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Christiane Wolff veröffentlichte bereits zahlreiche Yoga- und Pilates-Fachbücher sowie Übungs-CDs. Als Fachreferentin und Presenterin ist sienational wie
international für verschiedene Institutionen tätigund bildet in dieser Funktion seit mehreren Jahren auch Yoga- und Pilates-Trainer aus. Unter anderem gibt
sie bei Sportomed Fitness in Mannheim Kurse. Wir sprachen mit der Expertin über die Eigenarten des Yoga, was sich dahinter verbirgt und warum Yoga heute
immer größeren Anklang findet.

Interview: Christiane Wolff gibt im Interview interessante Einblicke in die Welt des Yoga

Wirtschafts-Vereinigung feiert Jubiläum
Wie muss man sich auf seine
erste Yoga-Stunde vorbereiten?
Was braucht man?

Wolff: Bequeme Kleidung und
ein große Portion Neugier sind
die einzigen Voraussetzung,
die mit zubringen sind.

Muss man für Yoga eigentlich
Geduld mitbringen?

Wolff: Yoga schenkt Gelassen-
heit, Ruhe und Freude. Jede
Yoga-Übung ist eine spannen-
de Reise durch den Körper. Es
gibt viele Dinge zu entdecken
und wahrzunehmen. Dabei
braucht es keine Geduld. Wenn
die Übungen interessant ange-
leitet werden, steht das Erleb-
nis eines immer beweglicher,
kräftiger und belastbarer wer-
denden Körpers im Vorder-
grund.

Fortsetzung auf Seite 15

Gibt es eine spezielle Zielgrup-
pe, der Sie Yoga empfehlen?
Wolff: Yoga ist so unterschied-
lich wie die Menschen und ihre
Bedürfnisse. Die Angebote rei-
chen von Hormon-Yoga, Yoga
für den Rücken, Partner-Yoga,
Therapeutisches Yoga, Power-
Yoga, von entspannend bis
körperlich fordernd.

Männer gehören ja nicht zum
klassischen Yoga-Klientel. Wo-
ran liegt das? Gibt es Vorurteile
beziehungsweise wie hat sich
das Bild geändert?
Wolff: Die berühmtesten Yogis,
die Meister der Philosophie
waren stets Männer. Yoga
praktizierende Frauen waren
eher die Ausnahme und zu
manchen Zeiten war es ihnen
sogar verboten. Zurzeit sehe
ich eher die Tendenz, dass das
Interesse der Männer am Yoga
zunimmt, nachdem Fußballer,
Leistungssportler und Künstler
von ihren positiven Erfahrun-
gen berichtet haben.

dient dabei als Übungsfeld,
mal den Blickwinkel zu ändern.

Können Sie das genauer be-
schreiben?
Wolff: Angesichts der zuneh-
menden, vor allem im psycho-
mentalen Bereich liegenden
Herausforderungen geht mehr
und mehr die Fähigkeit verlo-
ren, sich auf den Augenblick zu
konzentrieren und den Mo-
ment zu genießen. Yoga-
Übungen laden ein, sich selbst
zu beobachten und eigene
Grenzen wahrzunehmen, um
für sich selbst Klarheit zu fin-
den – zum Beispiel Ursachen
für stereotype Anspannung –
und gleichzeitig Veränderun-
gen zu erleben – zum Beispiel
das Glücksgefühl, jetzt eine He-
rausforderung viel gelassener
gemeistert zu haben. Dazu ge-
hört auch, mit großer Achtsam-
keit die angenehmen und un-
angenehmen Auswirkungen
des eigenen Handelns zu beob-
achten.

ben. Yoga bietet die ideale
Möglichkeit, in die Welt der
„bewegten Entspannung“ aus
fließenden und gehaltenen
Yoga-Positionen einzutauchen
und durch die Fokussierung
auf Atmung und Meditation ei-
nen neuen Zugang zur eigenen
physio-psychomentalen Wirk-
lichkeit zu entwickeln.

Warum sollte man mit Yoga be-
ginnen?
Wolff: Menschen beginnen mit
unterschiedlichsten Motivatio-
nen mit dem Yoga. Häufig sind
es Rückenschmerzen, Schlaf-
störungen oder der Wunsch
nach Ausgleich und Entspan-
nung. In jedem Fall bietet Yoga
eine wunderschöne Möglich-
keit, sich auf sehr persönliche
Weise mit belastenden Mus-
tern auf der körperlichen, emo-
tionalen und geistigen Ebene
auseinanderzusetzen. Stereo-
type Überbelastungen und
Überforderungen können auf-
gedeckt werden. Der Körper

Frau Wolff, Yoga ist in aller
Munde – für viele allerdings ein
nicht sehr greifbarer Begriff.
Können Sie kurz erläutern, was
sich dahinter verbirgt?
Christiane Wolff: Nach einer
aktuellen Schätzung des Bun-
des Deutscher Yogalehrer wird
Yoga in Deutschland mittler-
weile von mehr als drei Millio-
nen Menschen praktiziert, und
das mit zunehmender Begeis-
terung. Das ist kein Zufall, wer-
den doch durch das regelmäßi-
ge Einüben der spezifischen
Yoga-Haltungen körperliche
Kraft, Balance und Beweglich-
keit nachweislich verbessert.

Wie macht sich das bemerkbar?
Wolff: Die speziellen Atem-
übungen harmonisieren zu-
sätzlich Stoffwechsel und Psy-
che. Der aufmerksame Blick
nach innen lässt belastende
Gedanken zur Ruhe kommen,
steigert Achtsamkeit und Prä-
senz und wirkt ausgleichend
auf das emotionale Innenle-

Abtauchen und den
Alltagsstress hinter sich
lassen: Mit Yoga ist ein
ganz neues Lebens-
gefühl möglich.
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Satzspiegel: 228 x 320 mm (Magazinformat)

Preise (in mm)

Ortspreis
Agenturpreis

s/w
1,23 €
1,43 €

ZF/n
1,48 €
1,74 €

Kleinere Anzeigenformate werden
zum Millimeterpreis abgerechnet
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