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HOHENEMS Yoga: fiir immer mehr
Menschen ein probates Mittel, ih-
rem korperlichen und seelischen
Wohlbefinden auf die Spriinge zu
helfen. Dass es wirkt, ist wohl un-
bestritten. Das gilt allerdings nur
dann, wenn es richtig gemacht
wird. Ansonsten kann es mehr
schaden als niitzen. Eine besondere
Form von Yoga praktiziert Daniela
Ranacher. Sie ist zertifizierte Iyen-
gar Yoga-Lehrerin. Nur zwei Yoga-
lehrerinnen im Land verfiigen tiber
diese Ausbildung, die rund 3000
Stunden umfasst, jahrlich 25 Stun-
den an Weiterbildung sowie min-
destens einmal wochentlich eine
Unterrichtseinheit vorschreibt. Der
Ansatz des Iyengar Yoga ist ein the-
rapeutischer. ,,Prizision, perfekte
Ausrichtung, das lange Halten und
die Reihenfolge der Ubungen sind
der wesentliche Unterschied zu
jedem anderen Yogaunterricht®,
erklart die Hohenemserin, die das
Iyengar Yoga vor zwei Jahren beider
Firma Zumtobel in Dornbirn einge-
fithrt hat. ,,Von den urspriinglich gut
60 Teilnehmern besuchen immer
noch 80 Prozent die Yogastunde",
freut sich Daniela Ranacher.

Hohe Anforderungen

Sechs Jahre arbeitete die mittler-
weile zweifache Mutter bei der Fir-
ma Hilti im Personal- und Gesund-
heitsmanagement. Als die Kinder
kamen, suchte sie eine Alternative
zum betrieblichen Alltag. Daniela
Ranacher fand sie im Yoga. War-
um es sie zum Iyengar Yoga zog,
begriindet sie so: ,Iyengar Yoga ist
weltweit die einzige namhafte Yo-
gaschule, die ihre Lehrer fortlau-
fend zertifiziert und somit einen
klaren Qualitatsstandard im Unter-
richt sicherstellt.“ Allerdings raumt
Ranacher ein, dass sie die intensive
Ausbildung zuweilen auch an ihre
Grenzen brachte. Rund 1500 Stun-
den in einem Iyengar Yoga-Ausbil-
dungsinstitut mit Praxis, Intensiv-
wochen, Philosophie, Anatomie,
Physiologie, Methodik, Didaktik
und Pidagogik, 2000 Stunden im

Meditation in Bewegung

Daniela Ranacher praktiziert mit Iyengar Yoga eine besondere Form des Yoga.

lyengar Yoga-Schiiler berich
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Selbststudium und 200 Stunden
Unterricht innerhalb von zwei Jah-
ren wihrend der Ausbildung: Die
Anforderungen waren hart, aber

Daniela Ranacher hat im lyengar Yoga ihre
berufliche Erfiillung gefunden. J0F

der Verfassung.

Daniela Ranacher, die sich ihre
Kenntnisse in Bern aneignete, zog
die Sache durch.

Perfekte Balance

Inzwischen ist sie mit Iyengar Yoga
vornehmlich in der betrieblichen
Gesundheitsforderung  zugange.
Es eigne sich laut Ranacher des-
halb so gut dafiir, weil es sich um
die einzige Form von Yoga handle,
die wissenschaftlich erwiesen ge-
sundheitsfordernd sei und durch
den richtigen Ablauf der Stunden
zwischen Starkung des Bewegungs-
apparats, Stiarkung der Physis und
Beruhigung des Geistes die per-
fekte Balance darstelle. Auf3erdem
werde mit Iyengar Yoga eine phy-
siotherapeutische Wirkung erzielt.
»In der Schweiz wird Iyengar Yoga
von den Krankenkassen bezahlt",
merkt Daniela Ranacher noch an.
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Beim Iyengar Yoga gibt es mehr als
200 verschiedene Asanas (Ubun-
gen) und 14 Atemtechniken, die
strikt aufeinander abgestimmt in

Auch Unterstiitzung darf bei den Ubungen
geleistet werden.

MARIO WINTSCHNIG

STICHWORT

IYENGAR YOGA

B.K.S: lyengar (1918 bis 2014) war
der Schwager und wichtigste Schiiler
von Krishnamacharya, der das Hatha
Yoga in Indien im 20. Jahrhundert
wiederbelebt hat. lyengar brachte es in
den Westen. Er hat iiber 80 Jahre Yoga
gelebt, gelehrt, geforscht und taglich
weiterentwickelt. Das weltweit meist-
verkaufte und meistzitierte Yogabuch
,Light on Yoga” stammt von ihm, es
wurde in 18 Sprachen ibersetzt. Das
von ihm gegriindete Ramamani lyengar
Memorial Yoga Institute in Pune gilt
weltweit als das Zentrum fiir Yogaschi-
ler, Yogalehrer und Yogatherapie. Es
wird von seinen Kindern Geeta lyengar
und Prashant lyengar weitergefiihrt.
Fiir lyengar war Yoga nicht Meditation,
nicht Religion, sondern Kérperarbeit
und das Beherrschen der Atmung, also
Mediation in Bewegung.

