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Yoga und Ayurveda
werden oft félschlich
getrennt. Die Yoga-Expo
vereint beide Lehren

nach Rducherstibchen. Die

Frau im Sari reicht dampfen-
den Tee. Sanjay També und
seine Frau Sujata, Besitzer der
Ayurveda-Zentren in Haidhau-
sen und Schwabing, nutzen
meinen Termin, um Vorurteile
zu beseitigen.

Lange galt die ferndstliche
Philosophie als kurzlebig;
jetzt hdlt sich der fernostliche
Trend schon seit gut zehn Jah-
ren in Deutschland. Brigitte
Felzmann ist Yoga-Lehrerin
bei Santulan und kennt auch

Im Santulan-Laden riecht es

~Jeder Mensch macht
Yoga. Es ist uns nur
nicht bewusst*

den Grund: ,Der Trend ist erst
richtig im Kommen. Vor allem
Biiroleute suchen eine Aus-
zeit.* Sie turnt eine Ubung
nach der anderen vor, ich
kann mit der Akrobatik aber
nach wie vor wenig anfangen.
Sanjay També gibt nicht auf:
,Jeder Mensch macht intuitiv
Yoga und Ayurveda - wenn er

bewusst atmet oder der Kor-
per den Puls reguliert. Viele
denken, Yoga sind Verrenkun-
gen und Ayurveda besteht aus
Massagen in der Wellness-
Oase. Das ist ganz falsch.” Auf
die Massage freue ich mich
trotzdem, lasse mich aber
auch gerne belehren.

Ayurveda und Yoga betrach-
ten Korper, Geist und Seele als
Einheit und eignen sich da-
rum als Wohlfiihl-Programm.
Schon vor 5 000 Jahren wurde
die Heilwissenschaft in Indien
entwickelt. Sie enthdlt Rat-
schldge, die bis heute nicht an
Aktualitdt verloren haben. Die
ersten Yogis in Deutschland
waren in den 1940er Jahren
noch eine Seltenheit; heute
sind es fiinf Millionen. Woher
kommt dieser Hype? Ayurve-
dische Elixiere und Anwen-
dungen sollen Migrdne, Haut-
probleme und Gelenkbe-
schwerden heilen. Yoga gilt
als Jungbrunnen und Energie-
quelle - kurz, die beiden Sys-
teme prophezeien ein besse-
res Leben. Das Verlockende
ist, dass kleine Tricks im All-
tag oft reichen. Die indische
Butter ,Ghee* schmeckt auf
dem Brot kostlich und soll den
Korper reinigen, eine Tasse
Chai-Tee am Morgen Energie
fiir den Tag verleihen.

,Yoga und Ayurveda geho-
ren zusammen und haben die
gleichen Grundlagen.” Sanjay

Zur ersten Yoga- und Ayur-
veda-Messe in Miinchen
verlosen wir zehn mal zwei
Eintrittskarten inklusive
Kirtan-Konzert. Wer gewin-
nen will, schreibt an: Verlag

Yoga-Expo in Miinchen

die Abendzeitung GmbH &
Co. KG, Die Stadt, 81028
Miinchen oder an gewinnak-
tion@abendzeitung.de.
Stichwort: Yoga-Expo, Ein-
sendeschluss: 21.1.2010

Yoga-
Stunde bei
Brigitte
Felzmann:
Wir begin-
nen mit
einer einfa-
. chen
Ubung,
»Der Baum*“
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Ubung Nummer 2: ,Das Dreieck Basis und Ausgangspunkt fiir weitere Ubun-

lasst zur Ruhe kommen.
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També erzdhlt von den vedi-
schen Schriften, einer Art Bi-
bel der indischen Lebensphilo-
sophie, in denen sogar schwei-
negrippedhnliche Krankhei-
ten und Behandlungsmetho-
den beschrieben werden. Su-
jata També ist Arztin und ver-
schreibt Yoga wie ein medizi-
nisches Rezept. Bei der Pulsdi-
agnose stellt sie fest, in wel-
chem Zustand die Organe ih-
res Patienten sind, danach be-
ginnt die Therapie.

