alle

Die Bedeutung, die Arten,

erste Ubungen - und was
Miinchen zu bieten hat,

uch im dritten Quartal die-
sen Jahres war der Flugha-
fen Minchen weiter auf

Wachstumskurs. Wie der Air-

port mitteilte, nutzten von Be-

ginn des Jahres bis Ende Sep-
tember 34,1 Millionen Reisen-
de den Flughafen - ein neuer

Rekord. Besonders viele Gaste

brachte dem Flughafen dabei

der Wiesn-Monat September:
4,4 Millionen Gdste reisten in
dieser Zeit an oder ab. So viele
wie noch nie zuvor in der Ge-
schichte des Flughafens.

Den Passagierzahlen ent-
sprechend, verzeichnet der
Flughafen auch immer mehr
Starts und Landungen: 307 000

s. V:rgl hen mit dem ver-
gangenen Jahr bedeutet das ei-
nen Anstieg von 3,2 Prozent.
Beim Flughafen fiihrt man
die gestiegenen Zahlen zum ei-
nen auf die wachsende Beliebt-
heit der Landeshauptstadt bei
Touristen und Geschaftsleuten
zuriick, zum anderen spiele
aber auch die Reiselust der
Miinchner selbst eine Rolle.
Besonders gerne reisten die
Minchner den Angaben des
Flughafens zufolge nach Spa-
nien mit drei Millionen Flug-
gasten und Italien mit 2,5 Mil-
lionen Passagieren. Als Reise-
ziele immer beliebter werden
auBerdem Portugal mit 15 Pro-
zent mehr Passagieren aus
Minchen sowie Russland, in
das 16 Prozent mehr Miinchner
reisten als im vergangenen
Jahr.
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Fast drei Millionen
Deutsche praktizieren ®
Yoga - und es werden
immer mehr. Diese
neue AZ-Serie erkldrt,
was den Reiz ausmacht
- und wie und wo man
in Miinchen tiben kann

Ven Stephanie Schonberger

nzwischen ist es ja fast so
Ir\lf&» ist Yoga, jeder macht
Yoga, sogar der kanadische
Premier, die deutsche FuRball-
nationaimannschaft, nur nicht
Donald Trump.
Uber 2.7 Millionen Deutsche
praktizieren laut einer Studie
von 2014 Yoga. Tendenz stei-
gend. Ubrigens auch bei den
Mdnnermn. Doch trotz des Yoga-
Booms ist vieles noch unklar
und mit Klischees behaftet.
Was also ist Yoga, was will und
was kann es und wo kommt es
eigentlich her? In der neuen
AZ-Serie stellen wir Ihnen die
Vielfalr des Yoga vor.

Fangen wir so an: Es ist der. Der
Yoga. Nicht das. Und er, also der
Yoga, ist gerade so beliebt wie
seit Jahrtausenden nicht mehr.
Das muss ihm erstmal jemand
nachmachen. In einer Weit, die
sich so schnell zu bewegen
scheint, dass einem schier der
Atem ausgeht, will man mit all
den Ereignissen, Entwicklun-
gen, Events und Trends Schritt
halten, méchte man den Uber-
blick nicht verlieren.

Die Sehnsucht, dass
das Leben gut und noch

besser werden kann : e
~ Es braucht keinen sexy, immerjungen Korper, auch kein ? \
Da fragt man sich doch, wie h - 812 Serie vermitteln,
etwas, das iiber 3000 Jahre alt T g ! J
ist, in so mode: S - s mis E:se(g
und aufg 2 = 1
stand haben, wie es T danken ! E und dasG : o
noch aktuell sein kann. ge ~ G ken im " pliziert gemacht Er sagt: D g . ses Se
worten und Losungsmodelle  Kopf endlich leiser, endlich ru-  hastdich ziemlich weit vondir, Man braucht auch keinen s v oder ¢
Was also Ist es, was gerade an die  bietet, die die Hoffnung, die higer wird. Dass dieses an-  vondem, werund was du wirk- immerjungen Kérper, kein - men. eine
drei Millionen Deutsche dazu ver- Sehnsucht und den Glauben  strengende, stressbeladene, lich bist, was du wirklich schickes Outfit oder teures Denn Yoga ist ein Work X perh
anlasst, sich auf eine Matte zu  noch nicht verloren haben,  manchmal auch kranke Dasein  mochtest und kannst, entfernt.  Equipment, um bei sich anzo- - Work Out. Schone Mﬂ k.“' kein Die
stellen. zu setzen oder zu legen,  dass alles gut oder zumindest  vielleicht entspannter, gesin- Komm zu dir zuriick. Dann kommen. Lediglich die Bereit. . uskeln, ein
um Yoga zu praktizieren? besser werden kann, als sich  der, heiler und relaxter sein geht es dir wieder gut.” sehall;, den’erotest Schsem' - bE'WE.ﬂl l':ll.: Orper und tat- besse
Es ist vermutlich diese Mi- das eigene Leben gerade pri- kann. Dass alles doch einen Das ist - im Prinzip - alles. tun, dann auf dem W, m{"ﬁ m‘chll:\; _Gesu{r;:teu sind e
sentiert. Dass der Korper weni-  Sinn hat. Irgendwie. Und auf dem Weg zurick muss ~ ben, sich uneitel, dateiisrz:elbg_ :’e‘;ﬁmﬁm dSlsemus e r?g:rl\l::r; e

