
 KÖRPER UND GEIST  stärken, entspannen 
und in Einklang bringen: So lautet das Ziel der 
asiatischen Bewegungslehre. GALA zeigt die 
aktuellen Trends und die schönsten Retreats
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 „Chakrasana“  
(„das Rad“) ist  
eine Grundstellung 
im Yoga. Sie steht 
für die Flexi bilität 
des Rückens  
und die Öffnung  
des Herzens
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 Haben Sie schon einmal etwas 
von Bier-, Ziegen- oder sogar Ganja -
Yoga gehört? Bei Letzterem zieht vor 
dem Kurs ein Joint seine Kreise durch 
die Teilnehmergruppe. Diese „Yoga-
Trends“ sorgten in den vergangenen 
Monaten immer wieder für Gesprächs-
stoff im Netz. Sollten sie nun als Ab-
surdität abgetan werden – oder sind sie 
die neue Offenbarung der Meditation? 
Das ist wahrscheinlich Geschmacks-

sache. Doch seit Jahrtausenden ist 
Yoga ein sich wandelnder Prozess, mit 
unzähligen Varianten.  
 
IMMER NEUE STILE entstehen, 
nie gab es nur die eine richtige Yoga-
Form, bis heute. Acro-Yoga zum Bei-
spiel, eine Kombination aus Massage, 
Akrobatik und Yoga, ist eine recht jun-
ge Yoga-Form. Dabei geht es neben 
Achtsamkeit und Körperkontrolle vor 

allem um das Zusammenspiel mit dem 
Yoga-Partner und das damit verbunde-
ne Vertrauen. Die Übungen („Asanas“) 
werden mindestens zu zweit geübt, der 
„Base“-Partner bleibt im Bodenkon-
takt, während er seinen „Flyer“-Part-
ner auf Händen und Füßen trägt. Beim 
Anti-Gravity-Yoga wiederum werden 
die Übungen in Tüchern, die einer 
Hängematte ähneln, schwingend oder 
über Kopf schaukelnd erlebt. 

Yoga ist wie ein  
funktionelles  
Training: Es wird 
nicht nur ein einzel
ner Muskel, sondern 
immer eine ganze 
Muskelgruppe  
angesprochen und 
trainiert
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Unser Körper ist heute anderen Be-
lastungen ausgesetzt als vor 5000 Jah-
ren in den frühen Yoga-Zeiten. Daran 
passt sich auch der traditionelle Sport 
an. Young Ho Kim, Yoga-Trainer mit 
eigenem Studio und Mitbegründer der 
Yoga-Plattform „Tint“, sagt: „In unse-
rem Rückenschmerzen-Programm von 
vor fünf Jahren zum Beispiel haben 
wir noch mit einer geraden Wirbelsäu-
le gearbeitet. In unserem neuen Anti-

Schmerz-Programm setzen wir nun 
auf ein leicht nach vorn gekipptes  
Becken, um eine bessere Krümmung 
(Lordose) der Wirbelsäule, zu deren 
Entlastung, zu erhalten. Ich nehme  
die Tradition als Basis, und je nach 
Wissensstand verpasse ich meinen 
Programmen ein Update.“
 
YOGA OHNE TRAINER, das ist 
momentan der Trend. Internetplatt-
formen bieten Videokurse an, die 
durch bezahlte Mitgliedschaften ab-
rufbar sind. Der Vorteil: Die Übungen 
können beliebig häufig angesehen wer-
den, das Training lässt sich bequem  
im Wohnzimmer durchführen und ist 
nicht an Uhrzeiten gebunden. Dabei 
geht es nicht darum, das Studio kom-
plett zu ersetzen, sondern eher um eine 
Ergänzung. Denn anstatt sich nur  
einmal die Woche intensiv Zeit zu neh-
men, schmeckt Yoga dem Körper in 
Häppchen besonders gut – und seien es 
nur fünf bis zehn Minuten täglich. Die 
Intensität lässt sich ganz einfach der 
Tagesform anpassen, und man kann 
unterschiedlich intensive Programme 
unter der Woche mixen. Eine fünf-
minütige Dehnungssession vor dem 
Fernseher ist an weniger motivierten 
Abenden bereits ausreichend. 

