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DIE YOGA-WELLE

EINE REISE, zwei Welten:
Surfen & Yoga in Portugal

Die einen wollen vm Urlaub totale Entspannung die anderen Action.
Wer beides will, sollte nach Peniche fli ?m Das schine Prinzip dort: morgens

Sonnengruft am Strand, nachmittags di

Wellen reiten

nd dann sagt diese blode
Eukh auch noch zu mir ,,Go into y0
drama or go to your mamal®, ¢
mich moch weiter runter in
in diese Hollenposition nam
phin, und als stinden uns die Ged
ken auf der Stirn, fragt sie 15chel
i, jerzt hasst ihr mich 2
+Sie" ist Andrea Kubasc
rerin aus Hamburg. Wir sim
Menschen aus ganz Deutschland
denten, Angestellre, 2wischen
zig und vierzig — die ein ein
JRetreat” in Portugal gebucht
Re-was? Das st das, was frilherse
Urlaub hief. Ein Ruckzugmn
Sich entspannen, den Energie
der auffiillen — aber jetze ko
Meue: stam nur am Strand zu
erlebt man eine Mischung
und Anspannung mit Yoza und
lenreiten, In Baleal bei Peniche,
Stunde nérdlich von Lissabon
dank Nebensaison die Sonne
breiten Sandstrand nur mit
heimischen und ein paar S
teilen brauchen. .
Das Ziel ist klar: dieim
ren gegangenen Seelen von
stidrern wiederzufinden. 3

Park & Ride ple erste : g schwerer,
nﬁﬁ des Surfurlauhs lautet: ;ﬁ.ﬁiﬂ”ﬁm zur Ri
&5 Board passt u mie? men, bei sich selbst 2

\':eﬂmcm erklirt das a
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Alle meine Entchen
SllﬂT-Ehr-Er_l‘-a.'iujngg_t wor, wir beav
hintarher. Was er sagt, ist Gesetz.
Ex will ja keiner untergehen
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Derhu Ef Kranich ¢
wiire jetrt lieber beim Frihstiel
Doch das muss er sich erst

beeim Yaga am Strand verdi

. Vorturner Oben: Surflehrer Alex zeigt, wie man die richtige
~ Welle findet. Links: Yogalehrerin Andrea macht vor, wie man

Trend Yoga. Circa vier Millionen Men-
schen begeben sich in Deutschland
regelmilig auf die Matte. Ich bin seit
einem Jahr dabei. Weil mein Riicken
eine Zicke ist und ich sie nur mit Be-
wegung im Zaum halten kann. Und
weil eine Freundin immer wisder von
diesem unglaublichen Gelhi" nach
dem Unterricht erzahlte.

+Herzlich willkommen in deinem
EKérper”, sagt Andrea Kubasch, die
bizs vor ¢in paar Jahren noch Kiinstler
wie Cher als Musikmanagerin betreut
hat, am Ende unserer ersten Yogaein-
heit am Strand. Wie, vier Manner und
vier Fraven, liegen schwitzend im
Kreis auf unseren Matten. Dhie Sonne
scheint. Twel Stunden haben wir amy
Strand Beine, Arme, Po und Bauch
trainiert. In aufeinander aufbavenden
Ubungen, die mehrmals hintereinan-
der als  Sets” wiederholt werden, Ge-
atmet wird dabel nur durch die MNase,
das soll den Geist beruhigen. Gehirt
weird hier nur auf Andres Kubasch, die
jede Bewegung ansagt. Und natiirlich
lauschen wir nebenbei dem bMeeres-

- ": sein Herz optimal Richtung Senme Sffnet

' DAS STARKE ICH

den bin ich in Bewegung. Jetzt, in
der Entspannungsphase am Ende der
Ubungen, fiihle ich mich wie in einer
Art Schwebezustand. Und trotzdem
bin ich so wach und hier wie sonst
selten, Vor dred Stunden, um acht Uhr,
stand bereits ein  Silent Walk™ auf dem
Programm. Acht Menschen versuichen
schweigend am Strand spazieren zu
gehen = schwieriger als gedache. Noch
weigern sich die Gedanken, zur Ruhe
zu kommen, wie Kinder vor dem Zu-
bettgehen, Trotzdem Fcheln alle. Die
Gruppe versteht sich von der ersten
Minute an so blendend, dass es schon
unheimlich wirke. S0, und jerzt be-
danken wir uns noch bei unseren Fein-
den”, sagr Andrea Kubasch. Weil wer
wergibt, vergessen kann, Ah ja. Aber
deswegen sind wir ja auch irgendwie
hier, Dass uns mal wieder jemand sagt,
worauf es im Leben ankommt, Dass es
nicht wichtiz ist, pecfekt zu sein oder
viel zu besitzen, Dass nur eines zihle:
einzuatmen und wieder auszuatmen,
LAlles cool?”, fragt Alex, einer der
Lehrer im Peniche Surfcamp, als wir

rauschen, dem perfekten Soundtrack.

