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Als ich erneut die Stellung »herabschs-
ender Hunde einnehme und mir der
Schweilaof die Matte tropdl, hiee ich plétz
lich Clockengeliut. Ist es endlich so weit?
Kommen jetzt die Fngel, um mich von aller
Erdengual zu erldsen? Ach nein, es sind
die Glocken aus dem Hardrockstiick =Hells
Bellse. AC/DC statt »0me, und vor uns ein
Lehrer, der ohne Pause voreiner Uhung sur
nichsten iibergeht, *Wir bleiben im Yier
fiiglerstand und strecken nun das linke Bein
nach hinten, dann nehmen wir den rechten
Arm pach vorna o U,

Tch hiitte gewarnt sein kiinnen. Schon
in der Vorankindigung sum »Yogameister
Warkshap fiir Manners riumte Lehrer Trrk
Benmewils gwar mit einigen gingigen Kli-

seheas aul [#Yoga ist nur was [ir Midchen
und Langweilers], schreibt Gher seine eige-
nen Anlinge aber auch: »Nach 20 Minuten
war ich willig charchgeschwitzt und grunzre
var lauter Anstrengung. Fs war anstren-
aender als Fufthallspielen.s Anstrengender
als so wiemlich alles, was ich in den letzten
Jahren gemacht hatte. Eine Runde Joggen?
Dired Stunden Bennradiahren? Freunde, das
keénnt ihr als Referenz komplelt vergessen,
PowerYoga isl hirer, Man komml
schneller in die Waagerechie, als man den-
ken kann, hinab in den Liegestiite, Kopf
hoch in die Esbra-Stellung, hoch in den
Karzenbuckel, hinaul in die Berghaliung
[Arine birte gestreckt nach aben] und dann
in die Vorheuge bei gestreckien Beinen
[azah]. Fir geitbte Yogis sicher nicht mehr
als cin Warm-up - doch uns Anfangern, die
meisten zwischaen 30 uod 45 Jahren, nitigt
die Serie ein erstes Achzem ab. .
sDieser Workshop Ist keine Leistungs-
schaue, schiirft uns Thrk efn, »Es sind auch
keine Frauen hier, ihr miisst nicmanden
heelndrucken.« Gut wa wiszen, Vielleicht
ist das der Grund, warum keiner der zwalf
Teilnehmer versuchr, den anderen heim
Kopfstand wu fibertreffen. Manche geben
sngar zu, damit iberfordert 2u sein. Ansons-
ten herrschl beflissenes Stillschweigen ob
der Tatsache, dass man sich Yoga irgendwie
anders vorgescellt hat, Mit mehr Sitzen,
mehr Liegen, mehrsur Bube kommen,
Man hat ja so seine Bilder im Fopf. Zum
Reispiel, dass ein Vogalehrer auf keinen Fall
einen Barstenschnitt trigt und anch nicht
daz Wort sArschbackes in den Mund
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nirmint. Aber daist man schon wieder Opfer
seiner alten Gedanken geworden. Und da-
fiir bleibt hier, im Power-Yoga-Studio im
Hamburger Schanzenviertel, keine Zeit.
Zuriick in den herabschauenden Hund.
Die Oberarme kinnen mich kaum noch tra-
gen. Da steht Dirk mir auch schon zur Sei-
te, »Geh hinten mal weiter hoch, dann ist
es vorne nicht so schwer.« Dirk ist wie der
Tim Milzer des Yoga [Dehnt nicht, gibt’s
nicht]. Ein wenig rustikal, aber freundlich

Deshalb gehen wir in die Aktivitdt.« Sie
selbst fand ihren Lehrer in den USA, wo
Bryan Kest das moderne Power-Toga be-
griindete. Es ist eine Abwandlung wvon
Ashtanga, einer Yoga-Form, die eine Serie
von Haltungen in schoeller Abfolge und im
Einklang mit dem Atem verlangt. »Es geht
darum, in Flow zu kommen und nicht
mehr nachzudenken«, erklirt die Hambur-
ger Ashtanga-Lehrerin Jana Mikuteit das
Prinzip. Auch sie verzichtet auf Mantra-

»Viele wollen Stress abbauen. Denen kann ich nicht sagen,

ysetzt euch mal hin und meditiert.«« aoreakuassch, sowervocasTUDI0

zupackend - offenbar der richtige Weg, um
minnliche Zielgruppen auf die Matte zu le-
gen. Seine Partnerin Andrea Kubasch hat
vor Kurzem das zweite Studio in Hamburg
eroffnet. »Die Leute kommen meist mit ei-
ner kérpetlichen Orienlierung zu unss«, er-
zdhlt sie am Tag vor dem Workshop. »Viele
wallen Stress abbauen, die laufen jeden Tag
auf Hochtouren, denen kann ich nicht sa-
gen, vjetzt setzt euch mal hin und meditiert:.

