MITTWOCH, 8. JANUAR 2014

NUMMER 6

aww
i-l'-l!-l'l'l‘l-!l-ll--ll-l!l!

PERSONLICH

BEEERE
Illv'll"lll'll'll'll‘-ll"ll"llﬂll-ll'll

sEBERES

SEITE 29

KOLN

Entspannen wie ein Opossum

Beim Luftyoga schwebt der Kérper in einem Tuch und wird mittels Schwerkraft gedehnt

Von JANINE PASKAMP

So miissen sich Opossums
fiihlen, wenn sie mit dem Kopf
nach unten am Baum héngen,
denke ich, wédhrend ich zum
ersten Mal ,Aerial Yoga“ aus-
probiere. Mein Blick fillt je-
doch nicht auf Aste oder Laub,
sondern auf eine griine Yoga-
matte und hellen Laminatbo-
den, wihrend mir langsam das
Blut in den Kopf sickert.

In einem  gemiitlichen
Wohnzimmer in Siilz stiirze ich
buchstéblich kopfiiber in die
auch ,Luftyoga“ genannte
Sportart aus den USA. Dabei
werden die meisten Yoga-
Ubungen, die sogenannten
Asanas, kopfiiber ausgefiihrt.

Den Korper der Lange
nach im Tuch ausstrecken

Damit ich mich trotz der un-
gewohnten Lage entspannen
kann, hat Yogalehrerin Janika
Staats Kerzen angeziindet und
Wasser mit frischer Minze be-
reitgestellt. Viel trinken ist
wichtig-dasmerkeichschnell.
Denn ich komme ganz schon
ins Schwitzen.

Der Korper soll frei schwin-
gen und wird wihrenddessen
von einem 3,70 Meter mal 2,80
Meter grofien Tuch gehalten,
das mit einem Karabinerha-
ken an der Decke befestigt ist.
Dabei fliefdt nicht nur viel Blut
Richtung Schéidel, auch die Or-
gane verlassen ihre Komfort-
zone. Da ist Korperspannung

INTERVIEW

Die ,,Taube* wird bei Aerial Yoga tUber Kopf ausgefiihrt — der ,Schmetterlingssitz“ ist in der Schwebe deutlich anstrengender. Daumen und
Zeigefinger von Janine Paskamp (l.) und Janika Staats sind zu ,,Chin Mudra*“ geformt. (Fotos: Gauger)

gefragt. Entspannend ist die
Hangepartie zunéchst eher
weniger. Das Tuch schneidet
ziemlich fies in meine Hiifte
ein, bis Janika Staats es ein
bisschen zurechtzupft. Deut-
lich besser. Jetzt soll ich mich
auf die Zehenspitzen stellen
und nach vorne lehnen. Schon
tragt mich das griine Lycra und

ich schaukle durch die Luft.
Fiihlt sich wie Fliegen an.
Zuerst soll ich im ,Herab-
schauenden Hund“ meinen
Riicken dehnen, wihrend mei-
ne Beine im Tuch hédngen und
die Handfldchen den Bodenbe-
rihren. Janika Staats hat Luft-
yoga in Hamburg entdeckt und
sich dort zur Trainerin ausbil-

den lassen. Vorher hat sie vor
allem das anstrengendere
Power Yoga gemacht. ,Das
Tuch ist dein Partner*, sagt die
34-Jahrige. Es soll laut Herstel-
lerangaben bis zu 500 Kilo-
gramm Gewicht tragen. Die
Vorstellung von fiinf Baby-Ele-
fanten, die zusammen im Tuch
schaukeln konnten, beruhigt
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mich, wihrend meine Haare
liber den Boden schleifen.
Selbst flir Drehbewegungen
und Fliehkréfte scheint das
durchsichtig schimmernde
Stiick Stoff also gertistet. Weil
esinderLange dehnbarist und
in der Vertikalen nicht, kann
sich der Yogi darin einrollen,
hineinsetzen oder es wie ein

Seil benutzen. Dadurch erge-
ben sich zusétzlich zu den be-
kannten Asanas viele neue Po-
sitionen, zum Beispiel Figuren
aus der Zirkusakrobatik. Eine
davon ist der Vampir, bei dem
der Yogi sich von unten mit den
Armen und Beinen ins Tuch
einhakt, wihrend der Korper
gestreckt unterhalb des Tuchs
bleibt.

