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MIT DEM YOGA-COACH GEGEN BURNOUT

Wer die Kerze an beiden Ende anziindet, braucht manchmal Hilfe, um
wieder zu sich selbst zu finden. Ein Yoga-Coach bringt Sie wieder ins
Gleichgewicht.
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% Szene Hamburg

Yoga Life Coach

INNERE STARKE
UND SICHERHEIT
ENTWICKELN

crsonal Training ist Trend, remin-

dest fir die oder den, der es sich

beisten kann e Zusammensid -
kang von isdvidudien Mafiashmen und
Aktiviesten S cine Person und dic
Beglettung bei der Ausfuhrung und -Ubung
sind du bosondere an &osen Angeboten.
STENE HAMBURG hat mit Dy, Kad
Kaufmana, Yoga Life Coach in Hambearg,
gospeochen. Mit Techadken wic Yoga, Moda.
ation, Ticfenentspanaung und Gesprachs-
coaching untorsitat or seine Kunden bet
der Uberwindung von Strcusympioenen bis
hin 2y Erkrankungen wic cincm Burnout.

SZENE HAMBURG: Herr Kaufmann,
was erwartet einen Kunden bei
Ihnern?

Kay Kaufmana: Dic ente Begegnung it vor
allem von cisces Gespeich bestimmt. Ich
rovcos matlirlich wissen, wo der Kande sicht
und wa scine Themen sind. Dann crst
suche ich gana gerich Techniken aus dem
Yoga und der Meditation fir chen diese
Persom und thre individudlic Stuation, Das
Training und Coaching geschicht meist in
cincm Jotreems von Rnd oder echn

Strungen. Manche Kicnten witnachen cine
koatinwerliche Beglatung fur cnen
lingeren Zeitrauss, dic kommen dann
vicllcicht sur cimemal alle rwei Wochen,
dafr aber aber cinen lingeren Zettraum.
Duese Kunden wollen _am Ball Neben® und
dic crlernten Tochniken langfristig in thren
Lebenualitag imtogricren, Auch sind dic
Gewxchtungen indmvidacll untenchiedich,
mal bt es mchr cin Coaching durch
Geopriche und Moditation, mal mchr Yoga.
Es gite Smuationen, dic eine dirckte Aktion,
Gesprich oder Yoga ia einer bestimmeen
Art erfordern. Da maacht o wondg Sinn, cin
Standardprogramm ra praktiziceen, Fat
jemand Angste und st veressichert durch
Druck oder Verinderungpeorcwse, winde
ich sicht unbodingt fordernde Yogatcllas.
gen mit hober Dynamik praktinieren,
sondern ruhigere Ubungen und Sicherheit
vermiticin, Das Programes ist alvo immer
schr individucll auf dic Porson, Sor aktuciic
Sation und ihre Bedirfnisse regeschai
ten. Will jemsand sich physisch susrcizen,
wilre cr bai mir sicherlich sicht richtig

Sie denken imumer die Verbindung
von Psyche und Korper. HKommen
Manschen mit pgychischen
Problemen zu [hnen?

Dias kann man so nicht sagen. Wir sind
keine Mediziner und praktizicren keine
medizinischen Bebaadungen. Das kéeadn
und ddefen wir niche. Aber man kann
durchas sagen, daa das, wan ich anbicte
und ssatibe, untersttzende Funktion hat
Beispicl: Ist jemand in einer Treanungs
und Verinderungsphase und mochic sich
nicht peychotherapestisch bohandcln
lassen, sondorn cin [nstrumentarium
erlernen. um besser mit Verinderungen
umzugchen, kann ich mit Ubungen,
Modzation und Gesprichen ru ciner
Besserung der Situation des Kunden
beitragen. Scit cinigen Jabsen entwickelt
sich cine wissenschaftliche Richtung sus
Pyychalogie wnd Modirin, dic man
Embodiment nennt. Dics intereasicrnt maich
schr, dean im Gegenaatz sur Wickung von
kéeperlichen Aktioncn auf cin Gogentiber,
untersacht Embodiment die Auswirkung
chen dieser hiwperlichen Altion auf den
JAusdincr”, also denjenigen, der aclbat
kéeperlich aktiv it Ein Bospicl: Ex gbt im
Yoga cine Ubung, cine Kéeperstcliung, dic

