»Gerade seit fiinf Jahren ist es ein In-Thema. Yoga ist
nicht mehr mit dem tief-spirituellen Ansatz in Verbin-
dung zu bringen. Yoga kann man in verschiedenen For-
men praktizieren.”

Long Namo Guro Dev
Mamo®, singen Bir-
git Wulff und ihre finf
Schiler und wieder-
holen es mehrmals.
Dieses Mantra wird
am Anfang jeder Yoga-
Stunde gesungen, um
beschitzt in die Stun-
de zu gehen. Danach
wird mit den Ubungen
wie Kamelritt oder Le-
bensnervstreckung
begonnen. Die Na-
senlochatmung  bringt
beide Gehirnhalften in
die Balance. NMur durch
das linke MNasenloch
geatmet, bringt uns
Entspannung. Rechte
Nasenlochatmung for-
dert die Konzentration.
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Die unterschiedlichen
Ubungsreihen

gankomplexe wie Ma
gen-Darm-Trakt
die Lunge an.
Yoga ist eine indische
Phitosophie, die Be-
weglichkeit und Kor-
perbewusstsein for-
dert. Das Wort Yoga
bedeutet: Verbindung
von Karper, Geist uﬂr:i
Seele,

BEFmIfEE[bEHSth!’&;h
Yoga das Karperh_&;
wusstsein gewachsen,

Meine hchtsa,mkent An.
allen  Situationen und

meineg Intuition hat sich
total sensibilisiert. Ich
karnn rmich zu 90% auf

oder:.

g

Wenn man mal wie-
der zu lange am PC
gearbeitet hat. ..

Kamedlritt

EBeim Einatmen nimmt
man die Schultern zu-
rick und sireckt die
Wirbelsaule.
BeimAusatmen schiebt
mandie Schultern nach
vorne und krimml die
Wirbelsaule.

Wichtig ist, dass der
Kopl gerade bleibt.

""-raelrf Gefiihl
(Asa-

nas) regen gezielt Of-

verlas-
3&1;:: jfsagt Birgit WulFf,

f’ﬁ!&:,%gad_ehrenn und
-:érl‘i'ﬁhrungsthma peu-

T!ﬂ ist. Sie verbindet die
Ernahrungstherphie
mit Yoga-Unterricht.

La bel meinen Klien-
ten mit Essstorungen
meist Kein gesundes
Korpergeftthi mehr vor-
handen ist, kann Yoga
die Ther:apia unter-

12 _stwrzen Die Klienten
-_:ifuhien sich in der Bera-
“hung geflhrt, Dass ich

das anbieten kann, ist

fiir mich ﬂmfag:h ,J.w:h~ .

Tt
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Birglt Wulff und ihre
Schiler machen Kun-
dalini-Yoga, das im
Ganzen dynamischer
ist und mehr Wert auf
Mantras legt als die
andere qgrofke Form
Hatha-Yoga.

Zum Abschluss einer
Kriva (Ubungsreihe)
wird zum Beispiel eine
Ubung zur Energie-
veteilung im  ganzen
Kérper angewandt. Im
Rhythmus des Ein- und
Ausatmens wird sich
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abwechselnd bis an
die Decke gestreckt
und gebickt, wobei
die Arme bei ge-
streckten Beinen zu
Boden gefihrt wer-
den. Die Energie
wird mit der Almung
verbunden.

{mf diese |letzte .
Ubung folgt eine
zehn- bis 15-mind-
tige Tiefenentspan-
nung. Zum Beispiel
machen die Schiller
eine Reise durch ih-

‘ren Kdrper und hor-

chen auf die lokalen
Entspannungen.
Als vierter Pfeiler
der Ubungsstunde
wird jetzt meditiert.
Eine Meditations-
mbglichkeit ist das
Singen von Mant-
ras. Man beruhigt
50 seine dauernden
Gedankenstréme.
Mit dem Abschluss-
lied ,Sat Nam" ver-
abschieden sich die
Schiler,
von
Janina Behncke
& Janina Kionke



