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© Grof3e Storung bei Vodafone

DUSSELDORF/BONN Mehrere tausend Vodafone-Kunden hat-
ten am Freitagmorgen Probleme, ins Internet zu kommen.
Schuld daran seien Wartungsarbeiten, die zu einer geringe-
ren Kapazitdt im DSL-Netz gefiihrt hdtten, sagte ein Vodafo-
ne-Sprecher. ,Das hat linger gedauert als geplant“. Rund

10 000 Kunden seien betroffen gewesen. Stérungen bei der
Telefonie soll es nicht gegeben haben. Berichte iiber Stérun-
gen bei der Telekom wies ein Telekom-Sprecher zuriick.

Vier Frauen brechen durch diinnes Eis

Notarztes
aufwdrmen
und wurden
untersucht.
Glicklicher-
weise blieben
alle Beteilig-
ten bei dem
Zwischenfall
unverletzt.

Die Damen spazieren
iiber den Soier See trotz
Warnschildern. Rettung
gelingt per Eisleiter

m Freitag gegen Mittag
mussten Helfer in Bad Bay-
ersoien mehrere Personen be-
treuen, die in den 6rtlichen See
eingebrochen sind. Die vier Da-

Ein GroBaufge-

men, alle Mitte 40, wollten of- bot aus 15 Eh-
fenbar - trotz Warnschildern renamtlichen
am Ufer — den Soier See (Land- der Feuerwehr Ausgehen, Tipps .m|
kreis Garmisch-Partenkirchen) Bad Bayersoien zum Wochenende Seite 2
zu FuB {iberqueren. und Rettungs- Q
Nach etwa 80 Metern gab die kraften sowie Riitsel und
diinne Eisschicht nach und die ein Rettungs- Horoskop Seite 38 - 41 D) R
Frauen landeten im eiskalten hubschrau- nn
Wasser. Zeugen riefen sofort : ber aus Mur- Leserforum Seite 24
den Notruf. Der Soier See in Bad Bayersoien — hier sind vier Frauen eingebrochen. Foto: Dominik Bartl  nau waren an
dem Einsatz Kino & Theater Seite 29, 30 60003
Ein Ersthelfer schnappte sich eine Den Frauen gelang es den-  aus eigener Kraft an das sichere  beteiligt. Die Polizei Murnau
Eisleiter und eilte den eingebro-  noch, an der Eisleiter selbst-  Ufer zuriick gelangen. warnt anldsslich des Vorfalls Reise Seite 42
chenen Damen sofort zu Hilfe, stdndig aus dem Wasser klet- In den zuvor gerufenen Ret-  eindringlich: ,Das Betreten zu-
wobei er allerdings selbst ein-  tern und auch ihr verungliick- tungswagen konnten sich die gefrorener Seen ist lebensge- TV-Journal als Beilage
brach. ter Retter konnte schlieBlich  Frauen unter Aufsicht eines fdhrlich. 4'198819"70

/Fernweh nach Mehr?

Mehr Urlaub fiir Weltenbummler:
Pauschalreisen, Last Minute-Angebote, Hotels und Fltge
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Kleines
ABC des
Yoga

AHIMSA = wortlich: Nicht-
Verletzen. Gewaltlosig-
keit; eines der wichtigs-
ten Prinzipien des Hin-
duismus

BHAKTI = eine Form der
Gottesliebe und der Hin-
gabe an einen personalen
Gott

CHAKRA = psychisches
Zentrum, Energiezentrum
DHARMA = kosmische Ord-
nung, Tugend

EINHEIT = im Wandel liegt
die Essenz und Einheit
der Dinge

FREIE SEELE = Jesus,
Buddha, Laotse und Pat-
anjali, sie alle waren Ji-
vanmuktis - freie Seelen
GITA = Kurzform fiir Bha-
gavad Gita. Zentrales
Werk indischer Spirituali-
tdt. Der Gesang Gottes
HANUMAN = hinduistische
Gottheit mit der Gestalt
eines Affen, treuer Helfer
ISHVARA = die Quelle, der
alles entspringt
JIVANMUKTI = ein zu Leb-
zeiten Befreiter bzw. Er-
leuchteter

KAPALBHATI = Atemtech-
nik zur Reinigung der
Frontalregion des Gehirns
LAM = Mantra, das fiir das
Wurzelchakra steht
MANTRA = Klang, kraftvol-
les Wort oder Satz, der
anhaltend wiederholt
wird

NIDRA = tiefer, traumloser
Schlaf, unbewusster Zu-
stand

OM = die heilige Silbe der
Hindus, der Urlaut der
Schopfung,

PRANA = essenzielle Le-
bensenergie, Vitalenergie,
Atem

RAMA = die siebente In-
karnation von Vishnu, ei-
nem Hindugott.