sich Kricger mennt, Man stcb beeitbeinig
aufrockt mit grofier Korperspanaung saf
festen Beinen. Diese Ubung vermittel
Stirke sach Innen, aho dem Ubenden, und
wird von saberu pjodem Klienten genau sus
diesems Grund besonders gern gemacht.
Dic amerikanische Sorislpaychologin Amy
Cuddy hat nachweisen kdancn, daw
Power- Positions wic diese dary fGheen,
dass mach tar rwei Minutes deutlich mche
Tostosteron produsicrt wisd - such ba
Frauen thaigens. Die Falge: Das Selbat
wertgefilhl wird unmittelbar gesteigent.
Cleichrcitig hat Amy Coddy in Studicn
zeigen kiancn dass dicse Halteng such asf
den Gegenuber ame Postion voa Starke
und Sicherheit vermittelt. Der Ubende wisd
schlicht erfolgreicher i scinem Handcla,
Solkche Frkenntnisse bawe ich in mein
Personal Training cin

Sie selber waren friher in mehmn
Korzernen in leitenden Positionen
titig. Kommen [hre Klienten vor
allem aus diesem Bareich?

Ja. Meine Kunden sind Gberwiegend
beruflich stark gefoedert - und das haufig
scit Jabracheten. Dic Mchrhe®t voa thnen
sind Mcnachen, dic mit Yoga oder Modita-
tiom cher niches am Hut haben. Denaoch
bin ich imescr wicder éberraschi, wic offen
wic fir Yoga und Moditation sind. Das hat
sicherlich damk ra tun, dass wer a mir
komma, sei s suf persdaliche oder sach
kratliche Exsplchlung hin, cigentlich weil,
wer ich Bin und was ich tuc baow, anbicte

Kann os nicht sein dass auch
unsere Gesellschaft Themen wie
Burmnout, Druck, Uber forderung etc.
offener behandeR? Dass das
Thema Vemnderung permanent in
dan Medien dislcutiort wind?

Es kommen mebeere Dinge rasammen. Thre
Beschreibung ist ja wioderum bodingt durch
dic Tatxache, dass dor Druck in den Unter-
nchmen danerhadt bosteht und oft renimme
Dias hat ja durs gefiihet, daw o3 enceme
Krankhcitssaafille imbesondere s rwei
Grtinden gibe: 1, Rickenerkrankengen und 2
peychische Problemse, woru auch Burnout
pehier, welcher hiudyg mit Depeessicnen
verbunden wt. Bor dor unterdtzendon
Therapse Bohandiung solcher Phancesenc it
Yoga wellcit schy weit oben, denn o gilt

saittlerweile unsiblige wisscrnchaftliche
Ustersuchungen und Erieanteisse ps ivrem
wickusgavollen Eisnate,

Kann os sein dass sich Yoga bed

hiwperiich stark Behinderte oder gar
Querschnatsgelahimie. Es gibe so vidle
verschiodene Sulle und Dbungen. Yoga ist fir
pode Sauation mdglhdh, man muss nur wissen,
wic man o geric cinsctet und nutet. Dis ist
dev Grand, wieso meine Kunden nikcht in
cine Geuppe gehen, um Yoga ru machen. In
der Grappe wind an Programen gebosen, das
=1 30 Loste mitmachen. Bt mie wollon und
bekommen, de Kunden cin penfisches
Programm. Das entspricht anch dem Yoga im
Kern. Yoga it sehr individuedl. Yoga bestebe
tradmnondl aus schr vidken Asgpekien, niche
raar mit den eher bekanaten Sebungen wnd
Ubungen, sondorn chemeo mit Lobenafith-
rung, Moditation und Philoscphic. Eax gt
mmer darum, uch sdber ms arforschen wnd
s extwickdn,

Wie stahit 5 mit der Emiihrung?

