Wellness fiir den Geist

Immer mehr Hamburger suchen im
Yoga ihr Heil. In 20 Schulen wird die
Meditationsform unterrichtet

WER DAS AUF Anhieb fehlerfrei
aussprechen kann, muf wohl
schon ein wahrer Meister sein: Pa-
ramhans Swami Maheshwaranan-
da. Da kapituliert selbst die kos-
mopolitiscgste Rechtschreibprii-
fung. Der fiir Gemeinsterbliche
Unaussprechliche ist ein Meister
der Yogalehre und Eingeweihten
gut bekannt. Und die Zahl derer,
die auf die indischen Meister set-
zen, wiichst stetigz Immer mehr
Hamburger suchen Kraft und Aus-
geglichenheit im Yoga. Kaum ein
FitneRtudio oder Sportverein in
der Hansestadt verzichtet mehr
auf die fernodstliche Meditation,
die Nachfrage steigt stiindig.
Mittlerweile gibt es rund 20 Yo-
ga-Schulen allein in Hamburg, 31
FitneR- und Wellnessclubs bieten
Yoga an, dazu rund 20 Vereine so-
wie andere Sportveranstalter. Per-
sonal Trainer natiirlich auch.
Allein MeridianSpa hat Yoga in
allen vier Hamburger Clubs ins
Programm aufgenommen und bie-
tet seinen Mitgliedern in acht (!)
verschiedenen Formen Kurse an.
Mittlerweile ist die indische Lehre
nicht mehr nur das Steckenpferd
von Prominenten wie Meg Ryan,
Madonna oder Ursula Karven, die
ein Buch dariiber schrieb: Yoga ist
lingst auch hierzulande auf dem
Weg zum absoluten Breiten-Ent-
spannungs-Sport.
Strenggenommen ist Yoga ein
philosophisch-religitses Meditati-
onssystem der Hindus zur Beherr-
schung des Korpers. Der Begriff
kommt aus dem Sanskrit und be-
deutet anspannen oder anschirren
oder auch vereinen. Yogis streben

nach der Einheit zwischen Korper,
Geist und Seele. Dem erfahrenen
Yogi werden magische Krifte
nachgesagt.

.Yoga ist ein gutes Werkzeug,
um den Anforderungen des tiigli-
chen Lebens entgegenzutreten®,
sagt Madhavi Yvonne Griebel. Die
28jihrige, die als Yoga-Lehrerin
vor allem bei Meridian, aber auch
privat unterrichtet und Kurse gibt,
hat wohlklingenden (und leicht
auszusprechenden) Namen von ih-
ren Eltern bekommen, die sie
schon frith mit auf ausgedehnte
Reisen nahmen. Mit zwolf war sie
das erste Mal in Indien, mit 14 fing
sie mit dem Meditieren an. Spiiter
kam dann Yoga dazu. ,Yoga“, sagt
Madhavi, ,bringt Frieden fiir Kér-
per und Geist.“ Und es scheint, als
habe sie irgendwie ein inneres
Dauerlicheln.

Sie selbst steht in der Tradition
des Sivananda Yoga, das eine aus-
gewogene Mischung aus Atem-
iibungen, verschiedenen Korper-
stellungen, Ents ungs- und
Konzentrationstechniken ist. ,,Das
Sivananda Yoga ist auch fiir Ein-
steiger gut geeignet, weil es sehr
ganzheitliche Arbeit leistet”, sagt
Madhavi. Und daf Yoga kein Sport
sei, sondern ein Geschenk. Ob-
wohl es den Korper kriftige und
den Geist stirke. Studien belegen
immerhin mittlerweile die Wirk-
samkeit von Yoga, und Daimler-
Chrysler stellte fest, daf Yoga so
gut wirke wie Autogenes Training.

Kundalini Yoga setzt mehr auf
Tiefenentspannung und Meditati-
on, Iyengar betone Technik und
Stellungen. Und fiir sportlich Am-
bitionierte bietet sich das Power-
Yoga an, daf vor allem Clubs und

Studios unterrichten. ,Das ist eine
dynamischere Form, die anstren-
gender ist“, erklirt Madhavi. Eine
relativ neue Variante ist der soge-
nannte Breathwalk: Beim Yoga in
Bewegung werden Korper und
Seele an der frischen Luft gekliirt.

~Einsteiger sollten am Anfang
vielleicht verschiedenes auspro-
bieren, um herauszufinden, was
ihnen am meisten liegt“, riit die Yo-
ga-Expertin. Mancher bevorzuge
die meditative, andere die sportli-
chere Variante. ,Wichtig ist, dafl
man vor allem zu Beginn eine Re-
gelmiiRigkeit in die Ubungen
bringt, und wenn es alle zwei Wo-
chen ist“, sagt Madhavi. Wer wirk-
lich Verinderungen spiiren will,
muf intensiver iiben: ,Wer drei-
mal in der Woche trainiert, hat
wirklich viel davon.“

In den Kursen seien vor allem
Einsteiger immer wieder verbliifft
iiber die Wirkung. Viele wiirden
gelassener und spiirten, daf nicht
nur mit ihrem Korper etwas pas-
siere, erzihlt die Yoga-Trainerin,
die auch gern plastische Bilder zu
Hilfe nimmt, wenn sie ihre Lei-
denschaft beschreibt: ,Yoga ist wie
ein top im Hamsterrad des All-
tags.“ Sagt es und lichelt.

Den inneren Frieden hat auch
Andrea Kubasch alias Qbi im Yoga
gefunden, auch wenn sie das nicht
selten auf ausgedehnte Reisen
filhrt. Promis und Pop-Sternchen
wie Mousse T. schworen auf das
Training der Hamburgerin, aber
auch die Hockey-Meister vom
Club an der Alster setzen auf Qbis
Yoga-Ubungen. Andrea Kubasch
tourt mit ihrer Form des Power
Yoga durch die Landen und unter-
richtet in Hamburg mit ihrem
Team von Power Yoga Germany.

Mit dem Yoga-Training habe
sich nach iiber 30 Jahren im akti-
ven Sport ein Lebenstraum erfiillt,
so Qbi. Mehr als 1000 Menschen
hat sie bereits unterrichtet: ,Ich
freue mich, da die Welt des Yogas
jetzt auch bei uns in Deutschland