SAMSARA = Kreislauf von
Geburt und Tod, der durch
Karma aufrechterhalten
wird.

TANTRA = alte Wissen-
schaft, die sich der Ent-
wicklung des menschli-
chen Bewusstseins hin
zur Transzendenz wid-

met.

UTTANASANA = Yogahal-
tung, stehende Vorwarts-
beuge

VEDA = heiliges Wissen,
Sammelbegriff fiir das dl-
teste Schrifttum Indiens
WIEDERGEBURT = Reinkar-
nation, nach hin-
duistischer Vor-
stellung ist der @~
Mensch in sei- =
nem Inners-

ten eine un- f\;
sterbliche a
Seele, die

nach dem

Tode erneut in
Erscheinung tritt <
YOGASUTRA = Ur- !
sprungstext des
Yoga und dessen
zentraler Leitfa-

den.

ZAZEN = Sitzmedi-
tation; Begriff aus ™
der Tradition des Zen.

Eine Gruppe iibt Yoga. Alexandra Kleiner sagt: ,,Yoga hilft imnmer, Verletzungen vorzubeugen, indem man die Flexibilitat steigert — durch Bewegung und Dehnung.”

,<Solange man atmet,
kann man Yoga praktizieren“

Was Yoga bedeutet und wie er die Lebensqualitdit

verbessern kann, warum die Studios so regen Zulauf
haben und ob man dafiir wirklich gelenkig sein muss,
das erklcirt eine Miinchner Expertin im AZ-Interview

Von Martina Artmann

as Interesse an der al-
D tindischen Bewegungs-

und Lebenslehre Yoga
nimmt in der westlichen Welt
seit Jahrzehnten immer noch
weiter zu.

In Deutschland praktizieren
Schdtzungen zufolge circa 16
Millionen Menschen Yoga re-
gelmdRig, um Geist, Herz und
Korper in Einklang zu bringen.
Wer im Yoga einen bloRBen Mo-
detrend vermutet, der irrt und
scheint dem stetigen Zuwachs
und der anhaltenden Beliebt-
heit dieser Bewegung nicht ge-
recht zu werden.

Wurde die ostasiatische Le-
benskunst des Yoga einst als
esoterischer Firlefanz abgetan,
bei dem man skurrile Verren-
kungen zu absolvieren hatte,
bestatigen wissenschaftliche
Studien lingst die enorme

" Wirksamkeit regelmaRiger Yo-

gapraxis fiir Gesundheit von
Korper und Geist.

Dabei wirken unter-
schiedliche Yogastile in
unterschiedlicher Art und
Weise auf das Wohlbefinden. In
der groRen Vielfalt der Yoga-
richtungen kann jeder seinen
personlichen Favoriten finden
- auch wenn das zundchst
nicht ganz so einfach erscheint,
wenn man aus Neugier oder

aus gesundheitlichen Griinden
den Weg ins Yogastudio antritt.

Wie also findet man als Ein-
steiger den personlichen Stil
und das passende Studio? Und
wie kann Yoga das Leben
(noch) besser machen?

Die AZ sprach mit der
Miinchner Yogalehrerin und
Studio-Besitzerin Dr. Alexan-
dra Kleiner {iber die transfor-
mierende Kraft des Yoga.

AZ: Frau Kleiner, bitte erkld-
ren Sie mal, was das Wort
Yoga bedeutet.

ALEXANDRA KLEINER: Gerade
bei uns im Studio und fiir mich
selbst ist das von groRer Be-
deutung. Yoga bedeutet ndm-
lich {ibersetzt ,verbinden“. Das
kann man auf ganz vielen Ebe-
nen erleben und spiiren. Zum
einen zwischen den Menschen,
denn wenn man ins Studio
kommt und sich kennenlernt,
dann entsteht eine Verbindung
zwischen den Praktizierenden,
zwischen Lehrer und Schiiler
und in dieser Gemeinschaft.
Aber auch die Verbindung zwi-
schen Korper, Geist, Herz und
Seele wird dadurch zum Aus-
druck gebracht.