Auch das it cin Tell kch beschaftige
mich darmit, aber o it kein Schwerpunks
metacr Arbek

Ich mache Yoga scit 25 Jahren. Dber vick
Jahre wihread mones Studums in San
Francisco hatte ikh cinen Reindarm, was
weltweil scher verbecitet ist. Damals, d b
in der Anfanguecit der Verbecibung von
Yoga. rict mir cin Freund es doch cinmal
mit Yoga smeupecbicren. Usd ich habe
schacll gesserha, dass es mir gut 1t und
dass e mir hilk. Yoga hat mein Leben in
viderla HinsecM erleichien

Urd der ndchste Schritt, also

die [dee, s arderen Merschen
rahe zubringen und sie
perstnlich zu coacher?

Dus schlict s meine persdnlichen
beruflichen Erfahrengen im Koazern an
Ich praksiriertc Yoga ja bereits sclt vicken
Jahren, hasse allerdings in manches Phases
nar wenig Zoit dazu. Als 7y schr starkem
beruflichen Druck noch eine familine
cimchnecidende Situation hinrg kass,
erkrankte ich an cinem Burmom

Fine schwicrige, agwicrige Phase, dic
mich dary rwang, mein Leben komplett
umazssiclion. Scit dioser Zeolt arbeite ich
als Scibetatiadiger saf dret Standbeines,
sum cinen als Porsonal Yoga Coach, alls
Lehrer zum Ussgang it Strem fr
Umternchmen und als Autor fur
medirinische Texte in Zanammenarbeit
mit Arsten i dor Schwetz und Dostach-
land Dicse drei Felder erginacn

sich perfckt

inter view Gertand Nedier

Die Toga-Postion Nrieger versuctelt Stirke und Selbet Dewesat sein

{
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Rauchfrei mit Yoga: Yoga kann die Raucherentwdhnung leichter machen

A A

(s

Wer rancht, der flhlt sich seiner Sucht gogeniiber oft hiMlos: Die meiston Raucher
haben wohl mindestens cinen Versuch hinter sich, das Rauchen aufrugeben. Und
auch jetet pa Anfang des Jahres dirfte der Wunsch, endlich und endgidtig mit dem

Rauchen aufruhiren, als guter Vorsatz in vielen Kipfen herumspuken. Gute

Nachrichien aus der Wissenschafl: Achtsambheitstechniken wie Yoga und Meditation
machen den Schritt in ein Nichtraucher-Leben leichter, so die Ergebnisse einiger

aktueller Studien.

Als ehemalger Rayoacher hat Dr. Kai Koyfmana am egenen Letb erfahren, wie das

Lobensgefuhl und shrechmusg so positiv verindern kann, dass ox mit einer

repelmiBigen Praxis Jeschter fillt, das Rauchen daverbaft safrugeden. Der Yoga Coach aus

Hambarg bietet Rauch-Entwohnung mit Yoga an und erklirt uns beute, wie die Wissenschaft die

ponitive Wirkung von Yoga und Medation auf das Uberwindes der Qualmuencht wal

Rauch-Entwohnung mit Yoga: Wissenschaftliche Studien machen

Hoffnung

Raocher sind die Aati- Christen” unter den Yogs

Experte:

Lehrem. Und ich gestebe: Auch ich mu gebicte ro (hnen

Eine Packung Ziggis war vicle Jahre mcine tigliche

Raticn. Heote hat das cimen Vorted: [ch welll, wovon ich

Dy, Xai Kaufrmans ist Yoga
Life Coach und
medizinischer Joamalist

rede, werm es darum gebt, die Nikotizsucht 1u

uberwinden.

