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Cocooning: Eingehiillt ?’“
und beschiitzt ganz bei -
sich selbst

ma I

Schwerelos: Bei der
Riickbeuge entlastet
das Tuch den K6rper

AUSPROBIERT

CHWEBEN

Yoga hilft, mit Leichtigkeit durchs Leben zu gehen. Das neue Anti-Gravity-Yoga
hebt jetzt fast auch noch die Schwerkraft auf. Unsere Autorin
Carsta Maria Mller ist mit Korper und Seele auf Tuchflihlung gegangen

er Raum im 17. Stock auf der 37th Street wirkt,

als betrete man ein fernes Land. Orangefarbene

Stoffbahnen héngen von der Decke, indische
Musik entfiihrt in andere Sphéren und nur der Klang weit ent-
fernter Polizeisirenen erinnert daran, dass man in New York
ist. ,,In 15 Minuten héngt ihr kopfiiber in den Tiichern®, sagt
Lorianne Major, unsere Tramerin, und schaut aufmunternd in
die Runde. Fragend schweift mein Blick zu den Haken an der
Decke. ,,Keine Angst!“, beruhigt sie mich, ..die Tiicher wurden
speziell fir die Luftakrobatik entwickelt. Stoff und Aufhén-
gung halten bis zu 400 Kilogramm.“ Okay, aber Luftakroba-
tik? Das muss ein Missverstindnis sein. Ich wollte doch ein-
fach nur Yoga machen!

Das Warm-up beginnt: . Schwingt das Tuch hinter euch®,
sagt Lorianne. ,Nehmt jetzt ein Drittel des Stoffs zwischen die
Fauste, schiebt ihn in die Kniekehlen und setzt euch in den
Rest des Tuchs hinein.* Gesagt, getan. Ich bin auf Tuch-Fiih-
lung. Der Stoff schmiegt sich an mich wie eine zweite Haut.
Mein Herzklopfen lésst nach. Ganz langsam schwinge ich hin
und her, mein Atem gibt den Takt vor. Ich fithle mich wie m
einem Kokon. Eingehiillt, aufgehoben, beschiitzt.

Das Finzige, was ich von meinem Versteck aus sehe, ist,
wie Lorianne uns zeigt, was wir zu tun haben. Das Tuch bringt
uns in Schwung, dient aber auch als Stiitze bei den Ubungen.
Die Riickbeugen fallen mir viel leichter, weil ich richtig loslas-
sen kann. Aufferdem intensiviert das Tuch das Training: Ich
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merke, wie selbst die tiefe Muskulatur stimuliert wird — genau
wie es mir vorher versprochen wurde. Und dass selbst das
Lymphdriisensystem in Schwung kommen soll, steht gefiihlt
aufer Frage.

Mit jeder Ubung spiire ich mehr Energie und Selbstver-
trauen. Mir gelingen sogar Klimmziige! Immer mutiger
schwinge ich durch den Raum, waagerecht, senkrecht, kopf-
iiber. Ja, wirklich wie eine Luftakrobatin!

Als Lorianne nach einer Stunde Schwerelosigkeit die Fens-
ter 6ffnet, erwache ich aus einer Art Trance. Nicht nur mein
Sportler-Ego hat sich zu Héhen-
fliigen aufgeschwungen, auch
etwas in mir selbst. Als hét-
ten Korper und Seele sich
beriihrt. Daran #ndern
auch die Polizeisirenen
nichts, die der sanfte
Wind jetzt wieder zu
uns hereintrigt. Die
Wirklichkeit da drau-
Ben kann mir im
Moment gar nichts an-
haben.  Denn  noch
schwebe ich tiber dem
Boden der Tatsachen. Ein
tolles Gefiihl! =
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