Yoga-Neulinge sollten aber beson-
ders aufmerksam sein, um die alltags-
untypischen Bewegungsabläufe per 
Bildschirm richtig umsetzen zu kön-
nen. Dabei ist es wichtig, den eigenen 
Körper immer wieder zu kontrollieren, 
um die Haltung gegebenenfalls selbst 
zu korrigieren. Die neue Plattform 
„Tint“ setzt bei ihrem Video-Angebot 
auf eine besonders detaillierte und 
langsame Step-by-step-Anleitung der 
einzelnen Asanas. (www.tintyoga.com)

 
KÖRPER UND GEIST miteinan-
der in Einklang zu bringen, so lautet 
das Ziel. Yoga ist viel mehr als nur eine 
Trainingsform: Es ist eine Lebensein-
stellung, eine Philosophie. Yoga kann 
ein Leben lang studiert werden, immer 
wieder scheinen unzählige weitere As-
pekte auf, die entdeckt werden wollen.  

Ziele setzen 
Kleine Herausforderungen wecken den Ehr
geiz: Möchte ich einen Handstand können, übe 
ich so lange, bis er endlich klappt. 

Sich inspirieren lassen
Ich folge vielen motivierten Sportlern auf Insta
gram. Die Australierin Amanda Bisk zum Beispiel 
macht tolle YogaPosts, die mich an lustlosen 
Tagen zum Mitmachen inspirieren.   

Entspannung nach dem Training 
Der Stretching und Entspannungspart ist für 
mich fast das Schönste am Training. Gönnen 
Sie sich nach dem Sport Ihre wohlverdiente 
MeTime! 

Ein hübsches Yoga-Outfit als  
Belohnung
So banal es klingen mag, aber eine gut sitzen
de und hübsche YogaKlamotte motiviert un
gemein. Ich freue mich jedesmal schon vorher 
darauf, sie anzuziehen. 

Positiv denken
Ich denke jetzt oft daran, dass der Sommer 
bald wieder vor der Tür steht.   
 

Motivationstipps
 von …5

EVA PADBERG übt 

seit 17 Jahren Yoga 

und ist das Model  

für die „Tint“- 

Plattform- Videos

Yoga Conferences bieten die  
Möglichkeit, Einblicke in die große  
Yoga-Community zu erhaschen, neue 
Trends zu entdecken und die Gemein-
schaft zu spüren. Hier werden Unter-
schiedlichste Yoga-Stile direkt auf der 
Matte geübt, mit erfahrenen Trainern 
aus der ganzen Welt. Darüber hinaus 
geht es um yogabezogene Lifestyle-
Themen wie Mindfulness im Alltag, 
den Einsatz von ätherischen Ölen in 
der spirituellen Praxis oder die Lehre 
der Meditation. (Infos zum Beispiel 
unter www.yogaconference.de oder 
www.yogaconferencehamburg.com) 
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Braucht man wirklich  
spezielle Yoga-Kleidung?
Alles, was in der Bewegung rutscht, 
verhindert die Konzentration auf  
die durchgeführten Haltungen. Yoga-
Kleidung sollte also jede Bewegung 
mitmachen, ohne einzuengen. 

Was halten Sie von funk-
tionalen Besonderheiten? 
Atmungsaktiv oder schnelltrocknend: 
Es gibt mittlerweile viele tolle Materia-
lien! Funktionen wie Kompression und 
Akupressur zum Beispiel können gera-
de beim Faszien-Yoga unterstützend 
wirken, ein Muss sind sie aber nicht. 

Sollte ich meine Kleidung 
an die Yoga-Stile anpassen?
Für aktives Ashtanga-Yoga ist ein eng 
anliegendes, schweißabsorbierendes 
Outfit ideal. Für ruhiges, langsames 
Yoga, wo viel gedehnt wird, reicht  
ein leichter Sweater.

Worauf sollte man beim 
Kauf der Outfits achten?
Ich wünsche mir, dass wir weniger 
und dafür achtsamer konsumieren, 
genau schauen, welche Konzerne  
und Ethiken wir damit unterstützen.  
 