Fin Schwerpunkt seiner Un
Arbeit als Coach liegt in Abe:
der UnterstUtzung von
Mezachen mit starken

ch welb aus eigener Erfahrung, wie Yoga,
gen usd Mod2ation dabei held
Erfredicherweise gidt s inrwischen auch einige
wissenschaftliche Studwa ror Raucherestwolbs
BelasturgaatSeunges b
3in 1y Erkrankurgen wie Uberraschangen bereit und maches Hoffrung,
Benout, Depressionen
und kicperlichen
Stresssymptonen

als ein Wellnessprogramm

Professce De. E. Erzat von

r Penizaular Medical

en kdanen

SN mit

Yoga und Meditation. Die Untersochungen balten cinige

US Studie: Yoga bringt drei Mal mehr Erfolg

Schoo!l s Exeter, Geolbritassien, nennt die Ergebninse

einer US-Stodie mt 55 Raucherinnen _beachtlich

Ne

Foescher teilten die Praen in swei Gruppes cin. Eine

Gruppe machie cine Verhalteastherapie und ein Wellaessprogrames, um das Rauchen

uberwinden. e nweite Gruppe ebte neben der Verhaltenstherapie rwes Mal wochentich Hatha

Yoga

Das Ergebais: In der Yogagruppe hatten 41 % das Rauchen aufgegeben. In der Kontrollgreppe

waren oa tar 13 % Yoga Balf der ersten Cruppe also pars wesestlich, Wenn dicse
Schussfolgerung stmmt, haben wir ¢s mir cinem bedeutenden Dur
K Erzet. Langfristig waren die Rick

Probanden nach den ackt Wochen weiter Yoga und Mod2ation

mbcin

2o tun®, sagt Prof. Dr
h. Doch ob die

aktizierten, verrit die Stadic

— Seminare

Meditation und Achtsamkeit zur Rauchentwéhnung: Nur
Entspannung hilft nicht

Auch weitere Studien zeigen, dass Yogatechniken in der Raucherentwohnung hilfreich sind. Sehr

gut st in diesem Zusammenhang die Wirkung von Meditation untersucht worden. Fur ihre Studie
withlten Forscher der U
wollten. Ein Teil der Teilnehmer ranchte regelmaflig ~ duBerte aber nicht den Wunsch aufrubhéren

versity of Oregon Testpersonen aus, die Stress in threm Leben reduzieren
Auch hier wurden die Probanden in rwei Gruppen aufgeteilt

Eine Gruppe iibte Meditation mit Achtsamkeitsiibungen, visuellen Vorstellungen und
Ganzkorperentspannung. All dies sind auch Yoga Techniken. Gruppe rwes fihrte nur
Entspannungstechniken durch - ohne Meditation und Achtsamkeitstraining. Nach zwei Wochen
hatten die Probanden aus Gruppe 1 ihren Zigarettenkonsum um 60 (!) Prozent reduziert. In
Gruppe zwei gab es keine Veranderungen.
Weniger “ferngesteuert”: Besonders wirksam sind Achtsamkeitsibungen zur
Affektkontrolle

Moderne bildgebende Methoden geben heute Aufschluss dartiber, weshalb Meditation diese
positive Wirkung hat. Eine der weltweit fihrenden Wissenschaftler in diesem Feld ist Britta Halzel
von der Berliner Charité, Sie erklart entsprechende Ergebaisse mit der gesteigerten Aktivitit des
frontalen Himkortexes, der filr Selbstkontrolle -~ oder besser Selbstbestimmatheit®
Bei Achtsamkeitsmeditationen findet etwas Verbliiffendes statt: Das Kontrollzentrum des Gehims
fekte ein, die voa der Amygdala - auch

zustiindig ist.

arbeitet zwar verstarkt, es greift aber nicht in die /
Mandelkern genannt - geleitet werden

Gerade in diesem nur beobachten® liege, so Holzel, die Kraft der Meditation: Man ist weniger
Jerngesteuert” von seinen Impulsen. Ob Yoga und Meditation auch langfristig dabed helfen
kénnen, Nikotinsucht zu Gberwinden, ist bislang weniger gut erforscht. Einige Hinweise in diese
Richtung gibt es aber. So zeigten Forscher der Harvard Medical School, dass auch nach zehin
Monaten 50% der ehemaligen Raucher nikotinfrel waren.