schung aus praktischem Uben

nerin Claudia Shanti, ihrem
Musiker-Freund Lenny Maze

Vidya-Lehrer. Der zweitgréRte
Yoga-Lehrerverband Deutsch-
lands. Bildet jahrlich an die

lehrenden in Deutschland. Ein
Yogalehrender, der diese Be-

Von Asana iiber Ernahrung und Krankenkassen bis

Asana: Sanskritbegriff fir die

Kérperhaltungen des Yoga. Ur-
sprunglich bedeutet es nur  Stunden umfassende, qualifi- reicht von vierwdchigen Inten-
,Sitz; Haltung”. In den iltesten  zierte Ausbildung absolviert.  siv- bis zu dreijahrigen Ausbil-
Texten werden keine Korper- Wer eine BDY-zertifizierte  dungen. Fleisch, Fisch, Eier, Ta-
Ausbildung beginnen mdchte,  bak, Alkohol, Drogen sind wih-

haltungen erwdhnt. Erst in der
Hathayogapradipika, einer
Grundlagenschrift aus dem

zeichnung fiihrt, hat eine min-
destens vierjahrige und 800

muss mindestens 25 Jahre alt
sein, eine abgeschlossene Be-
rufsausbildung oder Studium

Mittelalter, werden nach heuti- g o 1

gem Wissen erstmals Asanas habenund seit mindestens drei

beschrieben. Als Sanskrit-Wort ~ Jahren regelméASig Yoga prakti-
- el

ist Asana ein Neutrum. i

dem sagen viele Y

“nicht als Witz gemeinte

Bieryoga: Von den Erfinde-
rinnen, zwe1 Berliner Yo-

T

1000 Lehrer aus. Das Angebot

rend der Ausbildung nicht er-
e e

und einer gemeinsamen Freun-  der
. ::lmwﬂrﬂet.hfos und Ter-  kommen ist.
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me Begleiterscheinung. Aber
was ist dieses Selbst, zu dem
man mit dem Yoga-Work-In

kommen kann oder sail? Die

ses Sel/bst steht fur die idee

oder das Bewusstsein, dass wir
eine Seele sind, die einen Kor-
per hat. Nicht umgekehrt.

Die Erkenntnis oder noch

besser Erfahrung eines un-

sterblichen Kerns, einer kreati-
. ven Kraft, eines hoheren Be-
wusstseins, eines gottlichen

Foto. imago
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&m

zeigen nach vorne. Thr

sdule so gut wie moglich

héchster Punkt.

Funkens, wie auch immer m.

auch ein sogenanntes darshi

elle Praxis war,

Yoga-Verstandnis geht es auct

am eindrucklichsten im sprich-
wortlichen ,eigenen Leib",
weshalb die Korperibungen
des Hatha-Yoga ein erster Weg
sind., bei sich anzukommen

Wer also beginnt, immer

wieder mal etwas bewusst und
achtsam fir sich selbst zu tun

und sich dabei und auch im All-
regelmaRig selbt so neutral

tag
wie moglich betrachtet, der
lernt sich, sein Verhalten, seine
Glaubensmuster, seine inneren
Bewegungen und Reaktionen

