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WIESBADEN Haben Sie
schon einmal die Heldenhal-
tung oder die der Kriegerin
ausprobiert? Haben Sie den
Baum gemacht, sich verbun-
den mit dem machtigen Baum
draufen in der Natur? Spiiren
Sie dann Halt und sich tief ver-
wurzelt? Alles dummes Zeug?
Wenn Sie so denken, ist Yoga
moglicherweise nichts fiir Sie.

Aber das haben schon viele . |

Menschen gemeint - und eines
Tages festgestellt, dass Yoga ge-
nau das Richtige ist. So wie
Olaf, einer der zwei Méinner
im Fortgeschrittenenkurs der
zertifizierten  Yoga-Lehrerin
Christa Zehnder.

Zwolf Fortgeschrittene ka-
men mit ihr fiir unsere Zei-
tung in den Wiesbadener Kur-
park. Fiir die Frithlingsaktion
»Sonne.Wonne.Lebenslust*
wird die Yoga-Stunde ins Freie
verlegt. Fast. Denn trotz des
Sonnengrufes bleibt der Him-
mel ziemlich ungnadig, sodass
ein GroRteil der Ubungen bei
geoffneter Glasfront im Win-
tergarten des Kurhauses statt-
findet, der fiir die auRerge-
wohnliche Lehrstunde zur Ver-
fiigung gestellt wird.

Um es vorweg zu nehmen,
trotz Regenwetters ist eines fiir
die Gruppe rasch klar: Yoga im
Freien iibt eine besondere Fas-
zination aus, es soll im Som-
mer fester Bestandteil der
Stunden bei Christa Zehnder
werden. Sie hat’s schon in die
Planungen aufgenommen . . .
An Vorschlagen fiir geeignete
Orte fehlt es nicht. '

Die frohliche
Katze machen

Doch wir bleiben im Winter-
garten und auf der Terrasse:
Vor den herrlichen Jugendstil-
Fresken von Wilhelm Képpen
legen wir unsere Matten nie-
der. Apoll mit Pfeil, Bogen und
Kocher schaut uns zu, wie wir
die Kriegerinnen- oder Helden-
haltung einnehmen. Ein Satyr
mit Doppelflote begleitet uns,
als wir in der tanzerischen Ein-
warmabfolge einen Welten-
kreis — den Sonnenkreis, den
Mondkreis - ausfiihren. Unse-
re Lehrerin fiihrt uns vom Au-
Ren ins Innere. ,Wieviel Pro-
zent eurer Wahrnehmung ist
im AuRen, wieviel im Inne-
ren?”, fragt sie. ,Wir neigen

YOGA IM FREIEN Das Innen und AuBen in die Balance bringen

Mit der Erde verbunden sich fir die Weite 6ffnen. ~

uns wie ein Baum im Wind,
wir offnen uns fiir das, was wir
auf der rechten Seite und auf
der linken Seite wahrnehmen,
wir dehnen uns in die Weite
des Himmels und dann vernei-
gen wir uns und beriihren die
Erde“, so beschreibt Christa
hinterher den Einstieg.

Der Riickzug ins Ich scheint
zu gelingen. Offenbar stort
sich niemand mehr an der Li-
ve-Musik, die aus dem Biergar-
ten heriiberschallt. Ebenso we-
nig an den neugierigen Blicken
von Spaziergdngern.

»,Sonne.Wonne.Lebenslust*

- warum nicht mal die frohli-
che und schnurrende Katze
machen, die aus dem Kinder-
Yoga? Dehnen, buckeln, sich
unendlich strecken, das tut gut.
Ach ja, der Atem, der spielt
immer die ganz zentrale Rolle,
merkt die schreibende Teilneh-
merin der Runde schnell
,Lasst die Gedanken der Wo-
che ausstromen, die Last von
den Schultern fallen, das Ge-
sicht entspannen, lasse ein La-
cheln entstehen und eine

wohlwollende Haltung gegen-
iiber dir selbst, die dich durch
die  Stunde begleitet”, sagt

Christa. Auch die Autorin
lasst sich mitnehmen.
»Schwing’ dich in die  Ruhe
hinein“, ermuntert die Lehre-
rin. Wie aus anderen Sphiren
dringt ,A wonderful world“
ans Ohr. Ja, wundervoll ist es.