Rauchen gegen Stress? Im Gegenteil: Nikotinentzug in
Zigarettenpausen verursacht Stress-Symptome

tress. Oft befiirchten Raucher,

ahrsten

In der Raucherentwohnung gibt es ein ganz zentrales Problem:
dass sie ohne thren Glimmstengel nichts mebr gogen”® den Alltagsstress - im sne des
Wortes ~ in der Hand hitten. Dabei ist es cher umgekehrt: In den Pausen zwischen den Zigaretten
entsteht Stress als Folge des vorabergehenden Nikotinentzugs. Raucher erleben also mehr Stress,

gerade weil se ranchen

JAus diesem Grund geht es einem nach Abschuss der Entrugssymptome seelisch besser als
withrend des Konsumas®, erklirt der Suchtforscher Falk Kigfer, wie Spiegel Online™ berichtet,

Diese Wirkung setze allerdings erst nach sechs Wochen ein.

Pressemappe
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Korperubungen des Yoga steigern nachweislich innere Starke und
Willenskraft

Doch wic sicht es mit den fiir Yoga typischen Stellungen aus? Die neuere Kognitionswissenschaft
untersucht, wie kieperliche Haltungen unsere Psyche beeinflussen. Dieser Prozess wird
LEmbodyment® genannt: Verkorperlichung®. Eines der aktuellsten Forschungsergebnisse hierzu N —
kommt von der amerikanischen Sczialpsychologin Amy Cuddy. Wer fur nur zwei Minuten eine
Starke® Korperhaltung einnimmg, der filhlt sich auch stark. Und sein Kdrper reagiert

entsprechend: Er produziert mehr Testosteron (Dominanz) und weniger Cortisol (Stresshormon),

Dr. Kai Kaufmann

Yogo Life Cooch - medinindacher Jowrnaltad

Ergo: Kraftvolle Yogastellungen wie der Krieger vermitteln innere Starke. Und das kann eine grofie

Hilfe sein, wenn man mitten im Nikotinentzug ist.

Rauch-Stopp mit Yoga: Rundum-Programm fiir Kérper, Seele und
Geist und gegen die Zigarettensucht

In meiner Arbeit als Yoga Life Coach habe ich die Erfahrung gemacht, dass die gréften Erfolge
erzielt werden, wenn man eine Kombination aus Meditation, Atemtechniken, Visualisierungen, e
Affirmationen und weiteren Techniken zielgerichtet einsetzt. In sinnvollen Frequenzen, die auch

dic personlichen Phasen der Nikotinentwéhnung beriicksichtigen. AuBlerdem ist es hilfreich, :
il Maahamenbonsept

Strategien fir einen méglichen Rikckfall zur Hand zu haben, um danach nicht gleich aufzugeben
sondern wieder zurtuck “in die Spur® zu kommen.

Die Themen und das Timing in einer Rauchentwihnung sind sehr individuell: Welche Gefikhle
treten withrend des Entzugs auf? Welche Affirmationen und gedanklichen Bilder helfen mir? Wann
brauche ich welche Technik? All dies erlebt jeder Mensch unterschiedlich und in unterschiedlichen
Momenten. Deshalb erbhohen sich die Chancen fur einen erfolgreichen Rauch-Stopp mit einem

individuell angepassten Yoga-Programm und den richtigen Elementen zum richtigen Zeitpunkt.
Daher wende ich mein Rauchstopp-mit-Yoga Programm im Einzelooaching an, um auf die
Bediirfnisse jedes einzelnen ganz gezielt cingehen zu konnen.

Mochtest du mehr tber das Rauchstopp-mit-Yoga Programm von Dr. Kai Kawfmann erfahren?

Hier geht s zu seinem Profil

Experte:

Dr. Kai Kaufmann ist Yoga Life Coach und medizinischer Journalist. Ein Schwerpunkt seiner
Arbeit als Coach liegt in der Unterstiitzung von Menschen mit starken Belastungsstorungen bis
hin zu Erkrankungen wie Burnout, Depressionen und kirperlichen Stresssymptomen.

——— — " i bt = - FE——
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RALUCHFRE! LEBEN

® Fi1t for Fun

YOGA-COACH HILFT BEIM NIKOTINENTZUG

Studien belegen: Wer mit dem Rauchen aufhdren will, hat mit Yoga
cindeutig bessere Chancen. Ein Personal Trainer bastelt Thnen das
passende Yoga-Programm.