MUENCHE

etzen Sie sich aufrecht an
die vordere Kanre eines
Stuhls. Die FiRe sind parallel
und fest am Boden, die Zehen

wicht ist gleichmiRig auf bei-
den Sitzbeinhockern verteilt
Versuchen Sie, lhre Wirbel-

zurichten. Ihr Scheitel ist Ihr

€s nennen mag, kann zu einer
verdnderten Sichtweise auf die
Welt und der eigenen Existenz
in ihr fithren. Weshalb Yoga

na, eine Sichtweise, ist, das zu
den sechs klassischen Philoso-
phie-Systemen Indiens zahit -
und urspringlich eine spiritu-

Na}ﬁrli:h kann nicht jeder mit dem
spirituellen Gedanken etwas an-
fangen oder mit der Idee einer
unsterblichen Weltenseele im
eigenen Korper. Nicht jeder
will an einen oder mehrere
Gotter glauben. Muss ja auch
niemand. In einem gesunden

nie um blindes Glauben, son-
dern darum, Erfahrungen zu
machen. Und die macht man

m
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Eine hibsche Obung fir den Anfang - und das auch noch im Sitzen! Das . E* sten f; Einatmen, ga5 e

a) Heben Sie die Armeé Uber
die Seite nach oben. bezie-
hungsweise soweit. wie das
ohne Schmerzen fur Schultern
und Nacken méglich ist. _Dam.
senken Sie die Arme wieder.

Wiederholen Sie den Ablauf
fiinf Mal. Beobachten Sie dann
in Ihren Korper, wie ef sich
nach der kleinen Obung an-
filhlt, was und wo Sie etwas

Ge-

auf-

auf duBere Ereignisse kennen —
und bemerkt, was ihm gut tut
und was eher nicht.

Letzteres konnen Uberholte
Denkweisen, Ansichten, blind
ubernommene Traditionen, Le-
bensweisen,  Ernahrungsge-

an

a-

wohnheiten, Menschen im ei-
genen Umfeld, Filme, Biicher
oder Zeitschriften sein und
auch Musik, die man hort. Viel-

n

ingenrollen: Das ABC des Yoga

das Handgelenk oder als Kette
. getragen.
'\ Lach-Yoga: Im Vordergrund Mandala: 1. Geometrisches
steht grundloses Lachen, das  Schaubild, um komplexe reli-
zundchst willentlich erzeugt  giése und spirituelle Zusam-
wird und dazu fiihren soll, menhdnge verinnerlichen zu
in einen Zustand kindlicher  konnen. Meditationsobjekt.
Verspieltheit zu kommen. Am 2. Name eines Munchner Yo-
Weltlachtag, der jeweils erste  ga-Fashion-Herstellers, der in
Sonntag im Mai, treffen sich  seiner Boutique in der Pesta-
Anhiinger dieser Yoga-Form lozzistrake 21 nachhaltige
um 14 Uhr, um eine Minute  Mode verkauft.
lang global und grundlos zu  Matte: Unterlage, auf der Asa-
~lachen. nas praktiziert werden. Kann
Lu Jong: FlieRende Bewegungen  aus Schafsfell oder PVC bezie-
~ineiner klaren Abfolge, die wie hungsweise ein einfacher Tep-
eine Akkupressur oder Massa-  pich sein.
ge auf unsere Blockaden wir-
~ ken. Lu Jong hat eine tiefe Wir-
kung auf Kérper und Geist, es  Nadi: Energiebahn, vergleich-
balanciert die fiinf Elemente in  bar den Meridianen der TCM.
uns. Wird in Miinchen unter In den Schriften schwankt die

j anderem von Judith Becker an-  Zahl zwischen 350000 und
: geboten. www.tibet-yoga.de 72000. Die drei wichtigsten
Nadis laufen entlang der Wir-
M belsdule und heifen Ida, Pinga-

Mantra: Wort(e), Gebet, das, be-  la und Sushumna.

ziehungsweise die helfen sol-  Namasté: BegritBungsformel in
len, den unruhigen Geistzu be-  Asien und unter Yogis. Bedeu-
ruhigen und zu konzentrieren, tet: ,Das Géttliche in mir griiBt
mit einem Gott oder einer das Gottliche in dir und auf der

Gottheit in Verbindung zu tre-  Ebene sind wir alle gleich.”