Kann man diese alte ostliche
Tradition wirklich einfach so
in den Westen transportieren?
Nicht unbedingt, hier kdnnen
wir als Yogalehrer aber unter-

AZ-INTERVIEW
mit
Alexandra Kleiner

‘f,'lboto. rit

Die promovierte Juristin ist
Mutter von zwei Kindern
sowie Inhaberin und Griin-
derin der Yogastudios

»The Studio“ (Lehel und
Schwabing), wo sie selbst
Yoga unterrichtet und
Workshops leitet.

stiitzen. Wir bieten deshalb
viele verschiedene Yogastile
an, so dass jeder seinen eige-
nen Stil findet. Das kann sich
individuell dndern, wenn sich
die Lebensumstinde verdn-
dern, beispielsweise durch eine
Schwangerschaft oder wenn
man korperlich beeintrachtigt
ist. Dann helfen wir dabei, den
Yogastil an die neuen Umstdn-
de anzupassen.

Demnach ist Yoga keine rein
korperliche Angelegenheit?
Absolut. Das ist mein Kernan-
liegen: Es bedeutet, raus aus
dem Kopf zu kommen. Der Kor-
per hilft. Sobald man im Kérper
angekommen ist, kommt man

aus dem Kopf heraus ins Sein.
Hier geht es stark ums Spiiren
und Fiithlen. Und letztendlich
kénnen wir dadurch unserem
Herzen wieder mehr nachspii-
ren.

Welche Elemente gehoren zur
Yogapraxis dazu?

Yoga ist ganz eng verbunden
mit Meditation. Das kann man
nicht trennen. Ich finde aber
auch sehr wichtig, dass man
Selbsterfahrung  mit dazu
bringt, Elemente der Psycholo-
gie, des Coachings und natiir-
lich der Yogaphilosophie.

Wie kann Yoga die Lebensqua-
litit verbessern?

Ich glaube, auch hier geht es
wieder um die vier Elemente
Herz, Korper, Seele, Geist.
Wenn man seinen Korper trai-
niert und dann fit und stdrker
wird, fiihlt man sich einfach
wohler. Wenn man aus dem
Kopf in das Fithlen kommt,
dann wird auch der Geist kla-
rer. Wenn man klarer und ruhi-
ger wird, wenn man in sein
Herz kommt und dieses 6ffnet,
weil man sich besser spiirt,
dann geht es einem im Alltag
auch besser. Dann kann man
die Menschen in seiner Umge-
bung anders wahrnehmen. Es
gelingt dann leichter, alte Ver-
letzungen zu heilen und ande-
ren zu verzeihen. Und den tdg-
lichen Herausforderungen
wird man, als in sich ruhender
Mensch, anstatt mit reflexhaf-
tem Reagieren mit bewusstem
Agieren begegnen. Wenn man
zu seiner Seele, zu seiner eige-
nen Spiritualitit findet, hilft

Foto: imago

das auch sehr fiir eine verbes-
serte Lebensqualitdt.

Stimmt es, dass man fiir Yoga
sehr sportlich oder gelenkig
sein sollte, wie viele glauben?
Diese Frage wird mir sehr oft
gestellt. Anatomisch gesehen
ist das natiirlich eine Wechsel-
wirkung. Die Menschen, die
viel Kraft und Muskeln haben,
sind eher weniger beweglich -
und das kann man mit der Yo-
gapraxis sehr gut ausgleichen.
Dazu muss man sagen: Yoga
hilft immer, Verletzungen vor-
zubeugen, indem man die Fle-
xibilitdt steigert. Durch Bewe-
gung und Dehnung. Oftmals ist
das aber wohl eher eine vorge-
schobene Ausrede. Wir alle
sind irgendwann einmal An-
fanger. Und fiir Anfinger gibt
es extra Basic-Stunden. Da
kann man das erst einmal aus-
probieren. Es gibt Hilfsmittel
und gut geschulte, behutsame
Yogalehrer, die einen Anfinger
gut unterstiitzen, um mit sanf-
ter Dehnung zu beginnen.
Kann Yoga in jedem Alter
praktiziert werden?