Heute sogar Angebot
in der Business-Welt

Fast geht es zu schnell, als
Christa leise empfiehlt: ,Las-
sen wir das Auflen wieder
mehr an uns herankommen,
ohne das Innen zu verlieren.
50 zu 50, das ist gut. Spiire dei-
ne Grenzen, sei ganz bei dir“.
Das trifft offenbar auf jeden in
der Gruppe zu. Friedvolle En-
ergie haben alle getankt. Und
sind bereit, ein wenig von sich

preiszugeben. Olaf wollte vor .

acht Jahren etwas gegen den
Berufsstress tun, der ihm ho-
hen Blutdruck bescherte. Als
Mann Yoga zu machen, galt
als exotisch. Das war Olaf egal.
Und er wusste schnell, dass er
richtig lag. ,Heute wird Yoga
ganz selbstverstandlich in der
Business-Welt angeboten®, sagt
der Vertriebsmann und freut
sich, dass seine Frau Barbara,

Online-Redakteurin, sich an-
imieren lieR. , Fiir mich war es
zunachst wunderlich®, erzahlt
sie. Und hat dann herausge-
funden, dass es ihr gut tut. So
wie Elke, Beraterin fiir Kitas.
An diesem Morgen im Kurpark
hat sie gemerkt: Es geht gut,
sich zu konzentrieren, eine
hilfreiche Erfahrung fiir den
Alltag. Inge, Hausfrau und in
Teilzeitbeschaftigung, hat viel
ausprobiert und ist immer wie-
der bei Yoga gelandet. Anette,
Hauswirtschaftsleiterin, weil
schon langer, wie herrlich Yo-
ga im Freien sein kann: Sie hat
an einer Yoga- und Urlaubswo-
che mit Lehrerin Zehnder in
der Toskana teilgenommen
und will im Juli wieder mitfah-
ren. Von der Toskana muss sie
niemandem  vorschwirmen,
aber wie das ist, wenn man
dort Sattigung in Korper und
Geist erreicht, das ist von be-
sonderer Qualitét.

Toskana, ja, das ist schon,
Aber auch bei uns gibt es herr-
liche Pldtze fiir den Sonnen-
gruf.

ﬂ www.yoga-wiesbaden.de

Mit Sonnengrufl zur Ruhe finden
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» Christa Zehnder zu Yoga:
Yoga ist eine uralte Heilweise,
Philosophie und Wissenschaft,
die in Indien entstanden ist. Das
Wort selbst bedeutet: verbinden,
vereinen. Der Weg ist ein ganz-
heitlicher, der alle wesentlichen
Aspekte des Seins anspricht und
bewusst macht. Der im Westen
am meisten angewandte Hatha-
Yoga nimmt den Kérper zum An-
satzpunkt, um dariiber die Ein-
heit und Wechselwirkung von

- Natur, Kérper, Geist und Seele er-

fahrbar zu machen und eine
heilsame Entwicklung zu for-
dern.

» Die Kdrper-, Atem-, Entspan-
nungstibungen und die Medita-
tion als wesentlicher Bestandteil
filhren zu Ausgeglichenheit, in-
nerem Frieden, Konzentrations-
fahigkeit und Gelassenheit, wo-
raus Kraft und Klarheit fiir die
Herausforderungen des Lebens
und des Alltags geschopft wer-
den kdnnen.

Der Baum: Im Wintergarten des Kurhauses (links) sich in seinem Gleichgewicht verankern. Auf der Terrasse im Kurpark aus dem Kraftvollen schopfen.