 Fragen 
an …4

NINA LACHER, 

Gründerin und  

Geschäftsführerin 

des nachhaltigen 

Yoga-Labels OGNX

 HELFER



WOHLFÜHL-

1

2

4
7

8

9

10
11

12

13

1 Wickelstück Yoga-Strickjacke „Ghi-Antra 
Melange“ von Rituals, ca. 40 Euro, www. 
rituals.com 2 Vitalisiert den Teint „Skin Yoga 
Face Vitamin Moisture Balm“ von Artdeco, 
50 ml, ca. 20 Euro 3 Ein Edelsteinmix bringt 
den Stoffwechsel in Schwung „Via –Jubilee 
Ayurveda“-Trinkflasche von Vita juwel,  
500 ml, limitiert, ca. 125 Euro 4 It’s a jungle 
out there Leggins mit Dschungelprint  
von Hey Honey, ca. 70 Euro 5 Jetzt wird  
gesteppt „Silver Yoga Mat“ von No Ka’Oi,  
ca. 130 Euro, www.net-a-porter.com  
6 Ruhespender „Lavendel Duftstäbchen“ 
von Kneipp, 50 ml, ca. 8 Euro 7 Putzmeister 
„Yoga Mat Spray“ von Primavera, 30 ml,  
ca. 9 Euro 8 Für ein gutes Karma Tanktop 
von OGNX, ca. 40 Euro 9 Für das Faszien-
training 2.0 „Vibrationsrolle“ von Inoroll,  
ca. 220 Euro, www.vibinnovation.de/inoroll 
10 Zu jedem Chakra das passende Öl „Body 
& Massage Öl d6“ von Dorissima, 100 ml, ca. 
60 Euro, www.dorissima.de 11 Bodystraffer 
„Q10 Hautstraffende Body Lotion + Vitamin 
C“ von Nivea, 400 ml, ca. 7 Euro 12 Prakti-
scher Helfer Yoga-Block von Lululemon,  
ca. 20 Euro 13 Deo aus der Tube „Cedar 
Bergamot“-Creme-Deo von Fine, 40 g,  
ca. 35 Euro
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SCHOCK – 
 VERLIEBT!

Bei Ihrem Alcina Beauty-Partner und in folgenden Märkten erhältlich:

alcina.com/skinmanager

DAS PUDERFLUID MIT SOFORT-MATT EFFEKT – 
UND HAUTGLANZ WAR GESTERN!

Diese außergewöhnliche Textur erobert die Herzen im Sturm: 
ein leichtes Fluid, das sich beim Auftragen in ein Puder ver-
wandelt und eine ebenmäßige, seidigzarte Haut verleiht.
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O M  A U F  I B I Z A
Maximal zehn Gäste kommen im idyllischen  
„Yogarosa“-Refugium unweit von Santa Eularia 
in den Genuss von Rückzug, Ruhe, Regenera-
tion, Inspiration und und nicht zuletzt köstlicher 
veganer Bio-Kost.
WAS  Zweimal täglich gibt es für die Kleingrup-
pe 90 Minuten Yoga, außerdem eine Meditation, 
Pranayama und eine Klangschalen-Therapie.  
Ergänzend kommen Massagen, Reiki, Bioreso-
nanz-Therapie oder ayurvedische Colon-Hydro-
Therapie zum Einsatz, um den Detox-Effekt  
des therapeutischen Yogas zu unterstützen.  
Auf Wunsch gibt es auch Schweigetage.
WANN & WO Ab 250 Euro pro Tag und  
Person inkl. Brunch, Abendessen, Yoga und Pra-
nayama-Meditation. www.yogarosaretreats.com

S P I R I T  A U F  S E E
Dr. Andrew Weil gilt als Pionier für ganzheitliche 
Medizin und ist Gründer des „Center for Integra-
tive Medicine“ an der University of Arizona.  
Auf der „Seaburn“ mit All-inclusive-Konzept 
(maximal 300 Suiten) bietet der Bestseller-Autor 
mit seinem Team ein ganzheitliches Wohlfühl-
programm, bei dem spirituelle Wellness und  
Gesundheit im Fokus stehen. 
WAS  Die „14-Night Origins of Wellness“-Kreuz-
fahrt mit Dr. Weil punktet mit Workshops, Medi-
tations-, Yoga- und Kochkursen sowie speziell 
ausgesuchten Landgängen. 
WANN & WO  Vom 6. bis 20. Oktober 2018 
führt der Trip von Piräus (Athen) durch das Ioni-
sche und das Ägäische Meer und wieder zurück. 
Ab ca. 6000 Euro p. P. im DZ, de.seaburn.com  

T H A I -T O U R
Simon Low, einer der führenden Yogis Eng-
lands, gastiert wiederholt im Wellness- und 
Healing-Resort „Kamalaya“ auf Koh Samui. 

WAS  Beim „Yin & Yang Yoga“ geht es um den 
bewussten Ausgleich zwischen aktiven und 

passiven Elementen. Der Tag beginnt mit dyna-
mischen Vinyasa-Übungen und muskelstärken-

den, Hitze erzeugenden Asanas. Nachmittags 
soll man den Körper loslassen und tief in den 

einzelnen Positionen verweilen. Dazu lässt Low 
TCM, Anatomie, Psychologie und Pranayamas 

(Atemübungen) sowie Methoden aus der  
Energieheilung in seinen Unterricht einfließen. 
WANN & WO  18. bis 22. Oktober und 6. bis 

10. Dezember 2018. Ab ca. 2400 Euro p. P., 
Infos und Buchung über kamalaya.com
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