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2807.12 | Yogalehrer Bryan Kest

Selbst Madonna legte sich bei ihm auf die Matte

Die schweiltreibenden Ubungen finden immer mehr Anhanger. Power-
Yoga-Erfinder Bryan Kest erzahlte als Gast eines Hamburger Yoga-
Studios, warum nicht nur Stars den Sport fast religioés

betreiben. von Janina Harder
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Dicht an dicht liegen die Yogamatten der Schiler, Warme
durchstromt nicht nur die Teilnehmer, sondern erfillt gleichzeitig den
Raum. Eine Stimme strahlt eine Ruhe aus, wie man sie selten erlebt.
Sie gehdrt Yogalehrer Bryan Kest, dem Power-Yoga-Erfinder, der
etwa 80 Hamburgern heute das Schwitzen und Entspannen
beibringt. Auf dem Programm: drei Stunden Workshop mit dem
Guru.

"Der Tag hat nicht genug Stunden, um alles zu machen, deshalb
suche ich mir im Yoga die Sachen raus, die am meisten Power
haben", sagt Kest. Doch eines ist ihnm dabei sehr wichtig: auf sich
und seinen Korper zu hdren. "lch michte, dass ihr Yoga wie ein
Buffet anseht — ihr misst nicht alles nehmen, probiert, was ihr wollt."

Yoga boomt. Allein in Deutschland haben es rund fanf Millionen
Menschen fir sich entdeckt. Um beweglicher und gelassener zu
werden, nehmen sie die unterschiedlichsten Kérperhaltungen ein,
sogenannte Asanas: Sie balancieren auf einem Bein im "Baum”,
stemmen sich auf allen Vieren in den "Hund" oder biegen sich auf
dem Bauch liegend zur "Kobra"

"Lasst eure Einzigartigkeit aufbliihen”

Auch in Hamburg weilt man Yoga zu schatzen und hat
den Mann mit der "Zauberstimme" eingeladen: Im Power
-Yoga Germany Center in Winterhude unterrichtet Bryan
Kest an drei Terminen einen Auszug aus seinem
intensiven Masterclass-Immersion-Programm. Die
Teilnahme ist fir alle Levels — vom Einsteiger bis zum
Yogalehrer —und alle, die den Star-Lehrer live erleben
wollen.

Persanlichkeit wird bei Kest grof geschrieben. "Guckt
nicht auf euren Nachbarn, wie er die Ubung macht, seid
bei euch selbst", sagt der Guru mit ermahnendem Ton.
"Jeder hat seine eigene Art, Dinge zu tun. Lasst eure
Einzigartigkeit aufblihen."

& Pressebild de/Berfold Fabricius Kest zdhlt zu den bekanntesten und beliebtesten
st =Alvl u (e DERE AR U] Yogalehrern der westlichen Welt. Der Erfinder des
bpeliebiesten Yogaiehrern der ; T 5
westichen Welt und ist der Erfinder Power Yoga nannte diese Yoga-Form so, weil sie mit
des Power Yoga einer fliellenden Abfolge von Positionen besonders

kraftvoll ist und dabei die Synchronisation von Bewegung

und Atmung im Vordergrund liegt.
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lhre erste Ausbildung genoss sie in Mexiko bei Bryan
Kest — seitdem schwdrt sie auf seinen Unternichtstil.
"Power Yoga ist eine dynamische Yogaform, abgestimmt
auf den modernen Menschen”, erzahlt Kubasch. "Es
spielt keine Rolle, wie fit man ist. Das Training ist eine
persdnliche Herausforderung."

Mit Engagement und Beharrlichkeit verliert man durch
Power Yoga nicht nur Gewicht und formt die Muskeln,
sondemn entwickelt eigene Energie. Die Atmung und das
Anspannen von ausgewahlten Muskelgruppen produziert
starke innere Hitze. Das reinigt Muskeln und Organe,
scheidet Gifte aus, aktiviert unterstiitzende Hormone,
sichert eine gute Blutzirkulation und reinigt das
Mervensystem.

