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«Laut Schatzungen hat
jede und jeder Vierte
in der Schweiz einen
erhohten Blutdruck -
oft, ohne dies zu
wissen oder zu splren.
Das ist problematisch,
denn langfristig setzt
der erhéhte Druck
den Gefassen zu und
es drohen Herzinfarkt
oder Schlaganfall.
Dauerstress kann eine
Ursache fur Bluthoch-
druck sein: Bestimmte
Stresshormone, die
Katecholamine, bewir-
ken, dass sich die Mus-
kulatur der Blutge-
fasse zusammenzieht.
Dadurch steigt der
Widerstand der Blut-
gefdsse und der
Blutdruck erhdht sich.
Zudem reagieren
Menschen mit Blut-
hochdruck besonders
empfindlich auf diese
Stresshormone -

ein Teufelskreis. Ab-
schliessend erforscht
ist der Zusammen-
hang zwischen Stress
und Bluthochdruck
jedoch noch nicht.»

DOSSIER STRESS UND ENTSPANNUNG

«Wichtig ist, dass ich mit
Herzblut dabei bin»

«Alsich 19 Jahre alt war, riet mir mein Arzt, den
Berufzuwechseln. Er habe noch niemanden in
meinem Alter gesehen, dessen Nerven so iiber-
strapaziert seien. Damals arbeitete ich als De-
visenhédndler. Nach einem Jahr im Handels-
raum zitterte ich am ganzen Korper, konnte
nicht mehr schlafen, nicht abschalten. Ich be-
folgte den Rat, kiindigte und packte meinen
Rucksack. Meine Reise fiihrte mich tief in die
Wailder Amerikas, nach Indien, Nepal, Tibet, in
buddhistische Klgster in Sri Lanka und Burma
und letzten Endes nach Irland. Dort begann ich,
Yoga zu unterrichten — innert kurzer Zeit be-
suchten wochentlich an die tausend Leute
meine Klassen. Zu meinen Schiilern gehorten
weltbekannte Kiinstler wie Stingund Bono von
U2. Gestresst fiihlte ich mich nie. Denn was ich
tat, tat ich mit Hingabe und Freude.

Nach 17 Jahren kam ich zuriick in die
Schweiz. Und wieder wurden meine Yogaklas-
sen regelrecht iiberrannt. Als ich nach inten-
siven Jahren merkte, dass ich nicht mehr mit
demselben Herzblut bei der Sache war, wusste
ich, was zu tun war: Ich gab das Studio auf und
nahm eine Auszeit. Aber als ich ein Jahr spater
eine viereinhalbjdhrige Yoga-Ausbildung ins
Leben rief, ging ich weit {iber meine Grenzen.
Ich hatte den Aufwand unterschétzt: ein um-
fassendes Skript schreiben, den Ablauf planen,
Schiiler, Gastdozenten und Schulungsraume
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Bruno Dietziker, 58, ist ein international
renommierter Yogalehrer und fuhrte
Ashtanga Vinyasa Yoga in der Schweiz ein.

koordinieren. Oft arbeitete ich bis drei Uhr
morgens. Um vier Uhr stand ich wieder auf,
um selbst Yoga zu praktizieren. Ich hatte keine
Freizeit, war oft erkiltet, mein Korper ausge-
laugt. Dieses Mal gab es den Ausweg, alles
abzubrechen, nicht, ich hatte einen Fiinfjah-
resvertrag mit meinen Schiilern.

Mittlerweile habe ich wieder zu einer ver-
niinftigeren Work-Life-Balance gefunden und
kann das Ausbilden und zusitzliche Unterrich-
ten —einmal pro Woche — geniessen. Ich mache
nur noch, was mir Freude bereitet, und gehe mit
Belastung bewusst um. Yoga lebe ich heute we-
niger auf der Matte, dafiir umso mehr im tagli-
chen Leben, denn Yoga ermoglicht es uns, einen
Schritt zuriickzutreten und uns selbst zu beob-
achten. Was passiert, wenn ich agiere statt re-
agiere? Deshalb will ich Leute ausbilden: Sie
sollen sich und ihren Mitmenschen helfen
konnen, ein sinnvolles Leben zu leben. Im All-
tag Yoga anzuwenden, das ist die grosse Kunst.»

Psychische Balance

Hilfe bei psychischer Belastung
Mit dem Gesundheitsprogramm
Psychische Balance (nur Deutsch
verflgbar) bietet Sanitas einfachen
und anonymen Zugang zu unkom-
plizierter und wirksamer Hilfe in
belastenden Lebenslagen.
sanitas.com/online-fragebogen
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