UM TR
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FORSCHUNG BESTATIGT DIE WIRKSAMKEIT VON YOGA

Die Nikotinsucht hat schon Millionen Opfier gefordert, darum interessien
sich auch de Wissenschaft fr jece Moghchkeit. Menschen vom
Gimmstangel abzubringen. immer mehr Studien untersuchen auch die
Effekctivitit von Yoga

"Es wird durch viele Untersuchungen immer deutlicher, dass Yoga min
Elementen wie At g ken, Meditation und Achtsamketsubungen
Wirkungen hat, cie Nicotinsucht und anderen Abhangigkeiten
entgegensicuern kdnnen. So zeigle ¢ine Studie, dass das Bedurfnis 2u
rauchen direkt nach Atemubungen deutich sinkt”, eriauten Yoga-Coach
Kaufmann, "in einer anderen Studie wurde ¢ine Verhakenstherapie mit
Yoga kombiniert, wihrend die Kontroligruppe itve Verhalterstherapie mit
einem Wellness-Programm kombinsere. Ergebnis: Die Yoga-Gruppe schnitt
in der Raucherentwohnung dewtlich besser ab™

MIT YOGA DEN SCHALTER UMLEGEN

Asanas und Aremibungen gradfen direla in die Korperchemie ein; so liefert
Yoga nicht @infach nur Ablenkung und @ine neue Beschaftigung, sondem
wirk? aktiv gegen diverse Suchtfaktoren, wie der Yogalehrer weiB: “Yoga
kann durch einen Anstieg der emspannenden Gamma-Aminobuttersaure
(GABA) Im Gehirn Stress, Angste und Depressionen reduzieren, Und a
dies sind Faktoren, die bel SOchten eine zentrale Rolle spielen kdnnen.

Yoga kann man in Kursen erlernen, beispiclsweise in Yogastudios
oder an der Volikshochschule. Besonders fur Anfanger ist es wichtig,
einen qualifizierien Lehrer 2u haben, der korrekt anleitet,
Haltungsfehler erkennen und korrigieren kann und individuelie
Tipps gib

Wer Yoga als Werkzeug benutzen mochte, um das Rauchen aufzugeben,
profitiert noch mehr von ener individuelion Betreuung: ein Personal
Trainer kann helfen, stark 2u bleiben und mit Yoga ¢in neues Let yef

zu entwickedn, indem er im Rahmen von Binzelstuncen ganz gezieh auf g
Note seines Schulers eingeht und en maigeschneidertes Programm fur
ihn ausarbeitet So bietet er dem Neu-Nichtraucher eine Starthilfe in sein
neues Leben - und wer die Yogapraxis beibehal, hat beste Chancen,
daverhaft nikotinfrel zu leben

Quele: Cover Medha)




Personal Fitness Portal

4 TN “i\s B Personal Fitness: Im Moment Ist Yoga ja auf Titelseiten vom ,Splegel” bis .Stern” Gberall Thema
3 N & - Kal Kaufmann: Stimmz. Ich denke, das hat sicher damit zu tun, dass Stress, MuRitasking und
, Leistungsstelgerung eine immer wichtigere Rolle in unserem Leben splelen, Wer kennt das nicht?
’

Lange galt Yoga nur als Sport light eder esoterischer Mumbuk. Mittierwelle belogen Studien
sogar faazinnesende Verdngerungen im GCehrn. Und SOhulmediziner emplehlen Yoga immer
Sfter. Uber die prychinchen und phytischen Wirkungea von Yoga sprachen wir me Dr, Kl
Lufrunn Lr letet lirmenteminire su Sen Themen Soresemunagement und Resdiens und
Watet n Hamdurg Yoga Coaching an: Yoga fir Jedermann, aber auch untersticrend bel
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Dr. Kai Kaufmann

Yoga &5t ein gutes Iinstrument, um damn besser umaugehen. Die Popularitdt hat aber auch m den

neueren Studien und Forschungsergebnissen 2u tun

Personal Fitness: Welche Wirkungen von Yoga lassen sich denn wissenschaftich belegen?

