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Auf der steten
Suche nach
Ausgleich

Yoga erfreut sich als Stressbewaltiger
wachsender Beliebtheit

RENATO EECK

In den letzten Jahren hat sich
Yoga mit dem Versprechen ei-
nes besseren Kérpergefiihls
in der Schweiz etabliert. Auch
Yega shanti versucht ein sol-
ches zu vermitteln. Wichtiger
ist aber, dass die Teilnehmer
im Kurs abschalten kénnen.
An der Fussseite steht er,
Shiva als Nataraja, ein Haupt-
gort des Hinduismus als Kénig
des Tanzes, gegossen in Bronze.
Angeschienen von zwei Teelich-
tern sorgt die vielarmige Statue
fiir die passende Atmosphire im
Ubungsraum von Rita Kuni. Das

Blyyb gsund
Sport und Fitness in der Reglon
- gine Serie der Basler Zaitung

Gesichrder Figur scheinr seltsam
entriicke, ihr Lacheln leicht und
selig. Vor der Statue Natarajas
haben die Teilnehmer des Yoga-
kurses von Kuni ihre Gymnas-
tikmatten hingelegt. Und kaum
haben sie es sich darauf bequem
gemacht, entspannen sich auch
ihre Gesichter, Noch ist leises
Plaudern zu vernchmen. Der
Raum ist gur gefiillr, gleich be-
ginnt Kunis einstiindige Lekrion
in Sachen Entspannung,.

Yoga, die indische Lehre vom
Anbinden des Korpers an die

Seele, die viel mit Spiritualititzu
tun hat, heute aber oft als Heil-
mitrel gegen Stress angewendet
wird, ist definitiv auch in der
Schweiz angekommen. Yoga ist
Trend, Nicht zuletar seit sich
Showgrssen wie Ricky Martin
oder Madonna, bevor diese an
der Kabbala Gefallen fand, zu
glithenden Anhiingern von Yo-
gaprakiken bekannt  haben.
Und alleine in den USA sollen es
ihnen heute 16 Millionen Men-
schen gleichun.

Doch die Faszination an In-
dien und seiner Philosophie
reicht weiter zuriick. Schon bei
den Romantikern des 19, Jahr-
hunderrs stand Indien im Minel-
punkr der Sehnsiichre. An den
Ufern des Ganges schien ein Le-
ben méglich, das nicht von oko-
nomischen Zwingen beherrschr
war. Dort glaubte man die Ver-
schmelzung von Wissenschaft
und Religion, die Harmonie von
Mensch und Namr zu finden. In
den Siebzigerjahren wurden
diese Ideen von der Hippiebewe-
gung wieder aufgegriffen, und
die orientalische Mystik fand in
Form von Yogaiibungen Einzug
in die westlichen Gesellschaften.

WOHLFOHLSPORT. Inzwischen ist
die Spiritualitic in den Hinter-
grund geriicke, Yoga boomt vor
allem als Wohlfihlsport, Claudia
Guggenbiihl, die in Basel ange-
hende Yogalehrer  ausbildet,
meint, dass Yoga immer stirker
korperbezogen betrieben wird.

Davon zeugen auch die diversen
Spielarten, wie das in Fimess-
clubs beliebte Poweryoga, wo die
alte Lehre nur noch als Namens-
geber herhilt. Doch auch in In-
dien haben neue Bediirfnisse die
Yogakultur stark veriinderr. Gug-
genbiihl hatim Rahmen eines Na-
tionalfonds-Projekts tiber Yoga
zwischen Indien und der Schweiz
geforseht und in Kalkuma und
Bombay festgestellr, «dass Yoga
entweder als sportlicher Wetthe-
werb veranstalyer wird oder in der
Therapie zum Einsarz kemmi..
Da sei der spiriruelle Aspekr in
den Schweizer Kursen fast stirker
vertreten, so Guggenbiihl,

Ins Yoga shanti kemmen die
Leure, «um runterzufahren, und
um einen Ausgleich zum stressi-
gen Job zu findens. Verspannte
und Schlaflose hoffen, dass sich
mit Yoga ihre Probleme lasen las-
sen, «Der Grundgedanke hinter
den Ubungen ist, die Achtsam-
keit zu fordern und das Denken
stillzulegens, erklim Kuni. Ab-
schalten, dem eigenen Korper
einStiickchen niher kommen, so
der hohe Gedanke dahinter.

Die Miene der 37-Jahrigen
wechselt jetzt von frohlich zu
konzentriert, die Stunde hat be-
gonnen. Von nun an spricht nur
noch sie. Mit sanfter Stimme lei-
tet sie die Gruppe, orchestriert
ihre Bewegungen. Erst soll der
Korper entspannt werden. Sie
spricht: «lhr fihlt euch wohlig
schwer, geniesst das Gefiihl, von
der Erde gerragen zu werden.»

Dann ruft sie jeden einzelnen
Korpenteil ins Bewusstsein. Mus-
kel fiir Muskel entkrampft sich,
gespannte Fasern erschlaffen,
Der Alltag ist jerzt weit weg.

BEWUSSTES ATMEN. Kuni unrer-
richtet Yoga seit anderthalb Jah-
ren. Dafiir absolvierte sie eine
vierjihrige Ausbildung. Ihr Un-
terriche, sagt sie, beinhalte Prak-
tiken verschiedener Yogarich-
wngen, Und um den heutigen
Bedirfnissen zu entsprechen,
bietet sie tiber Mittag auch Bu-
siness-Yoga  flir  gestresste
Fithrungskrifie an, In ihren Kur-
sen stehen korperliche und we-
niger meditative Ubungen im
Vordergrund. An den hiesigen
Yogaschulen wird, wie bei Yoga

shanti, zumeist Hatha Yoga un-
terrichter. Durch eine Reihe von
Ubungen, Asanas genannt, und
bewusstes Atmen sollen bei die-
ser Form Korper und Geist ins
Gleichgewicht kommen. Kuni
lisst das Asana «Karzes iibemn.
Dabei soll mit verschiedenen
Stellungen die Rilckenmuskula-
wr gestarkt werden.

Einer von Kunis ersten
Schiilern war Beat Fuchs. Der
Steuerberater ist nach der Lek-
tion sichibar entspannt. «Yoga
hat etwas Befreiendes, hier kann
ich das Korsett des taglichen Le-
bens losens, sagt er. Taglich bt
er die Stellungen: «Wenn ich
zwei Wochen nichts mache, fehlt
miretwas.» Fuchs spirt den Nut-
zen nach jeder Lektion am eige-

nen Korper. Da spielt die Philo-
sophie dahinter kaum mehr eine
grosse Rolle.

Dass der Kontakt zu den Ur-
spriingen dennoch nicht verlo-
ren geht, dafiir sorgen indische
Gurus, die regelmiissig und fiir
gutes Geld in der Schweiz Semi-
nare abhalten. Manchmal zieht
es den Kurs von Yoga shanti aber
auch in die Welt hinaus. Der
niichste Trip fiihrt die Gruppe je-
doch nicht nach Indien, sondern
nach Bali. Da lisst es sich auch
viel besser entspannen. In Indien
war Kuni bislang noch nicht, «Ich
hatte das Gliick, sagr sie, «dass
Indien zu mir kam.»
= www.yogashanti.ch
MNachste Woche: Extremear Horpersult
und Bodybuliding.




