


»Mit Yoga
sperre ich
den Alltag aus*

Er war rastlos vom Stress, alles tat ihm weh, und nichts half - bis er
auf den Rat einer Freundin horte und es mit ,esoterischem Verknoten”
versuchte. Wie ein Skeptiker zum Fan der indischen Lehre wurde

von Nicolas Biichse unp David Maupilé (roTos)

ARFUSS SITZT Christian-

Johannes May auf einer

blauen Matte. Seine Augen

sind geschlossen, die Beine

zum  Schneidersitz  ver-
schrinkt, er dreht die Handflichen nach
oben vor das Brustbein. Um ihn herum
im weifl getiinchten Raum sitzen fiinf
Frauen und zwei Minner. Eine ruhige
Stimme sagt: ,,Bringe alle Sinne nach in-
nen und achte auf die Stille in deinem
Korper.

May geniefit die Zeit. ,Yoga ist so
herrlich uneitel, das gefallt mir®, sagt er.
Hier, zwischen Gleichgesinnten, muss er
sich nicht um sein Auftreten kiimmern,
hier zihlen nicht wie in seinem Job in der
PR-Branche Oberfliachlichkeit und Ex-
klusivitit: ,Lifestyle habe ich in meinem
Leben schon genug.*

Bereitwillig turnt der 28-jihrige
Hamburger die Ubungen unter den
wachsamen Augen der Yogalehrerin Ute
Marek. Und staunt noch immer ein biss-
chen iiber sich selbst. Ausgerechnet er
macht Yoga, der Pragmatiker, fiir den

das alles iiberdrehter Esoterikquatsch
von Alt-Hippies war. Bis an jenem
Abend vor einem Jahr.

Zwei wichtige Fachmessen in zwei
Wochen hatte er hinter sich, kein Wo-
chenende zur Regeneration; stattdessen
Telefonate, Termine, Meetings. Und je-
den Tag: Schmerzen, die die Stunden zur
Qual machten. Kopfschmerzen, Riicken-
schmerzen, Gliederschmerzen.

»lch kam von der zweiten Messe nach
Hause, habe meine Tasche in die Ecke ge-
worfen und geschrien: ,Jetzt reicht’s™
erzihlt May. ,Ich hielt es nicht mehr aus,
mit den Kopfschmerzen aufzuwachen,
mit denen ich eingeschlafen war”

Christian May wusste, dass er Ent-
spannung brauchte, doch er wusste nicht,
wie das geht: abschalten. Spiatabends rief
er noch einmal die E-Mails auf, aus
Angst, etwas zu verpassen, und weil er
schon einmal dabei war, natiirlich auch
noch seine Seiten in den sozialen Netz-
werken wie Facebook oder Xing. Standig
klingelte, brummte oder piepte es in sei-
ner Umgebung.

Wenn er sich ins Bett legte, dachte er
schon an die Aufgaben des nichsten Ta-
ges, daran, wen er fiir ein Projekt noch
anrufen sollte, wo er Freunde am Wo-
chenende treffen konnte und wann er
vielleicht noch Zeit zum Einkaufen hatte.
Die Gedanken rasten auch nachts durch
seinen Kopf. Sie machten ihn rastlos, sein
Korper war standig unter Strom, sein Na-
cken permanent verspannt.

»lch habe ein starkes Temperament
und eine Sensibilitit, die mich empfing-
lich fiir Reize machen, auch negativer
Art", sagt er heute. ,Der Stress steckte mir
monatelang buchstiblich im Riicken

May hatte schon vieles probiert:
Zweimal in der Woche war er zum Rii-
ckentraining gegangen, dreimal ins Fit-
nessstudio. Er hatte gelernt, den Riicken
im Alltag zu entlasten, Massagen genom-
men, sogar einen Sitzball an den Schreib-
tisch gerollt. Die Schmerzen blieben, sie
zogen weiterhin vom Nacken in die Stirn.

Yoga hatte er nicht probiert. Es war
fiir ihn gar nicht infrage gekommen, das
war Okokram, esoterisches Verknoten
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s»INaturlich lost Yoga
keine Probleme, aber
es gibt mir Ruhe
und Gelassenheit*

von Menschen in Sackkleidern, die sich
an Riucherstibchen berauschen und
-Ommm"“ murmeln.

ABER AN JENEM ABEND nach der Mes-
se, an dem er erkannte, dass es so nicht
weitergehen konnte, schien ihm der Rat
einer Freundin nicht mehr véllig abwegig,
es vielleicht doch mal mit Yoga zu versu-
chen. ,Du brauchst nicht nur Sport*, hatte
sie ihm gesagt. ,,Du brauchst etwas fiir
Korper und Geist, etwas Ganzheitliches”
May meldete sich zu einer Probestunde
an. Aus dem Versuch sind schon mehr als
100 Yogastunden, aus dem Yogaskeptiker
ist ein Fan geworden.