~ ten oder die in dem Mantraen- : :

 zur Entfaltung und Wirkung  OM: Urlaut. Wort fiir Gott. Uni-
Mala: Gebetskette im Hin-  was ist, entstanden ist. Steht

 stande des Menschen: Wach-

danach, die vor einem neuen
Zyklus beginnt. Vergleichbar
mit der christlichen Idee: ,Am
Anfang war das Wort und das
‘Wort war bei Gott."

Online: Etliche Online-Platfor-
men bieten Yoga-Videos an,
mit denen man gegen Gebiihr
iiben kann. Miinchner Lehrer
sind etwa auf www.yogaea-
sy.de und www.yogameho-
me.com zu sehen.

Prana: Die universelle Lebens-
energie, die durch alles flieRt,
was lebendig ist. Ist der Prana-
FluR blockiert, wird der
Mensch im yogischen Ver-
stindnis krank. Verldsst Prana
den Korper ganz, stirbt er.
Pingala: Die Energie-Bahn,
Nadi, die die aktive Energie auf
der rechten Korperseite ent-
lang der Wirbelsdule transpor-
tiert. Wird manchmal mit dem
Sympathikus gleichgesetzt.
Pranayama: Uberbegriff fiir die
Atemtechniken des Yoga.
Ry
Retreat: Englisch fur Riickzug,
bedeutet Auszeit vom gewohn-
ten Alltag, um der Spiritualitat
oder der Meditation far eine
gewisse Zeit einen grofSeren
Raum einzurdumen. In der mo-
dernen, urbanen Yoga-Welt oft
verbunden mit schénen Hotels,

Natiirlich I3sst sich Yoga auch allein dahe
einer Gruppe im Studio dann doch mehr Freude.
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;furen kénnen
Bringen Sie fhre Ay a
samkeit jetzt Zu Ihr:nle‘:‘rf‘:\
bachten Sie, wie Sie Einat-
men und wie Sie Ausatmen.
Versuchen Sieim Verlauf Ihrer
Einatmung die Arme zu heben
\soweit das schmerzfrei geht)
undim Verlauf [hre Arme wie-
der 2y senken. Wiederholen
Sie fiinf Mal. Beobachten Sie

leicht sieht man auch, wie sehr
4as eigene Verhalten Auswir-
Kung auf die unmittelbare und
‘r‘]gtsemmne Mit- und Umwelt

Al das kann dazu fiinren, dass man
beginnt, sein Leben Schritt fir
Schritt zu verandern, dass man
anfangt, aus dem oft abge-
stumpften Alltag mit seinen

nen die Korpervorderseite ge-
dehnt wird. Kraftigt den Ri-
cken, unterstiitzt die Einat-

mung.
RYT: Steht fur Registered Yoga
Teacher. Ein Yoga-Lehrer zeigt
mit diesem Kiirzel, dass er bei
der amerikanischen Yoga Alli-
ance registriert ist, der vorge-
worfen wird, keine verbindli-
chen Kriterien fur ihre Ausbil-
dung zu haben. Die Zahlenan-
gabe nach dem Kirzel sagt,
wieviele Stunden die Ausbil-
dung des Lehrers umfasst hat.

5
Savasana: Die Totenhaltung.
Asana der Schlussentspannung
in Yoga-Stunden, bei der man
l}megungslos auf dem Ricken
liegt und sich von allen Gedan-
ken und Gefiihlsregungen im
Korper lost. Gilt als eine der
mental und intellektuell
schwierigsten Haltungen, weil
der Geist und sein Ego ungern
schweigen.
Shanti: Bedeutet so viel wie .ab-
soluter innerer Frieden® und
einen erstrebens-
Werten Gemiitszustand.
Shakti: Sogenannte weibliche
Kraft. Jede mannliche hinduis-

firs Ausatmen.

Zum Ausprobieren: Der Tanz der Wirbelsiule - auf dem Stuhl

dann, was sich verindert hat

Wie flhlt sich Thr Korper an,
was konnen Sie spiren? Was
machen lhre Gedanken, Ihre
Emotionen?

¢) Wiederholen Sie den Ablauf
wie in b, nur versuchen Sie
jetzt so langsam und ruhig zu
atmen, wie es Ihnen unange-
strengt moglich ist und lhre
Arme dabei ebenso langsam

zahlreichen unbewussten, au-
tomatischen
das-Murmeltier”-
auszubrechen. Dass man sich
lebendiger,
selbstbestimmiter,
zufriedener fuhit
achtsamer und bewusster lebt
und handelt.

ganze Reihe an unterstutzen-
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und ruhig zu bewegen. Wie-
derholen Sie erneut fanf Mal.
Und beobachten Sie dann
wieder., was sich verindert
hat

Wie fiihit sich Thr Korper an,
was machen Ihre Gedanken?
Ist wielleicht sogar ein Gefahl
der Ruhe eingetreten?