den Unterricht einfliefen. Hilfs-
mittel erlauben es jedem, die Ubun-
gen wirkungsvoll auszufiihren. ,,Im
Laufe der Zeit verbessern sich Kor-
perhaltung, Gleichgewicht, Wahr-
nehmung sowie die Fihigkeit zur
Entspannung und Konzentration®,
erldutert Ranacher.

Hilfestellung bieten

Als Folge kontinuierlichen Ubens
gewinnt der Korper an Stirke, er
wird flexibler und gestreckter, der
Geist ruhiger und gleichzeitig auf-
nahmefahiger. ,,Das verhilft zu ei-
ner positiven und optimistischen
Einstellung dem Leben und Alltag
gegeniiber®, erginzt Daniela Rana-
cher, der es aber auch darum geht,
den vielen Yogainteressierten eine
Hilfestellung im schon {iberborden-
den Angebot zu vermitteln. ,Jeder
soll selbst entscheiden konnen, was
gutes Yoga bedeutet.

Dazu empfiehlt es sich auf jeden
Fall, beim Yogalehrer nachzufra-
gen. Ein guter Lehrer sollte im Vor-
feld namlich bereitwillig Auskunft
iiber seine Ausbildung geben. In
Osterreich gibt es rund 20.000 Yo-
galehrer, 40 davon haben die Iyen-
gar Yoga-Ausbildung. VN-MM
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Normwerte fiir gesunden
Schlaf erhoben

Muskelzuckungen
konnen Vorboten ei-
ner Krankheit sein.

WIEN Eine Innsbrucker Forscher-
gruppe hat, unterstiitzt vom Wis-
senschaftsfonds FWF, vielbeach-
tete Normwerte fiir den gesunden
Schlaf erhoben und 100 Testper-
sonen im Schlaflabor untersucht.
Auch gesunde Menschen bewegen
sich im Schlaf mehr als gedacht.
Muskelzuckungen wihrend des
Traumens konnen allerdings Vor-
boten neurodegenerativer Erkran-
kungen sein.

Da sich viele Schlafstorungen in
ungewshnlich  bewegtem  Schlaf
manifestieren, stand das Normal-
mafd an motorischer Aktivitdt im
Fokus dieses klinischen Grund-
lagenprojekts. Untersucht wur-
den hundert Frauen und Ménner
(60/40) zwischen 19 und 77 Jahren.
Die Testpersonen wurden anhand
eines Fragebogeninterviews von
einem Marktforschungsinstitut vo-
rausgewihlt. Anschliefend erfolgte
ein ausfiihrliches schlafmedizini-
sches Interview an der Klinik, um
Kklinisch relevante Schlafstérungen
auszuschliefend wie zum Beispiel
Einschlaf- und Durchschlafschwie-
rigkeiten, Restless-Legs-Syndrom,
Schlafwandeln oder Ausagieren

von Traumen. So wurden aus mehr
als 400 Personen 100 ,gesunde
Schliferinnen und Schléfer” ausge-
wibhlt, die im Schlaflabor nach dem
State of the Art verkabelt wurden.

Wihrend der Traumphase (REM-
Schlaf) sind die Muskeln bei ge-
sunden Menschen sinnvollerweise
lahmgelegt, da sie sonst sich und
andere beim Ausagieren des Ge-
triumten in Gefahr bringen wiir-
den. Durch die prazisen Messungen
hat das Team viel dariiber gelernt,
was alles in die Kategorie ,nor-
mal“ fallt. ,Auch supergesunde
Schléfer bewegen sich in der Nacht
mehr, als wir angenommen haben*,
erkldrt Birgit Hogl, Leiterin des
Schlaflabors an der Uni Innsbruck.
Im REM-Schlaf (Traumen) und im
Non-REM-Schlaf wurden bei den
Gesunden mehrere Muskelzuckun-
gen pro Stunde gemessen.

Umgekehrt sind Muskelbewe-
gungen wihrend der Traumphase
Vorboten neurodegenerativer Er-
krankungen wie etwa Parkinson.
Diese Schlafstorung tritt im Schnitt
mehr als zehn Jahre vor anderen
korperlichen Symptomen auf. Neu-
ere Studien weisen darauf hin, dass
die REM-Schlafstorung bei bis zu
sechs Prozent der iiber so-Jahri-
gen vorkommt. Die Ergebnisse des
FWF-Projekts werden aktuell in
zwei Folgeprojekten vertieft.