Oh ja, absolut. Mein Lehrer
Mark Whitwell sagt immer:
»Yoga ist im Grunde genom-
men eine Technik, um den
Atem mit in die Bewegung hi-
nein zu nehmen - und so lange
man atmet, kann man Yoga
praktizieren.“ Yoga kann man
sitzend auf dem Stuhl machen,
sogar im Liegen. Dafiir braucht
man weder Sportlichkeit noch
ein Yogastudio.

Fortsetzung auf Seite 37
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AZ: Muss man fiir die Yogapra-
xis besonders spirituell sein,
Frau Kleiner?

ALEXANDRA KLEINER: Nein,
natiirlich nicht. Ich denke, je-
der Mensch trdgt in einer ge-
wissen Form seine eigene Spi-
ritualitdt in sich. Aber das muss
im Yoga nicht zwingend einen
Raum bekommen. Beim Yoga
kann jeder Schiiler selbst ent-
scheiden, wie viel er zulasst,
und das kann auch langsam
wachsen. Man sollte damit auf
jeden Fall sehr sorgsam umge-
hen und als Lehrer den Yoga-
schiiler dort abholen, wo er
sich gerade befindet. Fiir mich
personlich hat Spiritualitdt ei-
nen hohen Stellenwert. Ich
gebe das auch gerne an meine
Kinder weiter.

Was hat Yoga mit der veganen
Erndihrung oder dem Vegeta-
rismus zu tun?

Wenn man sich dessen be-
wusst ist, dass die Erndhrung
einen groRen Einfluss auf die
Gesundheit und auf den Kérper
hat, ist das wertvoll und sehr
wichtig. Und insofern hdngt
das natiirlich auch mit Yoga zu-
sammen. Wie die Erndhrung
fiir den Einzelnen auszusehen
hat, sollte jeder fiir sich indivi-
duell entscheiden. Auch hier
gilt, dass man niemanden et-
was vorschreiben kann. Ich sel-
ber erndhre mich fleischlos.
Aber auch hier gibt es verschie-
dene Philosophien. Man kann
im besten Falle etwas vorleben.
Man wird automatisch selber
seinen Weg dahin finden. Den
Schiilern etwas vorzuschrei-
ben, das ist meiner Meinung
nach der falsche Ansatz.

Lieber ein paar Minuten
taglich als eine Stunde
einmal pro Woche

Welchen Beschwerden kann
Yoga lindern?

Auf jeden Fall hilft Yoga bei der
Stressbewadltigung. Stress, das
weill man heute, ist bei vielen
Erkrankungen ein Hauptauslo-
ser. Burn-out ist ein gutes Bei-
spiel. Auch psychische Erkran-
kungen kénnen mit Yoga gelin-
dert werden. Herz-Kreislaufer-
krankungen und chronische
Riickenschmerzen lassen sich
durch regelmafSige Praxis ver-
bessern. Spitzensportler wis-
sen, was Yoga im prdventiven
Bereich zu leisten vermag. Man
sollte sich dann allerdings den
Yogalehrer suchen, der eine
spezielle Qualifikation nach-
weisen kann. Wichtig ist auch,
dass man das mit einem Arzt
vorher abkldrt. Bei uns im Stu-
dio bieten wir auch Kurse an,
die als Prdventionsmafinah-
men von den gesetzlichen Kas-
sen gefordert werden.

Wie oft muss man Yoga prak-
tizieren, um erste Fortschritte
als Anfiinger zu erzielen?

AN DIESEM WOCHENENDE

Messe ,,Yoga World“ in Miinchen

Wo? MOC Miinchen, Lilien-
thalallee 40

Wann? Samstag, 18.Januar,
10 bis 19 Uhr, Kirtan 19 bis
21 Uhr. Sonntag, 19. Januar,
10 bis 18 Uhr

Was? Workshops mit vielen
bekannten Lehrern, Vortra-
ge, Foodstdnde, Naturkos-

Muss man
fiir Yoga
besonders
spirituell
sein?