Endlich auf dem Behand-
lungstisch. Wahrend der Ganz-
korpermassage knurrt mein
Magen. Es war die Verdauungs-
zone am Bein, wie ich mir sa-

gen: der Lotus-Sitz.
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gen lasse. Alle Energiepunkte
sollen stimuliert werden.
Nach der Ruhezeit stehe ich
auf und spilire ein warmes
Kribbeln am Kérper. Im Ayur-
veda-Shop erzdhlt Sanjay
També von den Kkostbaren Zu-
taten fiir Pulver und Ole: Zehn
Gramm Sandelholz Kkosten
1400 Euro, fiir zehn Gramm
Gold bezahlt man circa 250
Euro. Ein Hauch der beson-
ders reinigenden und pflegen-
den Essenz reicht fiir eine Mix-
tur. Mit einem Stiick vom wert-
vollen Sandelholz, verpackt in
Tiitchen, verlasse ich den La-
den. Ich komme wieder.
Kathrin Hollmer

zwickter.
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Eintauchen in die Welt von
Yoga, Ayurveda und Co.?

Bei der Mitmachmesse Yoga-
Expo wird ,bequeme Klei-
dung" empfohlen. Auf Ubungs-
matten entdecken die Besu-
cher die asiatische Lebenshal-
tung rund um Yoga und Ayur-
veda. Workshops, Vortrage
und Behandlungen bringen
aber auch alternative Heilme-
thoden, Pilates, vegetarische
und vegane Erndhrung dem
Publikum ndher.

M,0,C, Veranstaltungszentrum,
Lilienthalallee 40, 23./24.1., 10
bis 20 Uhr, Tickets: 10 Euro vor
Ort, www.yogaexpo.de

Der sogenannte , Dreh-Sitz" ist schon etwas ver-

Brigitte Felzmann glatt im Zirkus auftreten.
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Nach der Pul-sdi_agnose folgt die

Ayurveda-'[herapie: Sujata També ist
von Beruf Arztin.  Fotos: Gregor Feindt
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Sujata und Sanjay També verkaufen in ihren Laden in Haidhausen
und Schwabing Ayurveda-Produkte nach traditionellem Rezept.

AYURVEDA- UND YOGA-LEXIKON

Finger-, Lach- und Guerilla-Workouts

Asana: Korperiibung
Ashtanga-Yoga: umfasst
acht Stufen: Yama (Selbst-
kontrolle), Niyama (Verhal-
tensregel), Asana (Korper-
iibung), Pranayama (Atem-
iibungen), Pratyahara (Be-
wusstmachung von Sinnes-
eindriicken), Dharana (Kon-
zentration), Dhyana (Medita-
tion), Samadhi (Selbstver-
wirklichung).

Atmen: Teil jeder Yoga-
Ubung ist bewusstes Atmen
durch den gesamten Korper.
Ayurveda: die ,Kunst, ge-
sund zu leben“. Dazu fithren
Massagen, Dampfbdder,
ausgleichende Ernahrung,
Meditation. Produkte aus
dem Bereich sind etwa
Gewtlirze und Tees, Haar-,
Massage- und Gesichts-Ole.
Ayurveda-Massage: Die
kostbaren Ayurveda-Ole

ziehen komplett in den
Koérper ein und hinterlassen
ein angenehmes Gefiihl auf
der Haut.

Chakra: Der Kérper hat
sieben Haupt-Chakren, die
mit Ubungen erfahrbar
werden.

Dosha: Der Korper besteht
aus fiinf Elementen, die in
den ,Doshas“ genannten
Konstitutionen Kapha (Erde
und Wasser), Vata (Ather/
Raum und Luft), Pitta (Feuer
und ein bisschen Luft und
Wasser) enthalten sind. Der
Mensch verfiigt tiber alle
Doshas, Ayurveda bringt sie
in Balance. Man spricht bei
Menschen von Kapha-, Vata-
und Pitta-Typen.

