sanfte medizin

YOGA

Wesen und Ursprung

Yoga ist eine indische philosophische Lebre
die geistige und kirparliche Ubungen so
wie Meditation und Askese umfasst: Yama
MWiyama, Asanas, Pranayamas, Pratyahara
Friyas. Yoga kann als Verainigung oder
Imtegration von Korper und Seehs verstan-
den werden, 5 will Sammiung und Konzen-
tration errmdglichen oder verstarken. Yoga
<t ging ger sechs klassischen Schuken der
ndischen Philosophie, Einige meditative
Farmen lagen ihren Schwerpunkt auf die
geistige Konzentration (Yama und Nivama),
andere mehr aul korperlche Ubungen und
Pasitonen { Asanas) und Atarmdbungen
{Pranayamas), wieder andere betonen die
Askese

Yoga modern

Auvich wenin die Wurzein im Hinduismus e
gen, wird Yoga von Menschen unterschied-
licher Religionen und Weltanschauungen
prakicziert. Yoga-Ubungen verfolgen haute
rumeist anen ganzhestlichen Ansatz, der
Kérper, Geist und Seels in Einklang bringen
soll. Angestrebt werden eimne hiihara Vita
litat und gleichzeitig aine Haltung innerer
Gelassenheit, Hatha Yoga, lyengar Yoga.
Marma Yoga - fast uniberschaubar ist die
Anzahl unterschiediicher Yoga-Richtungen
und-Schulen geworden, Ganz berdhmt:
Power-Yoga, das aus Amerika kommt

City Yoga in Berlin (sieha Report rechts) un-
terrichtet Anusara Yoga, dassich Ober viele
lahre herausgebiidet hat, Das Curriculum
des Anusara Yoga umfasst Yoga-Geschich-
te. Biomechanik, Anatomie, stellungsbezo
gene Ausrichtungen und Tharapetraining
sowie dis Kunst des Yoga-Unterrichis

Hormon-Yoga nach
Dinah Rodrigues

Sie st 80 Jahre alt, lebt in 580 Paulo. st
Psychologin und hat Hormon-Yoga entwi-
ckelt und lehrt inpwischen in Seminaren
rund um den Globus. Zisl der Methode: Den
sinkenden korpereigenen Hormonspiegel
ohne Hormonarsatztherape zu heaben Ro-
drigues;  Persanlichkeit und Vitalital sind
vied wichtiger als gin straffer Korper Maine
Erfabrung mit der Technik: Die Beschwer-
den der Frauen sinken in dem MaBe, wie
ihre Hormonspiegel durch die Libungen bei
e stedgen, loh kann meine Therapie bas-
ten Gowlssens allen Frauen ab 35 Jahran
empfehien Denmvigle wissen gar nichl
dass thre Beschwearden auf sinen sinkers
den Hormonsplegel zurtckzulGnnen snd
Mein Motto: Wer vital ist, kann alles tun
was ar mbchie "
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~Personlichkeit und Vitalitat sind
wichtiger als ein straffer Korper.”

Yoga-Lehrerin
Dr, Claudia Turske
alias Lalieshvari*
zeigt die Ubung
Malasana:

Eine Entspannungs-
haltung, in der
das Bechken sinkt,
wodurch sich
der Ricken
stracken kann.
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erlin-Mitie. Anna steht aufrecht, die Fife hift-

breit, Die Finger verschrinkt sie, die Arme Gber

dem Kopl ausgestreckt, die Handfldchen hat sie

nach aufien gewendet. Dann neigt sie den Ober-

kirper seitwirts links und rechts und atmet hér-

bar in den Bauch ein und aus - ohne, dass sich
ihr Oberkirper nach vorn oder nach hinten neigt. Warmma-
chen firs Hormon-Yoga. Die Ubung: seitliches Biegen und
Bhastrika, die Blasebalgatmung, die viel Energie erzeugt und
den ganzen Korper aktiviert. In diesem Fall soll sie besonders
die Eiersticke massieren.

Arna Keller ist 33 Jahre jung und Yoga hat sie befreit: von
Beschwerden im Unterleib - vorzeitige Menopause und Hit-
zewallungen - aber auch von Knicproblemen, ,Es ist ein Wun-
der, dass ich all diese Ubungen mitmachen kann”®, sagt Anna
und strahlt tibers ganze Gesicht,  Aber ¢s geht!” Die in Polen
geborene Anna unterrichtet Wirtschaftspolnisch und arbei-
tet als Ubersetzerin in Berlin. ,Ich brauchte etwas, was mich
wirklich runterbringt’, sagt sie. Und: ,Ich liebe es, wie ich
meinen Kirper durch Yoga perfekt kontrollieren kann.” Thg-
lich kommt sie ins Yoga-Zentrum in Mitte und geniebt, wie
warmherzgig sie hier aufgenommen wird.