»Wer noch nie Yoga gemacht hat", sagt Alexandra Kleiner, ,,beginnt ganz einfach mit einer Basic-Stunde. Da
muss man sich erst einmal gar nicht verriickt machen.“

Es sollte auf jeden Fall in das je-
weilige Leben des Schiilers pas-
sen. Als ich vor zehn Jahren
meine Yogaausbildung absol-
viert habe, musste ich meinem
Lehrer versprechen, dass ich ab
sofort tdglich mindestens sie-
ben Minuten Yoga iibe. Es ist
effektiver, wenn man tdglich
ein paar Minuten {ibt als ein-
mal wdochentlich eineinhalb
Stunden. Aber auch hier gilt,
Yoga soll nicht zum Stress wer-
den. Individuelle Fortschritte
werden sich bei regelmaRiger
Praxis schnell einstellen.

In Yogaschulen werden viele
unterschiedliche Stile angebo-
ten. Wie findet man da seinen
personlichen Favoriten?

Wenn man noch nie Yoga ge-
macht hat, beginnt man ganz
einfach mit einer Basic-Stunde.
Da muss man sich erst einmal
gar nicht verriickt machen. Mit
der Zeit lernt man dann ver-
schiedene Stile kennen, man

metik, Ayurveda und jede
Menge Yoga-Lifestyle.

Wie teuer? Tagesticket 13,50
Euro. Zweitagesticket fiir
Sa./So. 22,50. Workshop-Ti-
ckets (15 Euro) miissen ex-
tra gebucht werden und
sind nur in Verbindung mit
einem Tagesticket giiltig.

trifft andere Mitschiiler, hort
sich im Studio um, liest ein we-
nig nach. Dann bekommt man
ein Gefiihl dafiir, welche Rich-
tung etwas sein konnte. Ich fin-
de es ist vorrangig, den richti-
gen Lehrer zu finden, bei dem
man sich gesehen und aufge-
hoben fiihlt. Wenn man den
Lehrer gefunden hat, ist der Stil
eher zweitrangig.

Kann man auch mit Video-Tu-
torials im Internet beginnen?
Die Tutorials sind ein Trend,
der aktuell aus den USA
kommt. Dort ist das ein ziemli-
cher Hype. Ich finde, es ist bes-
ser, erst einmal in einer Schule
mit dem Yoga zu beginnen.
Dort hat man den Kontakt mit
einem erfahrenen Lehrer, der
einen unterstiitzt und korri-
giert. Das ist einfach ein ganz
anderes Lernen. Die Tutorials
konnen allerdings eine sehr
gute Ergdnzung sein, wenn
man nicht sehr zentral wohnt
und weite Anreisen hat. Eine
Klasse und eine Gemeinschaft
sind natiirlich etwas ganz Be-
sonderes, dort hat man die
Moglichkeit, gemeinsam auf
dem Yogaweg zu wachsen und
Erfahrungen zu teilen.

Wie erkennt man einen guten,
qualifizierten Yogalehrer?

Ein guter Lehrer bringt ganz
viele menschliche Qualitdten
mit ein. Aber natiirlich miissen
fachliche Qualitiaten auch gege-
ben sein. Das fdangt bei einer
fundierten Yoga-Lehrer-Aus-

Foto: Olivier Miche/Usplash.com

bildung an und geht iiber di-
verse Zusatzqualifikationen.
Was sollte man fiir eine erste
Yogastunde mitbringen?
Eigentlich reichen eine beque-
me Hose und ein T-Shirt. Ein
paar dicke Socken fiir die
Schlussentspannung kann man
auch einpacken. Alles andere,
wie etwa Matten, Blécke und
Decken, stellen wir und auch
die meisten anderen Yogaschu-
len zur Verfiigung. Was man
noch mitbringen sollte sind:
Freude, Neugier und Offenheit.
Was kostet eine Yogastunde in
einer Miinchner Yogaschule?
Im Durchschnitt um die 12 bis
15 Euro pro Stunde. Das vari-
iert von Schule zu Schule ein
wenig. Wenn man ein Monats-
abo oder ein Jahresabo kauft,
reduzieren sich hier auch noch
einmal die Kosten.

Warum zieht Yoga aktuell so
viele Leute in seinen Bann?
Natiirlich merken die Men-
schen, dass man sich mit Yoga
besser fiihlt. Ich denke, das Be-
wusstsein der Menschen insge-
samt verdndert sich. Man
merkt, dass die Welt sich an-
scheinend immer schneller
dreht. Die Digitalisierung, neue
Medien und die stdndige Ver-
fiigbarkeit beherrschen den
Alltag. Wir konnen die Welt
nicht verdndern, aber wir kon-
nen uns ein Stiick weit veran-
dern. Ich glaube das ist der
Grund fiir den anhaltenden Yo-
gatrend.

