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in Blick aufs Meer, ein
tiefer Atemzug, schon
bin ich tiefenentspannt.
Die Lage des ,,A-Frame
Surf-und Yogacamps“
direkt am Atlantik ist schon
sensationell. Bei gutem Wetter
finden die Yogakurse am Strand
statt, bei schlechtem in einem
eigens errichteten Holzhaus
mit Panorama-Scheibe. , Jetzt
denkt einfach mal an gar nichtst®
Wenn meine Yoga-Lehrerin
bei mir zu Hause zum Runter-
schalten aufruft, ploppen sofort
To-do-Listen und andere nervi-
ge Dinge in meinem Kopf auf.
Hier aber, eingelullt vom Mee-
resrauschen, funktioniert das
super mit dem An-gar-nichts-
Denken. Die Ubungen fallen
mir leicht, und meine Mittur-
ner lacheln auch ganz beseelt.
Nach der Morgen-Session ist
Schluss mit ,Omm*, dann heifst
es Action: Schnupperkurs Sur-
fen. Vor Jahren habe ich mal
versucht, Wellenreiten zu lernen,
bin aber stindig vom Brett ge-
flogen. Dieses Mal liege ich wie
beider ,Yoga-Kobra“ auf dem
Board, die Kérperspannung
verhilft mir zu guter Balance.
Wow! Schon kommt die erste
grofSe Welle und ich schiefSe
wie eine Rakete an den Strand.
Was fiir ein Erfolgserlebnis!

© Wo: Sudspanien,

Andalusien. Im
A-Frame-Surfcamp

- direkt am Strand

von El Palmar

" Wann: 4. bis 11.
- Februar; 18. bis 25.

Marz und 25. Mérz
bis 1. April 2017
Yoga-Art: U.a.
Hatha, Jivamulkti,
Vinyasa

Preis: ab 729 €
die Woche (EZ
150 € extra). Inkl.
Kurs, Verpflegung
und Unterkunft

sowie Surf-Schnup-
. sagtKatrin. Megalange Strén-

perkurs

Anreise: Air Berlin,
Tuifly, Eurowings
fliegen nach Jerez
(ab 100 €), Flugha-
fen in der Ndhe:
Sevilla, Malaga
Essen: Unbedingt
einen Tisch in Vejer
im ,El Jardin del
Califa" reservieren
califavejer.com.

Die Gegend um El
Palmar ist bekannt

. fur ihren Thunfisch:
¢ im ,El Campero”

. in Barbate gibt es
. den besten.

* restauranteel

: campero.es

* Info & Buchung:
: aframe.de

~ Durchatmen in _
Andalusien .-

Iris Soltau findet ihre neue:Balance im YOGA-CAMP

Mittags treffen sich alle im

¢ Camp zum Barbecue. Hier er-

i zdhlen sich alle, Yogis und Sur-

. fer, Anfinger und Profis, mit

- von der Sonne gerdteten Gesich-
- ternihre Erlebnisse. Mittendrin

Katrin Rose und Arne Michael-
sen, zwei Hamburger, die das

- Camp vor elf Jahren griindeten.
¢ Damals war hier gar nichts®, er-
. zdhlt Arne, der im Bulli quer

. durch Europa gediist war, bis er
¢ sein Paradies gefunden hatte.

»E1 Palmar macht gliicklich®,

de, traumhafte Diinen, perfekte
Surfbedingungen.

Zum Gliick bleibt neben dem
Sportprogramm noch genug
Zeit, die Gegend zu erkunden.
Zum Beispiel das Nachbardorf
Vejer: enge Gassen, weifs ge-

- kalkte Fassaden, Reste alter Ge-

miuer. Uberall ist der mauri-
sche Einfluss zu sptiren, vor

~ allem auf der Plaza de Espaiia,
" in deren Mitte ein mit blauen
. Kacheln verzierter Brunnen

sprudelt. Zeit, zuriick ins Camp
zu fahren. Wihrend die Sonne
vom atlantischen Horizont ver-
schluckt wird, treffen wir uns
zum Abend-Yoga. Ich weifs ja,

- ich soll an nichts denken, aber

ein Wunsch huscht doch durch
meinen Kopf: Nichstes Jahr
komme ich wieder - garantiert!

5 HOTELS

in Deutschland und
Sudtirol fur Yoginis

Das Kranzbach

Das Hotel steht auf einer grofen
Almwiese vor Alpen-Zugspitz-
Panorama. Perfekt fir Work-
shops wie ,Yoga des Herzens"
(15-18.12.). 3 U/HP ab 719€
daskranzbach.de

Das Kubatzki

Hinterm Nordseedeich in
St. Peter-Ording wartet im weilden
Hotel auf einer Dlne tagliches
Yoga in 2 Yogastudios. Angebot:
JAs you like", 7 Tage, 30% sparen,
gultig: 6111812, ab 450€
das-kubatzki.de

SchliifShof

Mindful Yoga am Grofden Lychen-
see inmitten der Wald- und
Seenlandschaft der Uckermark.
Da fallt aller Stress wie von selbst
ab. 26.12.2016-11.2017, ab 790 €
womenfairtravel.com schiuesshof.de

Hotel Bayernwinkel

Erholung im Allgdu mit Yoga,
Ayurveda, Wellness (Rasulbad,
Massagen). Kurzurlaub mit vege-
tarischer Bio-Klche (34 Pension):
,Yoga-Seminar-Wochenende®,
3Up.P ab372¢€
bayernwinkel.de

Adler Mountain Lodge

Sonnengruf in Stdtirol, vor der
Naturkulisse der Seiser Alm und
den Dolomiten: zwischen den
Yoga-Einheiten Luxus-Spa und
Outdoorprogramme, 20.-27.11,,
ab 1569 € (Juniorsuite)
adler-lodge.com
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Kerstin

Linnartz

,Seit Uber 20 Jahren ist Yoga
mein fester Begleiter®, sagt
die 40-jahrige TRAINERIN,
Moderatorin und Autorin.
Sie prasentiert drei Asanas
zum Nachmachen, die uns
einfach nur guttun — sofort!