Seine Beine sind nach hinten ge-
streckt, der Hintern nach oben, die Arme
nach vorn, mit den Hinden driickt er
sich auf zwei Holzklétzen ab, Christian
Mays Gesicht lduft rot an. Nur das Gur-
geln der Heizung und leises Achzen der
Yogaschiiler unterbricht die Stille im
Ubungsraum. Der Kurs versucht sich am
»nach unten schauenden Hund®

Ute Marek geht durch den Raum,
priift die Kérperspannung ihrer Schii-
ler, korrigiert und lobt. ,Diese Stellung
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streckt die ganze Wirbelsdule und beru-
higt das Gehirn®, sagt sie, geht auf Chris-
tian May zu, setzt die Hinde auf seinen
unteren Riicken, schiebt sie nach vorn
und hilft so, die Wirbelsdule zu verlin-
gern. ,.Yoga ist ein anstrengender Sport®,
sagt er gepresst, nich schwitze wie nach
einem Tennisspiel, und nach den ersten
Stunden hatte ich einen héllischen Mus-
kelkater”

Ute Marek lichelt. Egal, wie verspannt
und belastet die Teilnehmer in ihre Kurse
kimen, sagt sie, schon nach wenigen
Ubungseinheiten bliihten sie auf. ,Die
Leute sind auf einmal viel ausgeglichener
und frohlicher®, versichert sie. Seit zwdlf
Jahren unterrichtet die 46-Jahrige Iyen-
gar-Yoga.

Diese Variante der indischen Lehre
wurde von dem Yogi B.K. S. Iyengar be-
griindet, er ist heute einer der bekanntes-
ten Yogameister mit der gréf8ten Anhin-
gerschaft. Obwohl er vor Kurzem 90 Jah-
re alt geworden ist, begeistert er seine
Anhinger noch immer mit kérperlichen
Hochstleistungen und schafft es locker,
15 Minuten lang im Kopfstand auszuhar-
ren. ,Alter ist nichts, was uns am Uben

Gemeinsam mit sechs anderen
Teilnehmern entzerrt Christian May in Ute

Mareks Yogazentrum seinen Kérper

hindern kénnte. Man muss einen starken
Willen haben®, lautet ein Lehrspruch des
Meisters. Meditative oder philosophische
Aspekte nehmen bei seiner Yogarichtung
wihrend des Unterrichts etwas weniger
Raum ein als bei anderen, es geht vor
allem um die Ausfithrung der Yogahal-
tungen, der Asanas. Durch sie soll im
Laufe der Zeit ein inneres Gleichgewicht
erreicht werden.

120 Asanas gehoren zu Ute Mareks
festem Repertoire. Die Asanas, sagt Ma-
rek, starken die Muskulatur, sie beeinflus-
sen Knochen, Nerven, Bindegewebe. ,,So
lindern sie Druck und Spannungen, die
hiufig Schmerzen im Lendenwirbel oder
im Schulterbereich verursachen Drei
Jahre lang dauerte ihre Ausbildung in Pa-
ris, viermal fuhr sie fiir mehrere Wochen
zum Meister ins Iyengar-Zentrum nach
Indien, mehrmals im Jahr besucht sie
Fortbildungen. Yoga ist eine Lebensaufga-
be, sagt sie und zitiert die Zielvorgabe des
Meisters Iyengar: ,Der Geist soll ruhig
sein und der Kérper aktiv:*

SIE HAT BRIEFE BEKOMMEN von ehe-
maligen Yogaschiilern: Nach einer >




schreiben sie, wie nach einem Dampfbad

Kraft und dafiir, dluaiegdemthm
sich zu entspannen, :
- Denn entspannen konnen, Abstand
finden, Ruhe zulassen, das miissen sich
Christian May zum ersten Mal im Schnei-
dersitz in Ute Mareks Yogazentrum in
Hamburg-Eimsbittel sa und die Lehre-
te war, horche in deinen Korper, riicke
fragt er sich, wie soll das gehen? Ich lebe
Projekt, um diesen Kunden, diesen
Trend", heifit es doch stiandig.
h&nmwm“wﬂh

vorzubereiten, Ruhe zuzulassen. ,lIch
fahre jetzt zum Yoga, um bewusst mei-
nen Alltag auszuschalten®, sagt May, ,,na-
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gibt mir Ruhe und Gelassenheit."

~DAS WICHTIGSTE ABER", sagt er und

zeigt auf seine Stirn: ,Kopfschmerzen
habe ich kaum noch, der Riicken

'schmerzt nur noch selten Yoga ist jetzt

fiir ihn wie Aspirin, das er einnimmt, da-
mit der Schmerz verschwindet. Er weif3,
dass noch mehr hinter Yoga steckt. Das
will er entdecken und trainiert wuur
unermiidlich.

Imﬁuguugsuecher&:hﬂtmLam
Schreibtisch reckt er seinen Riicken, und
abends, sagt er, ,sperre ich den Alltag mit
Yogaiibungen in meiner Wohnung aus.
stauchten Kérper.

Der Yogakurs geht mit einer Medita-
tion 7u Ende, Ute Marek dimmt das

aufdemSiehﬂbmﬁnMp-

und langsam sagen: ,,Bemerke die Stille,
die Kraft und die Harmonie in deinem
Inneren und nimm dieses Gefiihl mit in

den Alltag®

Wenn Christian May nun nach Hau-
se kommt, erzihlt er, ist es, als wiirden
seine Gedanken eine Zeit lang pausie-
ren. Dann kann das Telefon klingeln,
und er geht nicht ran, dann verschieben
sich die Relationen; was eben noch wich-
tig war, ist plétzlich ganz klein. ,Es ist
nach dem Yoga bei mir so, als wiirde ich
morgens aufwachen, und es ist Sonntag.
Die beruhigende Stille des Yoga strahlt
noch tagelang im Verborgenen in den
Alltag hinein®, sagt er, macht eine Pause

‘und muss laut loslachen, ,jetzt klinge

ichs:hﬁsdmunmnigspmmell,
oder?*