Ob so eine Héngepartie flr
einen in Frage kommt, konnen
Yogis bei einer Schnupper-
stunde (60 Euro fiir zwei Perso-
nen) ausprobieren. Bei vier
Teilnehmern zahlt jeder 22,50
Euro fiir 90 Minuten Luftyoga.
Mein Gehirn ist gegen Ende
der Stunde reichlich tberfor-
dert, als ich kopfliber versu-
che, das Bein wieder um das
Tuch zu wickeln. Wo war noch
gleich rechts? Janika Staats ist
sofort zur Stelle und hilft mir
zurick ins Tuch. ,Das
Schlimmste was passieren
kann ist, dass man rausrutscht
und auf den Kopffallt*, sagt die
Expertin. Erlebt hat sie das
aber noch nie.

Dann habe ich es geschafft:
Eine Vorwértssalto ins Tuch be-
fordert mich direkt ins Savasa-
na - die Entspannungsphase.
Wahrend mich nun das griine
Tuch wie ein Kokon umgibt,
stelle ich mir vor, wie es wére,
draufien an einem Baum Luft-
yoga zu machen: Das Licht
schimmert griinlich durch die
Bléatter und ich rolle mich ge-
miitlich im Tuch ein - wie ein
zufriedenes Opossum.

LA wwwyogaluft.de

Einsingen fur Wohnungslose in
der Oase in Deutz

GeorgHinzist mit ,Loss mersin-
ge* erstmals in der Oase zu
Gast. Die Deutzer Einrichtung
setzt sich fir Menschen ohne
festen Wohnsitz ein. Es ist
gleichzeitig das erste alkohol-
freie Einsingen in der 14-jghri-
gen Geschichte von ,Loss mer
singe”. Henriette Westphal
sprach mitdem Erfinder der Mit-
singinitiative.

Herr Hinz, am 2. Februar wird
erstmals in der Oase zusammen
gesungen. Wie kamen Sie auf die
Einrichtung?

Eine ehrenamtliche Mitarbeite-
rin von dort hatte uns gefragt.
Viele Menschen in der Oase sind
Kolsche, die den Karneval lie-
ben, aber selten Gelegenheit ha-

Der mit dem israelischen Film-
preis ausgezeichnete Thriller
,Betlehem” feierte am Montag
seine Premiere im Off Broadway
Kino. Der israelische Regisseur
Yuval Adler schrieb das Dreh-
buch zusammen mit dem ara-
bischen Journalisten Ali Waked.
In KoIn prasentierten sie jetzt
ihren oscarverdachtigen Film,
der von dem palastinensischen
Jungen Sanfur (Shadi Mar'l)
und dessen Beziehung zum
israelischen Geheimdienst han-
delt. Diese bringt Sanfur nicht
zuletzt in Bedrangnis, weil er
seinen verfolgten Bruder schit-
zen mochte. ,,Bethlehem® lauft
ab morgen in den Kinos.

ben, an solchen Veranstaltun-
gen teilzunehmen. In der Oase
konnen sie anonym bleiben.
Deshalb ist das Einsingen dort
auch keine dffentliche Veranstal-
tung, sondern nur fir die Woh-
nungslosen und Vereinsmitglie-
der.

»Loss mer singe* tourt norma-
lerweise durch die Kneipen —in
der Oase herrscht ein Alkohol-
verbot. Passt das zusammen?
Ob die Veranstaltung eine stim-
mungsvolle und herzliche Sache
wird, das hat ja mit dem Alkohol
nichts zu tun. Bei uns stehen die
schonen neuen Lieder, die Mu-
sik und die Interaktivitadt mit den
Sangern an erster Stelle. Wir
kénnen uns vorstellen, dem-

néchst auch abseits der Offent-
lichkeit in weitere Einrichtungen
zu gehen, etwa in Altenheime,
wo die Leute nicht so mobil sind.