"

gesdnge und spirituelle Ansprache. »Wich-
tig ist, dass die Teilnehmer ihren Kirper
spiiren, Wer merkt, dass ihm das gut tut,
wird sich intensiver darauf einlassen.«
Begriindet vor mehr als 2000 Jahren
in Indien, diente Yoga urspriinglich dazu,
durch Atemiibungen und Meditation Kor-
per und Geist in Balance zu bringen. Die
Ubungen, wie sie heute verbreitet sind,
kamen spiter hinzu, weil man erkannte, wie
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wichrig ein beweglicher Kérper und cine
pute Haltung fiir eine ausdavernde Medi-
ration sind, Tm Westen am belivhlesten sl
Harha-Yoga, das mit seiner Beronung auf
Kdrper und Atemitbungen die Basiz vieler
neuer Strimnungen wie Power-, Jivamulsri-
oder Bikram Yoga ist.

Mit seinen modernen Ableitungen hat
Foua lngst die esolerischen Kredse verlas-
zen und spricht breite Bewvalkerungs
schichren an. »Man muss nur einmal in die

[rabed gile: Aller Anfang ist Schweafh. »Wer
mit Yoga beginnts, sagt Christine Bader, sbe-
pinml il den Asanas, einer Bedhe von Drehe,
Lrehn- und Becgetbungen, die zur Auild-
sung vom Spanmungen fihrena Sie selhse
begann vor 25 Jahren in Wien mit den ersten
Asangzs, ging danach Mir mehrere Jahre i dic
Lehre nach Indien vnd unterweist heute
Schiilerin Eindlichen Gegenden in der Praxis
dies Hatha Yoga, Thr Konzept geht dber Ge-
sundheits- und Anti-Aging-Aspelte hinaus.

Yoga ist zum Lifestyle-Thema geworden. Denn der Befund ist

eindeutig - es wirkt. Verjlingt, entgiftet, starkt die Nerven.

TMustrierte Gala schaven, um zu sehen, wie
wviele I'rominente Yoga machen. Es ist zu
ginem Tifestvle-Thema gewordens, weild
Christina Hafrery vomn Yoga Journal. Selbst
wor der Minnerdomiine Fufiball machr die
Volksbewegung mit rund flinf Millionen
Anhingern nicht mehr Halt. Bayern-Profi
Philipp Lahm bekeant sich zuar Matte,
Mdario Gomesz dito, und Oliver Bierholf, Ma-
nager der Mationalelf, schrieb gar das Vor
wort zum Buch »¥oga fiir den Manne,

Das alles konnte nur passieren, weil der
Befund so eindeurig ist: Yoga wirkr. Ver-
jiingr, enrgifter, sticrkr das Mervensystem,
heifir es - und macht widerstandafihig ge-
sen Krankheiten. »Bs gibt nur wenige Me
thoden auws deralternativen Szene, fir die so
viele anerhannte wissenschalliche Unler-
suchungen mit positivem Auvsgang vorlie
gen wie [ir Yogas, hestitigh Taulz Herlel
won Deutschen Wellness-Verband,

Mehr als Turntbungen: Christine Bader
lehrt Yoga als Wee der Selbstexfahrung,

svordergriondiyg suchen die Menschen Fil-
nessoder Encspannung, doch dahinter steclst
oft mehr. Teh erlebe viele, die von A ngsten
und Unsicherheiten geplagr sind. Diese Men-
schen suchen eine Meustart Tastes, schildert
Christine Bader, fiir die Yoga eine Reise zu
sich selhst isr. »The schnelle Tosang st nichi.
zu haben, erst pach intensiver 'raxis néihert
man sich den haheren Stulen des Yoga, wnd
dieverbinde ich mit der Klirung des Geistes
und einern wacheren Bewusslsein.«

Wos das Bewusstwerden angeht, hat
Tirk Rennewite” Waorkshop fiir Manner
nach rweieinhalb Stunden ganze Arbeir ge-
ledater, S0 Llar war inir noch nie, wo tlberall
Muskeln, Binder und Sehnen sitzen, die
man dehnen kann, Statt in der Stellung her-
abhingender TTund Hepge ich manselol aul
der Matte. Bin ich der Einzige? Offenbar
nichL »Tch fand's hratal«, sagl mein Matlen-
nachbar Sven. wAber gyt LWE POTT

stellt alte Yoga-Klischees auf den Kopf.
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