Dogya: Yoga fiir Hunde
Erleuchtung: Yoga ver-
spricht, durch Kérperiibun-
gen Zugang zum Geist — und

schlieBlich Erleuchtung - zu
finden.

Finger-Yoga: Entspannungs-
iibungen iiber die Hinde
Ghee: geklarte Butter, die
das Cholesterin senken soll
Guerilla-Yoga: illegale
Ubungen auf Hochhausdi-
chern.

Hatha-Yoga: Die bekann-
teste Yoga-Gattung ist die
Basis aller Yoga-Stile.
Lach-Yoga: Beim Lach- bzw.
Hasya-Yoga wird mit Lachen
Stress abgebaut.

Nadis: Energiekanale

,0m*: kosmische Silbe, die
bei Ubungen gesungen wird.
Sonnengruf3: Die bekann-
teste Yoga-Ubung wird zum
Aufwdrmen ausgefiihrt.
Yogi: Person, die Yoga aus-
ibt. Eine weibliche Praktizie-
rende heif3t Yogini.
Yogi-Tee: Gewiirztee

=M YOGA UND AYURVEDA IN MUNCHEN

»Anti-Stress-Kurs* bis ,,Candle Light Yoga“

Santulan

Das Santulan-Konzept be-
steht aus Ayurveda, Yoga,
Massagen und Meditation.
Angebote: ,Anti-Stress*,
»Beauty“, Ayurveda-Kur
Kontakt: Worthstrafde 3

(® 44 14 03 38) und Kurfiirs-
tenstr. 49 (® 28 78 83 88),
www.santulan.de
Yogaschule Miinchen

In kleinen Gruppen unter-
richten qualifizierte Yoga-
Lehrer nach den Richtlinien
des BDY (Berufsverband
Deutscher Yogalehrer)
Angebote: ,Hormon-Yoga“,
Kurse fiir Schwangere
Kontakt: Plinganserstrafie 8,
© 76 77 39 73, www.yoga-
schule-muenchen.de
Airyoga

Die Kombination von Yoga
und Wellness verspricht

ganzheitliche Entspannung.
Angebote: ,Strech your
Mind Yoga*“, Burn Out Work-
shop, Candle Light Yoga
Kontakt: Blumenstraf3e 6,

® 23 22 59 30,
www.airyoga.com
Yogalounge Miinchen

Die Yogalounge vermittelt
Yoga-Wissen und Tradition.
Angebote: Kinder-Yoga, Yoga
for Teens

Kontakt: Kirchplatz 1 (Pul-
lach), ® 79 35 59 78,
www.yogalounge-muen-
chen.de
Santosha-Ayurveda
Santosha bietet neben tradi-
tionellen ayurvedischen
Behandlungen auch Erndh-
rungsberatung, Yoga und
Schonheitspflege an.
Angebote: Massagen, Stirnol-
guss, Krduterdampfbad

Kontakt: Waisenhausstr.
46a, ® 65 06 22, www.san-
tosha-ayurveda.de
Ayurveda Zentrum

Im Ayurveda Zentrum gibt
es Anwendungen vor Ort
und Pakete fiir daheim.
Angebote: Wildwuchskrdu-
ter Olpackung, Cellulite-Kur
Kontakt: Volkartstraf3e 32,
® 16 65 493, www.ayur-
veda-muenchen.de

Rothof Yoga

Nach dem Yoga-Kurs kann
man im hauseigenen Sola-
rium oder in der Sauna
gleich weiter entspannen -
oder Sie powern beim Beach-
volleyball.

Angebote: ,,Power-Yoga“,
Pilates,

Kontakt: Denninger Str. 120,
® 92 80 80 80, www.rot-
hof.de

kommt man leicht aus dem Gleichgewicht.

Kérperdisziplin und Balance.
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Mit der Ubung ,,Krdhe“ kénnte Yoga-Lehrerin Ist schwieriger als es aussieht: Bei der Ubung ,,Hund" Jetzt nicht aus der Ruhe bringen lassen: Die Position ,,Waage“ verlangt viel