GASTKOMMENTAR

Michi Kern

Der Miinchner Gastro- und Yoga-Profi
(Pacha, Shivamukti Yoga Center)
iiber die Bedeutung des Yoga.

Gegen die Abstumpfung

Yoga wendet sich an den ganzen Menschen: Innen,
aufen, oben, unten. Das heif3t, es geht um unser Innen-
leben, unsere Seele genauso wie um unsere Mitwelt und
um unsere Beziehungen zu anderen - es geht um den
Kopf, den Geist genauso wie
um die Gefiihle, den Sex; es
Theorie und Praxis geht um das Bewusste und das
gehoOren zusammen ynbewusste, um den Intellekt
wie um das Mitgefiihl.

Yoga sagt: Wir konnen und wir diirfen diese Aspekte
und Dimensionen des Menschen nicht voneinander
trennen. Theorie und Praxis gehéren zusammen,
Mensch und Gesellschaft, Mensch und Umwelt gehéren
zusammen, Geist und Gefiihl gehdren zusammen.

Yoga wendet sich damit gegen die Abstumpfung des
Lebens, gegen die Automation des Menschen und gegen
seine Entfremdung von sich selbst, seinen Mitmenschen
und der Natur (wie Erich Fromm 1974 erkldrt hat).

YOGA-STILE kompakt

C Hatha Yoga

Gehort zu den populdrsten Yogastilen der Welt. Diese Yoga-
richtung besteht aus drei Sdulen: Kérperiibungen, Atem,
Meditation. Erhoht die Flexibilitdt und fordert die

Starkung der Muskulatur. Férdert den Gleichgewichtssinn.

© Kundalini Yoga

Eine Praxis, die besonders im Tantrismus eine Rolle spielt.
Sie wurde von Yogi Bhajan, einem Sigh, in den Westen ge-
bracht. Aktiviert die Chakren, also Energiezentren, durch
intensive Atemiibungen, Meditationen und das Singen von
Mantras. Er férdert die Verbindung zur gottlichen Quelle.

C Jivamukti Yoga

Ein moderner, flieSender Stil mit teils herausfordernden
Asanas. Die schweifStreibenden Sequenzen und Flows for-
dern Stabilitat, Kraft und Balance. Gesdnge und Yogaphiloso-
phie unterstiitzen den Schiiler bei der spirituellen Reise.

© Anusara Yoga

Moderner Stil aus USA. Ziel ist eine exakte Haltung unter
aufmerksamer Ausrichtung und Ausfiihrung der Asanas. So
sollen Kérper und Geist in Konzentration gebracht werden.
Anusara wird interpretiert als: dem Herzen folgend.

© Vinyasa Yoga

Eine flieBende, kraftvolle Form. Die Praxis der Asanas steht
hier im Vordergrund. Andere Techniken wie Meditation oder
Pranayama werden auf ein Minimum reduziert. Vinyasa er-
moglicht das Eintauchen in den Korper. Eignet sich beson-
ders gut fiir Kopfmenschen.

© Ashtanga Yoga

Die Konigsdisziplin. Dieser herausfordernde Stil baut auf
sich wiederholenden Abfolgen und Serien auf. Ein starker
Koérper und ein ebenso fester Wille sind die Belohnung fiir
Disziplin und regelmiRiges Uben. Nichts fiir Einsteiger!

C Iyengar Yoga

Zahlt zu den Hatha-Yoga-Formen, vom indischen Guru B.K.S.
Iyengar entwickelt. Lange gehaltene, dynamische Asanas
und Atemtechniken férdern ein beruhigtes Bewusstsein. Die
Korperiibungen werden sowohl liegend als auch sitzend
ausgefiihrt.

C Kriya Yoga

Auch aktiver Yoga genannt. Diese Technik ist eine der dltes-
ten Formen und beinhaltet wirkungsvolle Kérpertechniken
sowie Meditations- und Konzentrationsmethoden. Ziel der
Ubungen: eine Art erweitertes Bewusstsein.




