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Es boomt zurzeit kaum ein anderes Kursan-
gebot mehr als Yoga. Viele Menschen zieht 
es vermehrt zur Entschleunigung und Stille 
als Ausgleich zu ihrem durchgeplanten Alltag. 
Yoga bietet ein umfangreiches Ganzkörper-
training und integriert die vermehrt aufkom-
menden Bedürfnisse nach Entspannung und 
Achtsamkeit. Doch viele können auch nichts 
mit Glaubensansätzen der Yogalehre an-
fangen und sind mit von der Fitnessindustrie 
oft publizierten pseudospirituellen Inhalten 
überfordert. 

Das Buch gewährt Einblicke in die Body- 
Mind-Technik mit fernöstlichen Wurzeln. Wis-
senschaftlich fundiert wird von den Autoren 
das sogenannte Selbstinstruktive Körper-Acht-
samkeitstraining, kurz SeKA vorgestellt, wel-
ches sie selbst entwickelt haben.  

Das SeKA Trainingssystem geht auf verschie-
dene Zielgruppen und Settings) ein. Demnach 

gibt es vier unterschiedliche Programmlinien 
mit jeweils verschiedenen Schwerpunkten. 
Zum einen wird die Programmlinie Basic, wel-
che ein Grundprogramm zur Körperachtsam-
keit und vertiefenden Atemtechniken wider-
spiegelt, vorgestellt und zum anderen das 
Programm Relaxation, welches klassische Ent-
spannungstechniken wie Progressive Muskel-
relaxation nach Jacobson, Autogenes Training 
nach Schulz oder Yoga näherbringt. Die Dritte 
Programmlinie, Functional, geht näher auf Car-
diotraining und Faszien ein, während schließ-
lich die Programmlinie Exercise die motori-
schen Fähigkeiten und Fertigkeiten fördert und 
sportartspezifisch ausrichtet.

Das Buch richtet sich an junge und ältere 
Personen, die sich für leicht verständliche Yo-
gapraktiken interessieren und auf authenti-
sche Weise Übungen ausprobieren möchten.

Marianne Klopsch
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