KORPER & GEIST

Yoga fur Harmonie:und Kraft

99 Aquila Camenzind sieht genau so aus, wie man
sich eine Yoga-Lehrerin vorstellt: Sie ist fein-
gliedrig, hat eine sehr aufrechte Haltung und strahlt
Zufriedenheit aus. Letzteres liegt wohl daran, dass
das Unterrichten von Yoga fiir sie nicht einfach ein
Job ist. «Yoga ist mein Lebeny, meint sie voller Be-
geisterung. Als junge Frau hatte sie schwere Rii-
ckenprobleme, die sie dank Yoga iiberwinden
konnte. Das beeindruckte sie so stark, dass sie
schliesslich die Ausbildung zur Yoga-Lehrerin ab-
solvierte. Die Philosophie, die dahinter steckt, war
ihr von Anfang an vertraut, da ihre Wurzeln teil-
weise in Indien liegen.
Vor einem Jahr hat Aquila Camenzind ihr eigenes
Studio in Herrliberg eroffnet. Schon beim Eintreten
fiihlt man sich in eine Wohlfiihloase versetzt, was
daran liegt, dass die Yoga-Lehrerin den grossen
Raum mit asiatischen Objekten, Biichern, Kerzen
und Kissen geschmiickt hat. Hier finden ihre Lekti-
onen fiir Anfanger und Fortgeschrittene statt, eine
andere Lehrerin erteilt Yoga-Stunden fiir Schwan-
gere. Manche glauben, man miisse iiber viel Kraft
und Beweglichkeit verfiigen, um Yoga machen zu
konnen. «Nicht dochy, wehrt Aquila Camenzind la-

chend ab, «Yoga eignet sich fiir alle. Es ist vielmehr
s0, dass mit dem regelméissigen Uben der ganze
Korper starker und zugleich beweglicher wird.» Sie
empfiehlt Yoga gerade auch bei Riickenproblemen,
Kopfweh und Migrane, Schlafstorungen, Ermi-
dungserscheinungen oder depressiven Verstim-
mungen. [hre Lektionen beginnen mit einem
sanften Ankommen im Raum. Dann folgen Asanas,
also spezifische korperliche Ubungen, die von be-
wusster Atmung unterstiitzt werden. Zum Schluss
gibt es eine langere, tiefe Entspannungsphase. «Im
Idealfall wirkt Yoga sich nicht nur auf den Korper
aus, sondern erzeugt auch innere Harmonie und
Krafty, erklart die Frau mit der intensiven Ausstrah-
lung - und ist selbst der beste Beweis dafiir.

SEESICHT-URTEIL: Yoga ist fiir Menschen, die ihren Kirper
stirken, ihre Atmung vertiefen und den Geist zur Ruhe

bringen wollen.

Yogaflow
Geissbiihlstrasse 21, Herrliberg
Tel. 0794026963, www.yogaflow.ch
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Weitere Adressen
fiir Yoga:

Therese Riedweg
Hofenstrasse 89a
Méannedorf

Tel. 044 9202252
www.yoga-zh.ch

Claire Dalloz
Seestr.122, Kiisnacht
Tel. 0443921917 und
0787225218
www.clairedalloz.ch

Yoga-Schule Linda Scho-
binger, Dorfstrasse 8
Richterswil

Tel. 0438880310
yoga-richterswil.ch

Domenica Richi
Rohrstrasse 19, Horgen
Tel. 0447250218
www.ahimsa-yoga.ch
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