go WELL

sellschaft bedeutet Entspannung im-
mer, nur irgendwo zu liegen und nichts
zu machen. Mit Yoga gibt es die
Chance mit physischer Entspannung
Aufmerksamkeit und Bewusstheit zu
trainieren. Der Korper bleibt ruhig aber
es passiert viel. Ich beobachte, hére
und spiire viel. Yoga hilft, wieder
Selbstvertrauen zu gewinnen und die
eigenen Fihigkeiten zu entdecken.

Wie lange braucht man denn, um
oga zu ,kénnen“?

muss sein ganzes Leben lang
i ,; nicht so schnelle Effek-
' ",. der Prozess Hand in

»Yoga ist'vor allem eine aktive Entspannung”

akrobatisch oder schwierig aussehen.
Meiner Erfahrung nach haben die\Leu-
te immer geglaubt, dass sie bestimmte
Ubungen nicht machen kénnen und
dann haben sie es versucht und es-war
sehr leicht. Es gibt dagegen-wirkli
oft Probleme mit der Atmufg, die meis
sehr flach und unbewusst ist.
Wie haufig sollte gian Yoga prakti-
Zieren?
Am Anfang —4o fiir ein Jahr — mache
wir es einmal die Woche. Dadurch wird
Yoga zu ephem Highlight in der Wochg.
So wird’ auch der Stress vermiedep,
jeden Tag dazu gezwungen zu sein auf-
zustefien und dann schnell zu iiken.
Wenn Korper und Geist ins Lot kKom-
men; kann man es beliebig oft machen.
Es/sollte kein Zwang sein. Du/kannst
einmal die Woche Yoga maghen und
dann zusitzlich noch laufen gehen oder
hwimmen. ]