Kai Kaufmann: Mittlerweile ist das ein ganz weites Spektrum. Seit den 90er-Jahren stehen endlich
Forschungsgelder dafir zur Verfigung. Allein in einer zentralen US-Datenbank finden sich dber 2000
Studien Uber cie Effekte von Yoga

Personal Fitness: Welche Ergebnisse findest du am spannendsten?

Kai Kaufmann: Ach, da gibt es so viele. Am spannendsten finde ich Wirkungen auf unser Gehirn
Durch moderne bildgebende Verfahren und die Emwiddung der Neurowissenschaften lassen sich
2um Beispiel die Wirkungen von Meditation auf die Gehimstruktur sehr gut nachweisen

Personal Fitness: Kannst du ein Beispel nennen?

Kal Kaufmann: Kiar, Schon nach nur acht Wochen Meditation veranderten sich die Gehirne der
Probanden deutlich. Und zwar physisch nachweisbar. Die Dichte der grauen Zellen nahm stark 2u
Ein welteres Ergebnis: Normalerweise nimmt im Alter die frontale GroBhirnrinde ab - dieser Effeit
wurde durch Meditation verlangsamt. Allerdings gilt Letzteres nur fOr jahrelange, regeimiBige
Meduation. Doch es geht auch schneller: So erhdin sich die kognitive Leistungsfahigkeit des Gehirns
nachweisbar schon nach zwanzig Minuten (1) Hatha Yoga. Kontroligruppen fOhrten stattdessen Sport
wie joggen oder Aerobics durch - hierbel waren die Wirkungen deutich geringer. Wer mehr 2u den
wissenschaftlich nachgewiesenen Wirkungen erfahren mdchte, der findet eine Sammiung der

der Rubrik

Personal Fitness: Weiche anderen Wirkungen von Yoga spielen in deinem Trainingsangebot eine
Rolle?

Kal Kaufmann: Ich beschaftige mich viel mit dem Thema Burnout. Auch aus eigener Erfahrung. ich
bin ja gleichzeitig Journaldst, habe in vielen grofien Redaktionen als Textchef gearbeitet, Das war oft
Fleflbandarber unter wahnsinnigem Druck, Hinzu kommen jede Menge belastende Machtikampfe
und Konflikte in soichen Arbeltssituationen, Insbesondere fir soiche Falle blete ich Ja auch Yoga In
Verbindung mt meinen Coaching-Gesprachen an, Durch diese Kombination profitieren meine
Kunden auch von meiner Gber 15 j3hrigen Erfahrung in leitenden Positionen flr

verschiedene GroBverlage

Personal Fitness: Wie kann Yoga gegen Burnout helfen?

Kai Kaufmann: Na, im ersten Schritt kann Yoga helfen, es gar nicht zu enem Burnout kommen zu
lassen. Ist das Kind aber schon in den Brunnen gefallen, helfen verschiedene Techniken da wieder
raus zu kommen. Aber das ware in der KOrze jetzt echt zu viel. ich werde dazu und 2u einem
ahnlichen Thema, namiich Depressionen, gern mal ausfUhrlicher auf personalfitness.de etwas

schreiben

Personal Fitness: Klasse, dann freuen wir uns auf eine Fortsetzung, Dank dirl
Kal Kaufmann: Sehr gern. Ich habe zu danken

|
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®  Medical Writing: Jdhrlich Uber 30

Artikel in Zusammenarbeit mit Arzten

So sorgen Sie selbst fur Entspannung

wie Meditation, Achtsamkeitstraining, Yoga und Co. lhnen im Alltag helfen
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e 0 Weitere Artikel zum Thema Gesundheit
von Kai Kaufmann i

SPIEBEL ONLING

NADMIIONTEN  WIDN0  TeRREN  ADALS  IROLIRM  DRS SRIROEL  WRTRORL TW  ARD  Se0e

Ausbildung zum Yoga-Lehrer:
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Forschung: Nur 5 bis 10 Minuten Laufen  Forschung: Sport als Anti-Krebs-Mittel
verlangert Leben

Lizenz 2um Lebenretten: Sport kann sogar vor

i - _ Krebs schitzen, das ROckfallrisiko senken und
Lauft um euver Leben: Wer nur wenige Minuten

