblieben. Nicht nur als praktizierender Yogi, sondern auch als Lehrer und Buchautor.
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Is solcher erlebte er den zweiten

groflen Yoga-Boom in den Siebzi-

gern, als die Amerikanerin Kareen
Zebroff »Yoga fiir jeden« im TV propagierte,
und nun auch die dritte Yoga-Konjunktur.
Denn, keine Frage: Yoga ist derzeit unge-
mein populdr und gilt nicht mehr als esote-
risch. Rund vier Millionen Deutsche prakti-
zieren heute Yoga, etwa 10.000 Yogalehre-
rinnen und -lehrer sind aktiv, eine Flut von
Yoga-Literatur iiberspiilt den Buchmarkt,
Prominente wie Sting oder Julia Roberts
fungieren als Vorreiter.

Die Ursachen fur diesen Trend macht
Almstedt, der in GroB3-Schneen eine Yoga-
Schule betreibt, Yoga-Kurse an der VHS
anbietet und sich uberdies als Musiker,
Komponist, Publizist und Maler betatigt,
in den Problemen unserer Zeit aus: Stref3,
An- und Verspannung, das Gefiihl, unter
dem Druck und der Hektik einer materia-
listisch gepragten Zeit ein falsches Leben
zu flihren, zunehmende psychosomatische
Erkrankungen, Depressionen, Nervositat,
Schlafstérungen ... Yoga verspricht Heilung
davon: Gelassenheit, innere Ruhe, Gesund-
heit. Interessierte sollten sich allerdings ge-
nau informieren, bevor sie sich fiir ein An-
gebot entscheiden, denn Yoga ist ein kom-
plexer Bereich, und auch in der Yoga-Szene
tummeln sich Anbieter mit geringer Quali-
fikation, die mit falschen Heilsversprechen
in Crash-Kursen Yoga-light anbieten. Sich
iber Biicher und Internetseiten hinaus zu
informieren ist dabei nicht schwierig, zumal

in G6ttingen, denn hier residiert der Berufs-
verband der Yogalehrenden in Deutschland
e.V, bei dem man sich lber qualifizierte
Kursangebote und kompetente, ausgebil-
dete Lehrkrafte kundig machen kann.

Almstedt gehort zu diesen. Er vertritt die
reine indische Yoga-Schule, die einem ganz-
heitlichen Ansatz folgt: Yoga als Weg zu ei-
ner in sich ruhenden Personlichkeit, Yoga
als Lebenshaltung und Philosophie, die in
enger Beziehung mit der christlichen Mystik
und dem islamischen Sufismus steht. Laut
Almstedt ist Yoga »mystische Versenkung«,
ein Weg der »Bewuf3tseinstransformation,
wodurch es moglich wird, auf Grundfragen
des Lebens zu antworten, auf Tod, Liebe,
Schuld. Diese seelische, die Personlichkeit
betreffende Ausrichtung umfaBt alle Le-
bensbereiche, die Erndhrung zum Beispiel,
und aktiviert die Lebensenergien. Und das
fordert selbstverstandlich die Gesundheit.
Almstedt beginnt seine Kurse mit einem
individuellen Einzelgesprach, bei dem die
Bediirfnisse und Probleme des Schiilers
gekldrt und die Art von Yoga ausgewdhlt
wird, die sinnvoll ist. Die Palette der Mog-
lichkeiten ist ungemein vielfaltig und bein-
haltet auch wenig bekannte Dinge wie yo-
gischen Waldlauf, mantrisches Singen, und
natirlich all die vielféltigen Phanomene wie
Reinigungsyoga, Versenkungsyoga mit den
klassischen Atem- und Kérperiibungen, die
Teil des Yoga als Lebensform sind. Yoga ist
eine Kultur, in die man, so sagt Almstedt,
hineinwdchst und die man individuell ge-
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stalten kann: »)Jeder sei sein eigenes Licht«,
lautet die Devise.

Das Schone am Yoga ist, daf} jeder seine
eigenen Schwerpunkte setzen kann. Denn
gerade im Suchen und Beschreiten eines
eigenen Wegs liegt ein Ziel des Yoga. Des-
halb ist es kein Problem, Yoga einfach als
»Funktionsgymnastik« einzusetzen, um et-
was fiir den eigenen Korper zu tun, und es
steht jeder und jedem frei, es mit Julia Ro-
berts zu halten, die gesagt haben soll: »Ich
will gar nicht, da® Yoga mein Leben ver-
dandert — nur meinen Po. Die eigentlichen
Mdoglichkeiten des Yoga wird man auf diese
Weise freilich nicht erfahren.

Wie auch immer — die gesundheitlichen
Vorziige des Yoga sind nachgewiesen: die
konzentrierte Atmung, die innere Ruhe,
die durch Meditation entsteht, aber auch
die Starkung des Muskelapparates durch
die Yoga-Ubungen wirken gegen Bluthoch-
druck und Migréne, Gefaverengungen und
Magengeschwiire, starken die Abwehrkraf-
te, das Immunsystem, den Kreislauf, die
Muskulatur und die Konzentration. Nicht
zuletzt fordert Yoga das Wohlbefinden und
hat allein deshalb als Teil des Wellnef3-
Gedankens die FitneR-Studios und Well-
nef3-Zentren erreicht. Denn immer mehr
Menschen, und immer noch tberwiegend
Frauen, suchen Zuflucht im Yoga. Keine
schlechte Fluchtrichtung.
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