Angelika Beler (67) unterrichtet online

Yoga geht fast immer

Von Giinter Benning

IBBENBUREN. Ihr Ubungs-
raum ist auf dem Treppen-
absatz. In der Ecke, wo viel-
leicht spater mal ein Aufzug
fiir ihre Dachwohnung ein-
gebaut werden soll. Da ste-
hen vor der blauen Sport-
Matte ein Laptop und ein
grofler Bildschirm. Angelika
Befler (67) wundert sich
selbst, dass sie Lehrerin ge-
worden ist. ,Ich habe mir
frither nie etwas sagen las-
sen”, sagt die Ibbenbiirene-
rin lachend, ,und jetzt unter-
richte ich Yoga.”

BeRler war Sozialpadago-
gin. Sie arbeitete in der Ju-
gendhilfe, betrieb ein Kin-
derhaus und gehorte zu den
Griinderinnen der Ibbenbii-
rener Grinen. .Da war viel
Hektik um mich herum”,
sagt sie, ,und ich suchte et-
was zum Beruhigen.”

Mit Taiji fing sie an. Beim
Yoga blieb sie hangen. Das
war keine ,Aktivitatsgym-
nastik”. .Man guckt, was
kann der Einzelne. Der
Mensch wird nicht an eine
Form angepasst, sondern die
Form wird so gedandert, dass
es passt’, sagt sie. Sie ist kei-
ne Sportlerin, sie zielt nicht
auf Marathons oder Muskel-
training. Aber wenn sich An-
gelika BefBler auf ihre Matte
setzt, um fiirs Foto einen Yo-
ga-Drehsitz zu zeigen, dann
merkt man ihre Gelenkig-
keit.  Korperbeherrschung,
bewusstes Atmen, das Aus-
tasten der eigenen Grenzen,
ohne sportlichen Leistungs-
wahn - das macht fiir sie Yo-
ga aus: ,Und das kann jeder.”

»Das kann jeder."
Angelika BeBler

Befler ist schon lange pri-
vate Yogalehrerin. Auch als
Rentnerin macht sie weiter.
.Allerdings nicht mehr in
Gruppen wie friither, son-
dern vor allem online’, sagt
sie. Die Besucher kommen
aus der weiteren Region.

Gemeinsam mit Dr. Eckard
Wolz-Gottwald  leitet ~ sie
tiberdies die Yoga-Akademie
Miinster-Osnabriick (Yamo),
in der vor allem Yogalehrer
und -lehrerinnen ausgebil-
det werden. Das geht teilwei-
se liber Jahre.

Da stellt sich gleich die
Frage, wie lange man Yoga

Angelika BeRler (bt taglich Yoga und unterrichtet auch in ihrem Ruhestand online ihre Schiiler.

machen kann. Eigentlich im-
mer, sagt Befler. ,Ich kann
mir eigentlich nicht vorstel-
len, dass es aufhort, bevor
ich sterbe.” In ihren Grup-
pen gibt es eine Bandbreite,
die von Mitte 30- bis zu 70-
Jahrigen geht. Das gilt auch
fir die Yogalehrer-Ausbil-
dung. Da gibt es auch man-
che aus der Boomer-Genera-
tion, die beim Ubergang in
die Rente an den Korper
denken - und etwas fiir sich
tun wollen.
Ausschlussgriinde  dafiir
fallen Befler kaum ein. ,Nie-
mand muss glauben, dass er
zu alt oder zu ungelenk ist",
sagt sie. Worauf es ankom-
me, sei eine angepasste Aus-
bildung mit Ubungen, die
zur korperlichen Verfassung
des Schiilers passen. Um das
zu erkennen, brauche es er-
fahrene Yoga-Lehrer. Aller-

dings miisse man bei be-
stimmten psychischen
Krankheiten vorsichtig sein.
.Wenn jemand zu Psychosen
neigt, dann geht das hochs-
tens im Einzelunterricht’,
sagt die Expertin, ,auch bei
Depressionen sind zu viel
Entspannung und Ruhe oft
nicht so toll.”

Yoga wirkt vielfdltig. .An-
fangs kommen viele Leute,
weil sie Riickenschmerzen
haben oder schlecht schla-
fen", sagt Befller. Dann stel-
len sie fest, durch die Ubun-
gen werden sie beweglicher
und kraftiger. Die Atmung
wird bewusst, Meditation
fithrt zu mehr Seelenfrieden.
.Man kann es nicht nur auf
das Korperliche reduzieren”,
berichtet sie aus Gesprachen
mit langjahrigen Schiilerin-
nen, .sie finden zu sich, sie
werden ruhig und koénnen

Grenzen setzen.” Alles geht.

In Indien wurde Yoga kul-
tiviert. Das heifst fiir Angeli-
ka Befller nicht, dass alles
gut ist, was vom Subkonti-
nent kommt. Viele moderne
Ubungen seien im Kontakt
mit dem Westen entstanden.
In Indien gebe es Hindu-Na-
tionalisten, die Yoga fiir sich
beanspruchen .und daraus
eine unschone eher rechte
Politik machen”. Sie selbst
nehme noch regelmaRig an
Schulungen zum Thema
Atem und Meditation bei ei-
nem indischen Lehrer teil:
.Aber der hat enge Bezie-
hungen zum Westen - und
das befruchtet sich wirklich
gegenseitig.”

Power-Yoga - Angelika
Befler kennt auch diese
Form, aber das ist nichts fiir
sie. Frither hatte sie es eher
gemieden, sportlich an ihre
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Grenze zu geraten. .Aber da
reduziert man ja die eigenen
Maoglichkeiten”, sagt die Leh-
rerin. Heute reizt sie sich
mehr aus. ,Aber ich lasse
mich nach wie vor nicht ger-
ne von anderen anstacheln.”

Beim Online-Unterricht,
der ihr durch Corona aufge-
notigt wurde, ist sie bis heu-
te geblieben. Er habe Nach-
teile. Zum Beispiel fehle die
gegenseitig  Sichtkontrolle
der Teilnehmer. Allerdings
habe sie gelernt, sehr exakt
die Bewegungen und ihre
Auswirkungen zu beschrei-
ben, die norig sind. Diese
Unterrichtsform ist nicht
nur fir sie selbst prima: ,Ich
habe auch altere Teilnehmer,
die mir sagen, wenn du es
nicht online machen wiir-
dest, konnten wir nicht
mehr kommen.*

Kontakt: www.ya-mo.de