Ubrigens: Gluckwunsch, Sie
haben gerade Yoga geitbr!

den Mitteln- und Methoden
zur Verflgung. so dass jeder
seinen Weg zu mehr nnerer
Weite, Freiheit, Gesundheit
und Lebensfreude finden kann
Am bekanntesten und be-
liebtesten ist das, was heute
unter dem Uberbegriff Hatha
Yoga in verschiedensten For
men und Stilen von den meis-
ten Menschen praktiziert wird

-Taglich-gruBr
Momenten

authentischer,

freier und
Dass man

Der Yoga stellt dafur eine

Das Ergebnis:
innerlich zufrieden
und gelassen sein

Das Ergebnis einer regelma-
Rigen Beschaftigung mit )’nga
und all seinen Aspekten kann
sein, dass man innerlich so Zu-
frieden und gelassen wird, dass
man seine Mitwelt in Frieden
sein lassen kann. Wer an die
semn Punkt angelangt ist, das

sagen die Yogis. hat ein groftes

Stiick Freiheit gewonnen — und

far emn bisschen mehr Frieden

auf der Welt gesorgt.
Ist das nicht ein guter Grund,
mit Yoga zu beginnen

iiben, etwa mit Online-Anleitungen.

Dadurch entsteht beim Atmen
ein Gerdusch, das an ein Mee-
resrauschen erinnert. Erhitzt

gesetzt, um den Korper aufzu-
warmen. Ideale Abfolge, um
den Koérper morgens zu

aktivieren und den Korper und lisst den Atem
wach zu machen. tiefer, ruhiger flieRen.

SUP-Yoga:  Yoga - Umkehrhaltung: Asanas, bei de-
auf dem Paddelbo- nen das Becken héher als das

ard. Ist weniger wa- ¥ Herz ist, wie zum Beispiel im
ckelig als es sich anhadrt. Zu Kopfstand. Entlastet den Be-
den SUP-Pionieren in Deutsch-  ckenboden und die Venen,
land zahit der EX-MTVier Percy  kann das Herz-Kreislaufsystem
Johanssen, der in Herrsching  kraftigen.

am Ammersee Kurse anbietet.

T Vorbeuge: Haltungen, bei denen
Tantra: Sanskrit-Wort fiir Web-  die Korperriickseite gedehnt
stuhl, Kontinuum, Lehre. Esbe-  wird. Unterstiitzen die Ausat-
zeichnet auch urspriinglich ge-  mung. Wirken beruhigend.
heime esoterische Schriften,

die sich mit Magie, Mystik und

Methoden der Selbsterkennt- Wechselatmung: Dabei atmet
nis und der Befreiung aus dem  man iiber ein Nasenloch ein,
Rad der Wiedergeburten be- iber das andere aus (unter Zu-
schaftigen. Tantra ist zudem hilfenahme eines Fingers). Soll
ein religionsibergreifendes  unter anderem gegen Uber-
Konzept, das im Mittelalter siuerung wirken.

entstand, von der Einheit von

Geist und Materie ausgeht und
im Gegensatz zu bisherigen or-  Yoga-Stunde: Dauert meist zwi-
thodoxen Weltsichtenden Kor- ~ schen 75 und 90 Minuten.

per und das sinnliche, reale Le-

ben bejahte und befiirwortet,

dessen Energien zu nutzen, um  Zungenrolien: Eine Atemtechnik,
ein zufriedenes weltliches Le-  die zentriert und kithlt und
ben zu fithren. Im sogenannten  Shitali genannt wird. Dabei
linkshindigen Tantra ist die wird {iber die wie ein Rorchen
Nutzung sexueller Energien gerollte Zunge eingeatmet, am

Teil der Ubungspraxis. Ende der Einatmung die Zun-
genspitze an den Gaumen ge-
U legt, der Mund geschlossen

Ujjayi: Atemtechnik, bei der die  und iiber die Nase ausgeatmet.
Stimmritzen verengt werden. Stephanie Schonberger