JKinnten Sie bitte Thre Schuhe ausziehen®, sagt die Frau
am Empfang. Hoch, hell, klar: Das ist der ersie Eindruck, den
die Riumlichkeiten von City Yoga in der Oranienburgerstra-
fie 66 hinterlassen. Hier, in den modernen Blirogebduden der
Humboldt-Hafe, kaum einen Steinwurf entfernt vom Kunst-
haus ‘lacheles in Berlins never Mitte, hat sich Dr, Claudia
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Turske mit threm mehr als zehnképhgen Team niedergelas-
sen, ,Wir wollten Yoga gans bewusst rein in die City brin-
gen’, sagt die gebiirtige Schweizerin und promovierte Ethno-
login und ausgehildete Heilpralstikerin mit dem Lypisch guttu-
raten Bergakzent. Klar und deutlich ist ihre Stimme. Sie ist es
gewohnt, Gruppen anzuleiten und Menschen anzusprechen.
. 'foga macht direkter, verfindert dein ganzes Leben, deine Hal-
tung und Einstellung.” Sie selbst wirkt wie eine authentische
Verkirperung der indischen Lebensphilosophie, strahlt auns,
was sie anderen vermitteln machte,

Ein Yogabuch, liegengelassen von einer Freundin auf dem
Machttisch ihres damaligen Zuhauses in Irland, war fir die
charismatische 55-Jahrige die erste Begegnung mit Yoga, ,Ich
hab mir alles selbst beigebracht, vieles natirlich auch falsch
und habe mir anschliefend dann doch einen Privatlehrer ge-
nommen”, erzgdhlt sie, milde dber ihren Eigensinn lichelnd,
Heute schitzen ihre Schiilerinnen und Schiller - mehr als
3500 kommen regelmifip ins Zentrum - thren weichen und
zugleich kraftvollen Lehransatz. Lalla®, wie Claudia Turske
alle liebevoll nach ihrem spirituellen Namen Lalleshvari nen-
nen, ist zertifzierte Anusara Yoga-Lehrerin.

Anusara ist ein dem westlichen Menschen angepasster, mo-
derner Yogastil. Clausia Turske unterrichtet Klassen fiir An
finger, fiir Fortgeschrittene und kiinftige Yogalehrer, Sie hat
gsich bei der Begrinderin des Hormon-Yoga, der 80-jahrigen
Dinah Rodrigues aus Sdo Paulo [siehe Kasten links), Hir den
speziellen Unterricht im Hormon-Yoga aushilden lassen. Das
Wissen der Brasilianerin als erfahrene Erndhrungs- und Psy-
chotherapeutin Mieft in Lallas Arbeit wie selbstverstindlich
mit ein. Thre Wochenendkurse im Hormon-Yoga sind sehr

Vitalitat und Ausgeglichenheit statt Schlafmangel, Migréne. Depression oder
Hitzewallungen. Dr. Claudia Turske, Mitbegrtinderin von City Yoga in Berlin-Mitte, bietet
erfgolgreich Hormon-Yoga nach der Methode von Dinah Rodrigues an. Dynamische
Ubungen bringen den Hormonhaushalt in ein neues Gleichgewicht. Effekt: Die Libido steigt
und viele Frauen erleben ein neues Wohlgefih! in Kérper und Seele.

Hormdn—Yoga
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_ist wie eine warme Dusche

Es energetisiert jede Frau
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gut besucht, Woher kommen dia Frau-
en, die Energie tanken wollen? | Es sind
Frauen in Fithrungspositionen, Anwal-
tinnen, Filmemacherinnen, Managerin-
nen - einfach querbeet”, sagt Patricia
Fiirst, die City-Yoga-PR-Frau. Kinderlo-
sigheit, Menopause, Migriine eder auch
Antrichsarmul [Gss1 Frauen Alternati-
ven zur hiuhg unbefriedigenden Schul-
medizin ausprobieren.