S Der Lowe

Worauf das wirkt: Gesicht, Nacken, Geist
und die Ausstrahlung

Und wie das wirkt: durchblutungs-
férdernd, energetisierend, weckend

und erhellend. Diese Ubung sorgt ftir
eine aufgeraumte, heitere Stimmung.
Denn der ,Lowe" zeigt uns, dass wir nicht
alles so ernst nehmen mussen, vor allem
nicht uns selbst. Humor mit Haltung!

Bequem auf den Fersen sitzen, die

Flike entweder nebeneinander legen
oder dber dem linken Knéchel kreuzen.
Die Hande liegen auf den Oberschenkeln.

Mit der Einatmung die Finger fest

auf den Knien spreizen, die Arme
maéglichst gerade durchdriicken, den
Ruicken aufrichten und die Augen fest
schliefen. Mit der Ausatmung die Zunge
weit rausstrecken — so, als wolle man da-
mit sein Kinn berthren — die Augen weit
offnen, in Richtung Stirn schielen und
dabei laut brillen wie ein Lowe, Position
kurz halten, durch den offenen Mund
atmen, lésen ~ und mit umgekehrter
Fulstellung wiederholen.
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Die Katze

Wo das wirkt: auf Ricken, Wirbelsaule,
Atemn und Geist.

Und wie das wirkt: stressabbauend,
konzentrationsfoérdernd. Verdauungsorgane
konnen hier im wahrsten Sinne des

Wortes ,,abhdngen®. Sehr entspannend!

VierfiiRlerstand: Die Schultern
stehen genau Uber den Handen,
das Gesdls genau Gber den Knien.

Mit langer, ausgedehnter
Einatmung den Kopf
heben und Richtung Himmel
blicken. Der Brustkorb schiebt
sich dabei nach unten. Gleichzeitig
kommen Gesalt und Steiftbein
leicht hoch, der Bauch sinkt
von allein leicht ab.

Mit der Ausatmung, so langgezogen wie

das Einatmen, Kopf nach unten bringen,
den Nacken dabei ganz lang ziehen. Nun
Becken nach vorne und unten senken, das
Steilbein schiebt sich vor, die Lendenwirbel
werden lang. Vollstandig ausatmen! Am Ende
der Ausatmung ganz kurz pausieren und
wieder tief einatmen. Die Ubung mit etwa
5 bis 10 Atemzyklen wiederholen.

Das Krolodil

Wo das wirkt: auf Beine, unteren Ricken, Schultern und Geist
Und wie das wirkt: erholsam, zentrierend, entspannend, beruhigend

Legen Sie sich flach

auf den Bauch und
formen Sie ein Kissen
mit den Unterarmen, die
Sie vor dem Kopf auf
den Boden legen. Dann
Beine 6ffnen und die
Fersen nach innen rollen,
sodass die inneren
Oberschenkel, Knie und
Knéchel geerdet sind.
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Anschliefend das Steiltbein nach
vorn schieben in Richtung Fersen,
sanft die Pobacken anspannen und

Das schafft Platz fur die Lendenwirbel.
Bauch entspannen und den ganzen
Oberkérper vomn Nabel bis zum Hals
lang machen. Die Stirn liegt entspannt
auch dem Boden. Der Nacken ist lang
und entspannt. Fur 5 Atemziige halten
- und dann auflésen,

das Schambein in den Boden driicken.

MEINE 7 TIPPS

far die optimale
Ubungspraxis

Im richtigen Maf$ iben

Ube miRig, aber regelmalkig. Es
ist besser, taglich 10 Minuten zu
Uben als selten 2 Stunden am
Stlck. Beginne mit einfachen
Asanas, in denen du dich wohl-
fuhlst. Hat man die gemeistert
und ist sicher, kann man sich
komplizierteren Posen widmen.

Mit Spaf$ iben
Ube mit Freude und geniele die
Herausforderung. Je leichter der
Geist beim Uben ist, desto
schneller machen sich Wirkung
und Fortschritt bemerkbar.

Fiir sich iben
Es geht nicht darum, den Matten-
Nachbarn zu beeindrucken oder
wie tief man in eine Asana
kommt. Wichtig ist, wie man sich
fuhlt und ob man sich der
Wirkung der Asana bewusst ist.

Achtsam iben

Je mehr man in sich hineinfuhlt,
desto besser kann eine Asana
wirken. Daher die Wirkung der
Lieblingsasanas studieren und

mit geschlossenen Augen ében,
um sie komplett zu erspiren.

Ehrlich iben
Aufrichtig sein beim Uben. Es
bringt einem nichts, sich ,tief”in
eine Pose hineinzuschummeln,
nur damit es von aulen gut wirkt.

Limits akzeptieren

Falscher Ehrgeiz und Ungeduld
beim Uben konnen zu Verletzun-
gen fuhren. Nicht beim ersten
Lehrer bleiben, mit dem man
Ubt. Vergleichsmoglichkeiten
bieten neue Inspirationen.

Selbstliebe leben

Ube mit Sanftmut. Sadhana
bedeutet, das zu tun, was getan
werden kann, Wenn du einmal
weniger Kraft hast oder mide
bist, {ibe einfach an diesem Tag
softer oder widme dich nur dem
geistigen Uben.

Der Prachtband My
Yoga Essentials fir
Schonheit, Kraft
und inneres Strahlen
von Kerstin Linnartz. [
ZS Verlag, 224 |
Seiten, 2490€
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