Fahrschule fiir den Korper

Die Yoga-Schnupperstunde weckt Klischee-Bilder im Kopf: anstrengende Posen, verklarter Vorturner. -

von Tim Ml

Am Schluss bleibt eine iiberra-
schende, angenehme Locker-
heit. Obwohl ich mich in den
Ubungen kaum bewegt habe,
filhle ich doch einen Effeki:
die Muskeln sind enlspanni,
der Riicken gelisst. Ich filkle
mich sulgerdumd, wie nach
zwel Stunden Spori - aber
iiberhaupt nicht schlapp.
Dass einmal Yigga-Kurse i
dicsen Riumen  statifinden
wiirden, hiitte wohl niemand
fiir méglich gehalien, als sie
noch zu Thyssen gehirten. Im
Annemer  Gewerbegebiet an
der Stockumer StraBe lddi
Dr. Marion © Schoone  am
Samstagvormillag mur Yoga-
Probestunde. Das Innere des
Gebaudes atmef noch den

JMachte mir viel mehr
Spald als die Arbeit
als Biologin"

Charme der Wirischafisaan-
derzell, es riechi nach Holz,
die bauchipen Winde erzih-
len von [rllser. Meben mie
kommen #wei Frauen zur Pro-
bestunde, die Bochumer Ge
sehiftsfran Betina Graf-Deve-
ci {43} und die Dortmunderin
Babine Wittasch (39). Mehre-
re Isomatien warien schon aul
uns, die Yopa-Lehrerin emp-
Eirgl uns entspannt, in ihrem
Licheln licgt Rubeund Zuver-
shehit. Dr. Schoane hat ihren
akademischen Grad in Biolo-
gie gemacht, Vor zwel Jahren

Kein Gebet, aber die richtige
Haltwng fir Fortgeschrittene.

Dach die Wirklichkeit sicht ganz anders aus

Die richtige KopMaltung kontraliert hier Dr. Marion Schoone bei Redaktionsmitarbeiter Tim

i

L

MiRle, der an einer Yoga-Schnupperstunde teilnahm.

wagte sie den Schrll von den
Pztureizsenschallen in  die
Yoga-Lehre: Machie mir viel
mehr Spofl als die Arbedt als
Biologin.™

Jeizt heiBt es: Schuhe aus-
zichen und suf geht's, Marion

* Schoons (41} schligt eine

Elangschale an, das Siansig-
nal. Ich Ein Mdg;:gt, denn
mein sportlicher Ehrgeiz il
sich somst in Grenzen. Sle
macht es mir lefchi: Zuerst le-
gen wir uns hin, Augen zu. Bei
der ersten Ubung spiclen Be-

cken und Wirbelssinke die

Haupl‘rﬂl!e. Kt zanfter Stim-
me plitschern die Anweisun-
gen. Jeh setze die Fille ans Ge-
sifl. Der Trick: leh drileke mit
dem FiiBen gegen den Boden,
Ein Hauch von Bewegung
reicht und der Rideken wird pe-
rade. Ah, wie angenehm!

Die Wirkung der nichsien

Figur verblifft mich Wieder

liege ich aul dem Riicken und
= gilt, Arm und Bein der rech-
ten Seite im Takt des Atems zu
heben und zu senken, Mach
ein paar Minuten schon legt
sich die anfingliche Aufre-
gung, cs wird mir leicht ums

Entspannung fir den Riscken: bm Takt des Atems heben und
cpnken die Teilnehmer Arm wnd Bemn,

den Ubungen, aks der erste
Blick verri

5o und fhnlich geht es wei-
ter, anstrengend wird s nie.
Die sanfte Stimme der Yoga-
Lehrenn fiihrt mich durch
meine Gelenke, Knochen und
Muskeln, die auf einmal wie
mew enldeckt ins Bewusstsein
geraten. In den  Schultern
kmirschl es, die WirbelsHule
gliht angenehm warm, os ist
als ob ein erfahrener Autofah-
rer aum ersten Mal in seinem
Leben einen Blick unter die
Modorhaube wrirfi

~Es gehl bei Yogo nicht da-
rum, nur eine Haltung zu erfiil-
len®, klirt uniz Manon Schoo-
ne aulf, sendern darum, ein
Verstindnis fiir die eigenen
Befindlichkeiien zu  entwi-
ckeln® Sie selbst kam mit

+an kann so
schon bei
sich ankommen”

20 Jahren zum Yoga, als thr
Arzt €5 thr empinhl

Betina Graf-Deveed, Inha-
berin einer Inlemet-Agentur,
i1 angetan; Men kann so
gchéin bei sich ankommen. Tn
meinem Beruf kommi stindig
was Medes, im Yopa finde ich
Ruhe” Dem kann ich mich
Herz Dann dic Uhermschun 74 anschlieBen, die Probe-
JSie merken viclleicht, da Stunde war iberraschend ent-
die rechic Kamperhiilfte tiel spannl. Der P#lil]blil:l‘. ouf
zu liegen scheint”, lenkt D den Korper halt auch sphiter
Schoone meine Aufmerksan Mech an, das Hohlkreuz am
keil. Alle Wetter, sie hat yack P'Chat keine Chance. Erstaun-

hing lich, was diese minimalisti-
Offenbar steckt mehr hin schen Ubungen bewirken

Fotas: Hans-Dieter Thomas

Hatha-Yoga

DOr. Marion Schoome hat ihre
Aushildung zur Yoge-Lehderin |
am Institut fir Gesundheits-
padagogik Manchen absol-
viert. Ske behit die Fearn des
Hatha-voga, welches saime
Wurzeln in der ayurvedischen
Philasophie hat: Lange und
gesund leben”, el Schoo-
me. Ein Anfingerkurs startet
am 23, Januar, ell Termine
kosten 154 Eurn, sin Tu-