JMachlassende Libido, eine trocke-
ne Scheide, Hitzewallungen und Be-
schwerden bis hin zu Depressionen er-
leben Frauen, wenn der Hormonspiegel
sich zu senken beginnt.” Das beginne
oft schon mil 35 Jahren, sagt Lehrerin
Lalla. ,Gesprochen wird dariiber aber
nicht." Die sogenannien Wechseljah-
re seien immer noch ein Tabu. Viele,
die hierher kommen, haben oft jahre-
langes Leiden hinter sich und medika-
mentts alles avsprobiert. | Hormen-Yo-
ga ist wie eine warme Dusche. Es-ener-
getisiert einfach jede Frau.*

Aber auch immer mehr jlingere
Frauen mit Unterleibsbeschwerden
finden den Weg zum Yoga. 5o wie die
Filmemacherin und Regisseurin Ruth
Olshan. Die 37-Jihrige hal ein Spief-
rulenlaufen won Arzt su Aret® hinter
sich, wie sie selbst sagt, Kaum einer
in der Schulmedizin kennt noch die al-
ten Hausmittelchen®, beschwert sie
sich, Gang zum Schluss kam die Emp-
fehlung, gegen die Trockenheit der
Schleimhiute Olivendl einzusetzen,
Und? ,Das war es”, strahlt sie, als ob
sic eben erst davon belrell wurde. Sie
sef, so Olshan, psychisch und kirper-
lich in den vergangenen fahren am Bo-
den gewesen, Stindig dysten, stindig

~Frauen werden durch

Yoga noch hiibscher,

Eka Pada:
Der Fufl wird
Richtung Oberkdrper
gezogen. der Brusthorb
kann entspannen,
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als sie eh schon sind.”

Operationen, ich war versweifelt und
hatte Schmersen.” Da hall kein Tai Chi
und auch kein Qui Gong, was sie thg-
lich eine Stunde betreibt. Obwohl sie
Yoga seit 20 Jahren kennt, fihlt sie erst
seit dem Kurs bel der Rodrigues-Schii-
lerin Lalleshvari ecine Wende und deut-
liche Besserung. Ich bin zutiefst davon
fberzeupt, dass Yoga heilen kann®, und
figt kritisch hinzu: ,Wenn du einen
guten Lehrer hast!” Die Filmemache-
rin findetl ihr Lacheln langsam wisder.
JLalla hat gesagt, begib’ dich in meine
Hénde, Das izt vielleicht die besonde-
re Qualitit hier. Du kriegst hier miehr
als reine Kdrperibungen. Gerade das
tut mir gut.*

Hormon-Yoga wird als Wochenend-
Kurs angeboten. Freitagabends gibt es
Vortrage tdber die Wechseljahre, die
Falgeerscheinungen durch Ostrogen-
mangel und eine sinnvolle gesunde Er-
nahrung. Samstags und sonniags wer-
de voll praktiziert”, sagt Lalleshwvari,

Yoga Wohlttnl-
Tipps

l « Werbringen Sie keinen Tag ohne Yogs, aber
machen Sie alch keine Uburﬁg ohne Aulwar:
rmign, Dea Verlatzungsgefahr ist sonst zu grof.

2 - Suchen Sle sich einen guten Lehre
Eirafn), bel dam/der Sie dia Ubungen gut er-
lernen; aber awch vigl Ober lhr Laben erfabiran
{Ernahrung, Stress etc.), Sie verbringen viel
2t inlt ien, wmso wichtiger st hre Wahl!

3 « Buchen Sie elne Form von Yaga, die
Ihnen Spal macht - und die M Laban
erwatbert. Probieran Sieaus: was wirklich zu
Inen passt und Ske entspannt fardert

*’1 « Seien Sie geduldig mit sich sefost, Am An-
fang ist Yoga Lernen, und Lernen (st &rbait, Es
davert, bis Sie sich m Ihram Korper wohliah-
lery, Lassen Sie sich Zeit und horchen Sie nach
jeder Libung insich hinsin. Das Wichtige pas
seert mil Ihnen nach den Lekbionen,

5 . Mutzen Sie die Fausen. Tauschen Sie sich
mit anderen Teilnehmerinnen aus, Steilen Sie

Fragen, samn Ske direkt, neugisrig und mu-

tig, Ergrinden Sie bislang unentdeckie Sellen
an sich und an Ihrem Leben, So gewinnen Sie

nege Attraktivtat fir andere

6. Achten S auf Schial und Ernshrung,.
Beides sall zur Vitahtat beitragen, Se nicht
schwer machen oder belasten Essen Sie
leicht, viel Obst und Gemise. Batrachton Sia
Ihren Karperals einmalig, als Ihren Tempel
Respektieren und achten Sie jhn,

?. Eliminieren Sie stwas schainbar Wichtiges
aus lhrem Leben, Schauen Swe, was passiert
Selen Sie die Veréndernde, statt oftmals von
aiiBan verandert 20 warden, Wer vital ist. kann
alles tun!
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»Gelost und lachend

verlassen uns die

Frauen nach einem
Wochenendkurs.”