Die diesjihrige Tour durch 33
Kélner Kneipen steht unter dem
Motto ,,Stimmbildung*...

Wir geben Gelegenheit, die
Stimme zu 6len. Wir sind zwar
keine Chorleiter, aber wenn die
ganze Kneipe mitsingt, dann ha-
ben wir automatisch einen gro-
Ren Chor. Dazu brauchen wir
keine perfekten Sanger, jeder
singt so gut wie er kann. Und
»Stimmbildung” hat noch eine
andere Bedeutung: Unser Publi-
kum stimmt am Ende ab, was
der ,Kneipenhit der Session®
wird.

Zur Premiere des Films ,,Betlehem* kamen am Montag Yuval Adler (r.)
und Ali Waked in das Kino Off Broadway. (Foto: Schmtilgen)

Das Augenlicht zurtickbringen

»Uns geht es gut”, sagt der
Kolner Finanzberater Dr. Berndt
Schlemann - und genau des-
halb will er anderen helfen. Vor
ein paar Jahren las er einen
Artikel Uber die , Christoffel
Blindenmission“. ,,Dass jemand
fur nur 30 Euro durch eine
Staroperation wieder sehen
kann, das hat mir damals eine
Gansehaut bereitet*, sagt Schle-
mann.

Zu Weihnachten hat er zusam-
men mit seiner Frau Geschafts-
partner, Freunde und Familie
angeschrieben und um eine
Spende fiir die Blindenmission
gebeten - schlieBlich kénne
man auch als Privatperson ,viel
bewegen”. Auf der Homepage
des Finanzberaters kénnen die
Spender abstimmen, welches

sraelisches Kino auf dem Weg

*

»Tu Gutes und sprich dartiber,
sodas Motto des Impose Charity
Awards. Die 150 Gaste der
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exklusiven Gala, die am 18.
Januar im Porsche Zentrum
stattfindet, erwartet neben ei-
nem Gala-Ment und der After-
Show-Party im Vanity Club, eine
Versteigerung fur den guten

Finanzberater Dr. Berndt Schle-
mann setzt sich fir Blinde ein.

Projekt der Blindenmission ge-
fordert wird, unter anderem in
Indien, Paraguay oder Sri Lan-
ka. Die zwei Projekte mit den
meisten Stimmen bekommen
das Geld.

Berndt Schlemann hat selbst
12 000 Euro gespendet und
mochte seine Mitmenschen
zum Spenden weiterer 5000
Euro motivieren - am Ende des
Monats wird er diese Summe
noch mal verdoppeln. Bis zu
22 000 Euro sollen so zusam-
menkommen, damit konnten
733 Blinde ihr Augenlicht zu-
rickerhalten. ,Ich hoffe, es ma-
chen noch mehr mit*, sagt Dr.
Schlemann. (wes)
LA schiemann.com/
weihnachtsspende-2013

zum Oscar

Zweck. Nominiert fir den Award
sind funf noch unbekannte Pro-
minente mit wohltatigem En-
gagement. Der Erlos der Ver-
steigerung und einer Tombola
kommen dem Hilfsprojekt des
Award-Gewinners zu Gute. Te-
nor Ricardo Marinello, ein Gos-
pelchor unter der Leitung von
Adrienne Mogan Hammod und
Musicalsangerin Lara Loft sor-
gen fur musikalische Beglei-
tung. Angeklindigt haben sich
unter anderem Moderatorin
Sandra Thier und Schauspieler
Francesco Medina. Karten fir
den Charity Award sind ftr 199
Euro beim Veranstalter Evo-
gueEvents erhaltlich.

Sangerin Adrienne Mogan Ham-
mod singt beim Charity Award.



