Jiirgen Wachter in der Hot-Box im Kopfstand.

Manche mogen’s heifs

Jiirgen Wachter ist seit 20
Jahren Yogalehrer. Seit |
Kurzem trainiert er in
einer sogenannten Hot
Box — bei 40 Grad. Er weif3,
dass ein Korper sich bei
Warme viel leichter
formen und entgiften ldsst.

fon Bianca Hennings

Kiips/Hummendorf - Jiirgen Wach-
er ist 56 Jahre alt. Mit 23 Jahren wur-
ie bei ihm ein Wirbelsidulenschaden
liagnostiziert, der ihn wohl nie
nehr schmerzfrei wiirde leben las-
ien. ,Ich habe schon als Jugendli-
‘her intensiv Judo trainiert. Die stian-
ligen Wiirfe haben meine Lenden-
virbelsdule stark belastet”, stellt
Nachter fest. Er sei manchmal mor-
sens auf allen Vieren aus dem Bett
sekrochen, habe sich' zum Unter-
icht geschleppt. Damals war er als
sonderschul-Lehrer in Augsburg ti-
ig. Dann sei ihm ein Buch in die
Hinde gefallen: Yoga - Das 28-Tage-
’rogramm. ,Ich hab’ die Ubungen
gemacht und war nach vier Monaten
It‘)llig ohne Schmerzen. Mir ging’s so
gut, dass ich Sportarten wie Karate,
Kung-Fu oder Surfen ausiiben konn-
fe—alles Dinge, die den Riicken stark
pelasten”, erzihlt Wachter, der aus
Nordhalben stammt und heute in
Kiips lebt. Yoga habe ihn in all den
lakrren seither taglich begleitet.

Er war 36 Jahre alt, als er sich eine
jportverietzung zuzog und zum sel-
ben Orthopaden ging, der vor 13
ahren den Ruckendefekt bei ihm di-

ignostiziert hatte. Er hat meine
Wirbelsaule geronigt und dachte, er

Ein Teil der Yoga-Schiiler von Jiirgen Wachter.

Schnelle Wirkung

Jiirgen Wachter becbachtet, dass die
Nachfrage nach Entspannungsmog-
lichkeiten immer groBer wird. ,Viele
Menschen sind am Rande ihrer Kraf-
te. Es wird das Letzte aus ihnen he-
rausgepresst®, sagt er. Taichi oder
Qigong biete er auch an, doch seiner
Erfahrung nach wirke Yoga am
schnelisten. ,,Man merkt nach einer
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Stunde schon eine Verdnderung,
Entspannung und Ruhe®, meint er.
Fiir ihn sei Yoga das beste Gesund-
heitssystem. Wachter: ,Vor Tausen-
den von Jahren haben die Weisen

das fiir unsere Zeit entwickelt. Es
kommt mir so vor, als haben sie vo-
rausgesehen, dass eine Zeit kommen
wird, in der man so etwas braucht.
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habe ihn zum Nachdenken gel
Bikram Yoga ist eine mar
schiitzte Serie von 26 Yoga-Ub
die in einem heiflen Raum
ziert werden (bei etwa 35 bis 4
Celsius). Jiirgen Wachter hat 1
chiert, dass bereits im alten
Yoga in iiberhitzten Rdumen
wurde. Diese Form intetessie
denn er weiR, dass sich'«tn K61
Warme viel leichter formen u1
giften lasst. Auferdem went
Herz- und Kreislaufsystem int
als bei normaler Raumtem;
trainiert und gefordert. ,Ich hi
ausprobiert und festgestellt
man sich noch Tage danach |
ausgeglichen fiihlt. Es wirkt i
ver als normales Yoga, ist abe
anstrengender”, sagt er.

99 Fiir mich ist es ein
Energietankstelle. €&

* Jiirgen Wachter

Er nennt das von ihm entw
90-miniitige Konzept Chaleu
Es unterscheide sich vom |
Yoga unter anderem darin,
nur fiinf bis sieben sogenan:
sics gebe. Das seien schwierige
gen, die regelmafig in den
richt eingebunden wiirden. Di
be es die Variablen, austaus
Ubungen, die keine Starrh
Ubungsablauf aufkommen
S0 bleiben Korper und Geist
lich. Man muss immer mal
seln. Vielleicht nicht unbedir
Lebenspartner. Aber in ande
reichen ist das sinnvoll”,
Wachter. Problematisch sei &
die Aufheizung des Raums ge
Da habe er viel experimentie:

habe er eine ganz simple Losi
fimdoan: ainan 1A_LW_Flaktrn