Yogakenntnisse sind keing Vorausset-
gung. lm Schnitt kommen 35 Kursteil-
nehmerinnen. Jede Teilnehmerin erhélt
ein Ubungsbuch, mit dem sie zu Hause
arbeiten kann,

Wer zu Hause (i, braucht Geduld und
Disziplin. Das weid auch Tine Kleber aus
Bielefeld. Die 49-dhrige Zeitungsredak-
teurin leine Tochier] hatle ein Dreivier-
tel Jahr lang mit den klassischen Wech-
seljahra-Beschwerden zu kiimpfen. ,Yor
allem Schlafbeschwerden und Hitzewal-
lungen haben mir wirklich zu schaffen
pemacht. Du wirst ja reizbar und fiir dei-
ne Umwelt unvertréiglich®, sagt sie riick-
blickend, Uber das Thema Wechseljahre
habe sie so gut wie nichts gewusst, Tine
Kleber recherchierte und fiel vom Stuhl;
,Die Beschwerden kinnen iiber zehn
Jahre lang anhalten, Ach du liebes Lies-
chen,” hatte sie sich erschrocken, ,das
kann ja heiter werden.”

Als sie dann in einer Zeitschrift Gber
Hormon-Yoega und die Erfinderin Dinah
Bodrigues las, war ihr schnell klar: [ Das
will ich machen." Kurzerhand melde-
te sie sich fiir den Wochenendkurs bei
Claudia Turske alias Lalleshwvari in Ber-
lin an. ,Yoga war fir mich neu, aber die
Anleitungen sind so gut, dass ich mithai-
ten konnte", erinnert sich die Redakteu-
rin, die generell eher auf sanfte Medizin
und alternative Methoden selzl. Beson-
ders der Vortrag von Lalleshvari hat die
Ostwestfdlin tief besindruckt. ,Die gan-

ze Haltung, ihr Wissen und wie sie Yoga
lebt, isl schon beeindruckend.®
_ Braucht es micht viele Monale und
Ubungen, bis erste Wirkungen zu spi-
ren sind?  Ich nehme wahr, dass bereits
Sonntagnachmittag die Stimmung unter
den Frauen villig anders ist®, sagt Lal-
la alias Dr. Claudia Turske. Der Karper
nehime schnell auf, was ithm angeboten
werde, Gelist und lachend verlassen
uns die Frauen nach einem Wochend-
lurs. Manche gehen mit solchen Eiersto-
cken hier raus’, unkt Lalla und macht ei-
ne vergrofernde Handbewegung vor ih-
rem Unterleib, ,Was wir im Hormon-Yo-
ga machen ist eine Art therapeutisches
Yoga. Darin sind Elemente aus verschie-
denen Yoga-Richtungen vereint, die alle
besonders auf Biersticke, Schilddrise,
Hirnanhangsdriise und Nebennieren zie-
len.” Das sind alles hormonproduzieren-
de Orte im weiblichen Karper.®

Auch  Wirtschaltsdolmelscherin  und
Kursteilnehmerin  Anna ist durch die
Rodrigues-Ubungen bei Lalleshvari be-
schwerdefrei, [Bs gibt noch einen super-
tollen Nebenaffekt”, lacht sie. ,Die Frau-
en werden durch Hormon-Yoga noch
hiibscher, als sie eh schoen sind!"

City Yoga Berfin, Oranienburger
StraBe 66, 10117 Beriin

Tel.- 030/44 04 5% 00
www.cityyogaberlin.com

Sanfter Einstieg: 4 Hormon-Yoga-Ubungen

Janu-
Shishasana:
Den Qberkdrper
auf das Bein
serken, Full zum
Brustkorb
ziahen, So kann
sich der Riicken
strecken.

Upavista
Konasana:
Arme auf dem
Boden aus-
strecken, der
Oberkorper
sinkt entspannt
ru Boden, clie
Energle wird zu
den Eierstocken
galenkt.

Supta Virasana:
Arime dber den
Kap! stracken
Das arzeugt im
Unterfeib ain
Vakuum, wobei
sich die Bauch:
decke sich
entspannen soll.

A.n'lilu
Matsyendrasana:
Aufrecht sitzen,
den Oberkarper
sanft nach links
und der Atemn an-
halten, um
Spannung
aufrubaven.
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