. : i ' hen, mit
Es ist elf Uhr morgens, seit drei Stun- Tpesordnig I Mescesaiache n wfwacha foganischil I

& Welben springen, abends erschBpft im Restaurant
frischen Fisch essen und aufs Wasser schawen - der perfekbe Urlaub
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1 Si:r]:g Hallelujo Sieht seltsam aus, macht aber alles Sinn,
Oben: sich warm hilpfen vorm Wellenseiten, Unten: verschiedens
Atemtechniken trainieren. Da wundern sich die einheimischen
Portugiesen (rechts) Ober die jungen Laute van heute

=

Silent Walk
Jeden Margen um
acht beginnt des
. Tag mit ainem
| Strandzpaziergang.
Sehweigend, Das
I:I'.-pl'nfl:hl‘.ln!id'll.
wieil die Gedanken
| nur langeam auf-

s hisren zu kredseln

nach einer kleiner Mittagspause zur
Einfuhrung erscheinen, Alex wird uns
ab heurte die néchsten finf Nachmit-
tage Wellenreiten beibringen. Vormir-
tags Yoga, nachmittags Wellenreiten,
zwischendurch immerwieder Pausen,
um was zu essen oder ¢in Nickerchen
zumachen, abends geht es ohne grofe
Umwege ins Betr - dieserstraffe Tages-
ablauf ist Teil des Erholungsplans. Ge-
nau, ohne Schweil keinen Preis. £u
gewinnen gibt es: Plaw im Kopf fir
peye Ideen. Stolz sein auf das Wohl-
gefithl, das man in sich selbst durch
Bewegung erzeugen kann.

Aber das Ganze ist nicht ohne, und
damit meine ich nicht nur den Ganz-
kirpermuskelkater, der jeden Tag zu
Besuch komme, Beobachtet euch
selbst die nachsten Tage mal genaun”,
sagt Andrea Kubasch gleich am ers-
benn Aberd im Restaurant am Strand,
50 viel Yoga auf einmal mache einen
manchmal extrem sensibel.” Gesagt,
passiert; Am dritten gemeinsamen
Abend streitet sich die Gruppe. Auch
beteiligt: Andrea Kubasch. Der Grund
ist banal: Teilo man die Bechnung durch
alle oder nicht? Der Schock dariber,
dass selbst hier, kursvor dem Paradies, &
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Hove a break Mach dem Yoga am
Strand gibt o2 endlich Frichstick,
Da feewen sich Urlauber Frank wnd
Redaktewrin Luxat
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ein gewaltiger Streit mdglich ist, ist
grofs, Ein paar sind iiber die Eckennt-
nis erscheocken, andere erleichierr.
Yogalehrer sind eben auch nur Men-
schen, Der Streit wird begraben, und
weiter geht es.

Die Yogatibungen, biswillige Men-
schen wirden es schlicht Gymnastik
nennen, variieren die ndchsien Tage.
Mal iiben wir verschiedene Aterntech-
niken, mal wird das Gleichgewicht
trainiert. Dig Kdrperspannung, die
man durch regelmiBiges Yogatraining
erhalt, hilft beim Surfen. Unser Lehrer
Alex wandert sich, wie sehnell wir un-
sere Bretterunter Kontrolle kaben, Und
mich tiberraschr es, wie entspannend
Surfen ist. Adles, woran ich denken kann
und muss, ist: paddeln, paddeln, pad-
deln, die Welle erwischen, aufstehen,
runterfallen, es wieder versuchen. Bis
ich fir zwed Sekunden auf dem Brett
stehe und laut schreie vor Freude,
Micht jedem Gedanken nachzugehen
und sich statrdessen lisher kérper-
lich anzustrengen zahlt sich fir mich
aus. Kurz vor Ende der Reise ist end-
lich wieder Platz im Eopf, fir all die
Ideen, die sich angeschlichen haben,
als ich am Strand salt und gedbt habe,
an michts 2u denken, u

Do it yourself

% Urlaub In Portugal Wo es auBer in Peniche und
Lissabaon in Portugal noch schin ist, weill das Handets-
wnd Tourlstilkamt boep Portugal in Frankfurt Tolle Tipps
wid Infamaterial gibt 65 unber wwwoasitpartugal oo
cdier Ober die Hotline afia5o04e 20 (12 Cendin)

#: Swrfien in Peniche Wer urlauben méchie wie ein
echter Surfer, wird im Peniche Surfcamp glicklich. Ein
Bett, ain Brath und Unterricht bekommt man ab 300
Eurc die Woche. Barbecues und Caipirinha inklusive,
Bildler grcken wnd buchen: waavpenichesurfeampoom
= Yoga mit Andrea Kubasch Weil man Dberall, wo 05
sehéin isk, seine Matte ausbreiten sollte, bietet Andrea
Rubasch werschicdens Yoga-Trips an, Zu Hause kann
man rit ihrer VD 00 Power Yoga® (1a,05 Eure) dben.
Weitere Infos unters waiw paweryodegermanoe

W Surferboy Rhett
B 5l 5|:r.|1:reri
lebt seit Monaten
I umgebauten
Krankenwagen in
Balgad, Mach finf
Jahiren Landen will
er sich hier selbst-
sthindig machen,
A% PizzabScker cder
Surflehrer, Wir
m Flinden beides leckes

-
Von Stella MoCa
tir adidos entioone
1. Elastischen Tralnlngshed
a. 1040 Ewsre 2. Luftiges Tasks
top, ca. yo Eura 3. Rutsch-
fesbe Yopa-Matte, ca. 6o Eure