B FPower Yogs Gemany Cenfer
Andrea Kubasch, Yoga-Lehrerin und
Inhaberin des Power ‘I"Dga Germany NiCht I'Eirl kﬁfper“l:h, SDndE‘m Eul:h meditati';
Centers in Winterhude, hat die Lehre
des Power Yoga von Bryan Kest
gelernt und sie nach Deutschliand
gebracht denken, wenn man sich voll uns ganz auf seinen Atem

"Aulerdem kann man nicht an irgendetwas anderes

konzentriert”, sagt Kubasch. "Deswegen ist Yoga nicht
nur rein korperlich zu verstehen, sondern auch
meditativ."

Bestimmt schreitet der Guru durch den Raum — und bahnt sich
leichtfulkig seinen Weg durch die Reihen an Yogaschiilern. Sie
stutzen sich mit Armen und Beinen auf den Matten ab und verharren
Minuten lang in verschiedenen Positionen. Bryan Kests Stimme ist
durchgehend zu hdren und zieht die Anwesenden gerade durch ihre
Sanftheit in ihren Bann.

Meistens beschreibt Kest die Ubungen — doch in Momenten griofiter
Anstrengung oder schanster Entspannung wird der Guru sehr
philosophisch. "Wir iiben hier, ruhig zu bleiben, wenn die Dinge micht
leicht sind. Wir sind so unterschiedlich, aber im Moment fihlen wir
alle den gleichen Schmerz", sagt Kest. Allgemeines Schmunzeln bei
den Yogaschilern.
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"Mutti darf sich keine Sorgen machen"

Die Anweisungen zu den Figuren und zur Atemtechnik
spricht der Yogalehrer so, als seien sie ein Gedicht. "Je
ruhiger ihr werdet, desto mehr konnt ihr héren”, sagt der
Lehrer dann. "Je mehr ihr hdren kénnt, umso besser sind
die Entscheidungen, die ihr trefft."

v Kest ermahnt psalmartig immer wieder zu mehr
_ e A RO Lt EeteEe Gelassenheit und Nachsicht seinem Kérper gegeniiber,
Dicht an dicht liegen die Matten der o : )
stwa 80 Teilnehmer damit eine Voraussetzung dafir geschaffen ist, seinen
Geist zu entspannen. Ganzheitlich, den kompletten
Kérper beriicksichtigend, arbeitet er sich vor. Auch lasst
er jedem die Wahl, eine Position schon friher als die anderen zu

verlassen und seinen Kdérper zu schonen.

"Hier geht es nicht darum, sich zu qualen”, sagt Kest. "Im Falle
dessen, dass ich wahrend einer anstrengenden Ubung ein Foto von
Euch mache, muss Euer Gesicht immer noch so aussehen, dass
sich eure Mutti keine Sorgen machen milsste, wenn ich es ihr per
Smartphone schicken wirde "

Kest und Wong kommen wieder nach Hamburg

Der Yoga-Kurs neigt sich dem Ende zu. "Ist es nicht wunderbar, wie
schnell die Zeit vergeht, selbst wenn es kein Vergnigen ist?", fragt
Bryan Kest und grinst. Am Ende des Workshops ist der Raum von
Warme erflllt, Fenster werden gedffnet.

Die Schiiler sind von den drei Stunden mit Kest begeistert. "Als

Y ogalehrerin war es schon, einen so inspirierenden Menschen mal
live zu sehen”, sagt eine Teilnehmerin. "Bryan sorgt selbst in einem
Raum mit achtzig Schilern dafiir, dass man sich nicht beobachtet
vorkommt und sich auf sich selbst konzentrieren kann.”

Bryan Kest wird vom 24. bis 26. Mai 2013 wieder im Hamburger
Power Yoga Germany Center ein Workshop-Wochenende geben.
Wer schon friher seine Yogastunden bei einem Guru beginnen
mochte, kann dies bei Duncan Wong im September tun. Er ist der
Begrunder des Yogic Arts Systems und langjahriger Trainer von
Madonna.
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