\ e r It e e S
taglich lauft, der kann sein Leben um drei jahre vieles mehr, Das machen aktuelle Studien

c mmer deuticher »
verlangern, zeigt eine neve Studie. Selbst g

Sportmuffel kidnnte d ... »

6 ls l‘ 7
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Motivation: Visualisierung toppt alle Forschung: So tickt Ihre biologische Uhr
Psycho-Tricks langsamer

Erfolg entscheidet sich im Kopf. Welche Technik Mit 38 kann man den Karper eines Twens
dabei besonders wirkungsvoll ist, 2eigt eine haben, oder den eines durchschnittlichen 61
neue Studie: Es sind die Bilder unseres Jahrigen. Eine neue Studie 2eigt, wie

Erfolgs » unterschiedich schnell Menschen biol ... »

Der Spiegel

Artikel in: Fit for Fun: Nikotin: Clean Forschung: Sport ist Kick-Start fur
dank Yoga-Coaching Himzellen

Wie kann Yoga gegen Nikotinsucht heifen, r gnd smarter. Kingt wie eine steile
wollte das Online-Magazin “Ft for Fun® wissen. ese, aber e ist schon etwas dran. Denn:

Pe rl Sona-l_ F -L t n e S S Hier einige Zrate von mir aus dem Artikel. ... » Dank einer newven Studie kbnnen sich

Wissenschaftler erstmals den Domino . »

L
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Forschung: So tickt Ihre biologische Uhr langsamer

von Personal Trainer Dr. Kai Kaufmann, Hamburg

Mit 38 kann man den Kdrper cines Twens haben, oder den eines durchschnittlichen
€1.)Jahrigen. Eine neue Studie zeigt, wie unterschiedlich schnell Menschen
biologisch altern. Andere Studien verraten sogar, wie man das Altern verlangsamt.
Ach, ja: Genetische Voraussetzungen spielen bei all dem die geringste Rolle.

g Getalit mir | Teild

Nicht jeder ist so alt wie er aussieht. Und das ist nicht immer ein Kompliment. Wie gro8
der Unterschied awischen den Lebensjahren und dem biologischen Alter tatsachlich sein
kann, das haben US-Forscher der Duke University im amerikanschen North Caroling jetat
in einer umfangreichen Studie mit rund 1000 Personen uber vier Jahrzehnte ermittelt
Alle Testpersonen aus der neuseelandschen Stadt Dunedin, dessen Name die Studie
trage, wurden von ihrer Geburt bis zum 38, Lebensjahr regeimaBig anhand von
Biomarkern sozusagen auf _Herz und Nieren® untersucht: Organe, iImmunsystem, Zahne,
Stoffwechsel - s war sozusagen ein jahriicher TUV. Das zentrale Ergebnis der "Dunedin-
Studie”, dessen Hauptautor der Gerontologe Dan Belsky ist: Das biologische Alter der

Testpersonen unterschied sich enorm.

Jinger” werden: das geht!

Bis 2u unfassbaren 33 Jahren lag das biclogische Alter der 38-Jahrigen auseinander
Manche der Studientednehmer wurden quasi jinger: Sie alterten innerhalb eines jahres
biclogisch gar nicht. Ihr chronclogisches Alter war also hoher als ihr biclogsches. For sie

drehten sich die Uhren in jenem Jahr rickwirts...

Die Ergebnisse der Dunedin-Studie® muss man erst einmal sacken lassen. Denn: Wer
machte nicht lieber zu jenen gehdren, die im Schneckentempo altern? Und sofort stellt
sich die pragmatische Frage: Wie weit kann man das Tempo, in dem man biclegesch
altert, beeinfiussen? Sehr weit! Auf Basis der 2Zwillingsforschung vermutet man, dass
Gene Alterungsprozesse nur ru 20 Prozent bestimmen. Der Rest sei umweltbedingt. Will

heiBen: Die Proresse sind also durchaus beeinflussbar.

Dr.Kai Kaufmann
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Danke'FUr Ihr Interesse!

Weitere meiner Veréffentlichungen
finden Sie -hier;

www;kk—worfarbeit.com
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