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Umkehrhaltungen zéhlen zu den
Yoga-Ubungen, die durchwegs positive
Wirkungen haben. Sie entlasten die Wir-
belsdule, erhohen die Konzentration
und sollen verjiingen. Die Miinchne-
rin Claudia Lederer
hat nun einen Yoga-Stil
neu definiert, bei dem
man grofStenteils
kopfiiber in einem
Tuch hiingt: das Free
Floating Aerial Yoga.
Der oder die Ubende
praktiziert die Asanas frei
schwebend und schwingend in einem soge-
nannten Hammock, einem Tuch, das an der
Decke aufgehdngt ist. Claudia Lederer hat ihre
Homebase im Air-Yoga-Studio in Miinchen.

Free Floating

Wieso sollte man sich beim Yoga in ein Tuch hingen?
Lederer: Im Prinzip dreht sich alles ums Abhingen
und Loslassen. Das ist im Tuch sehr viel leichter als
auf der Matte. Einen Schulterstand zum Beispiel fiinf
Minuten zu halten, ist auf dem Boden schon sehr
herausfordernd, im Tuch hingt man locker zehn
Minuten ohne jegliche Kraftanstrengung. Inversions
starken nicht nur Herz, Kreislauf, Immun- oder
Hormonsystem, sie sind auch das optimale Anti-
Aging-Programm. Im traditionellen Yoga kontrol-
liert man seine Asanas mehr mit dem Kopf. Ist das
Bein richtig gestreckt, wo muss ich anspannen,
wo weicher werden? Beim Tuch stellen sich

diese Fragen nicht. Da kommt ein Mo-
ment, in dem man wirklich abhéngen
und loslassen muss. Das hat einen
ganz anderen Effeke.

Gibt es Unterschiede

bei der Ausfiihrung

der Asanas?
Lederer: Ich bin selbst
ausgebildete Jivamuki-
Lehrerin und unterrichte
auch noch auf der Matte.

Aber beim Free Floating gibt es

eine Reihe von Vorteilen. Das Tuch ist sozusagen dein Partner.
Umkehrhaltungen wie Schulterstand, Hand- oder Kopfstand
sind ohne jegliche Kompression auf die Wirbelsiule méglich.
Es entsteht keinerlei Druck in der Halswirbelsiule, die Band-
scheiben saugen sich voll, die Wirbel zicht es auseinander,
deshalb ist man auch nach einer Free-Floating-Stunde ein
paar Zentimeter grofSer. Jedenfalls fiir kurze Zeit.

Woher kommt die Idee, Yoga im Tuch zu

praktigieren eigentlich?

Lederer: Erfunden haben wir es alle nicht. Vermutlich hat es
mal ein Yogi in Indien in einer Hingematte ausprobiert. Der
Erste, der Aerial Yoga professionell weiterentwickelt und publik
gemacht hat, war der New Yorker Christopher Harrison,
urspriinglich Akrobat und Broadway-T4nzer.

Foto: Florian Lohmann



Manche Asanas, bei denen man Kraft braucht, gehen
vermutlich auch leichter?

Lederer: Ja, zum Beispiel Hand- oder Kopfstand. Das
kann im Hammock jeder. Viele Asanas, die unméglich
scheinen, gelingen hier. Das Tuch nimmt einen grof§en
Teil des eigenen Gewichts ab.

Schweben und sich hingen lassen — das sieht so
relaxed aus. Die Stunde ist aber dann doch
unerwartet anstrengend.

Lederer: Das war dann keine Anfingerstunde. Man
kann mit dem Tuch natiirlich etwas athletischer oder
eher restorativ, das heif3t stirkend, arbeiten. Alle
Levels sind méglich.

Gibt es Asanas, die man nicht im Hammock
machen kann?

Lederer: Mir fillt nichts ein, was man im Free
Floating nicht machen kénnte.

Es gibr Leute, die es als beklemmend empfinden,
sich verkehrt herum aufzubingen. Ist fiir die Free
Floating das Richtige?

Lederer: Genau fiir die wire es das Richtige. Das sind
diejenigen, die es wirklich briuchten. Denn die Inversions
haben auch eine therapeutische Wirkung. Free Floating ist
ein Medium, das iiber den Korper an die Seele rankommt.
Eine Psychotherapeutin will die Ausbildung schon machen,
um so mit ihren Angstpatienten zu arbeiten.

Gibt es gar keine Kontraindikationen?

Lederer: Doch. Bei Bluthochdruck, grauem Star, Netz-
hautablsung, unmittelbar nach Operationen, bei Leisten-
bruch oder auch bei Schwangerschaft wire ich vorsichtig,
Auch wer morgens seine Ration Botox verabreicht bekom-
men hat, sollte sich danach nicht verkehrt herum auf-
hingen.

Der Druck des Tuches ist ein bisschen schmerzhaft.
Lederer: Ja, aber nur am Anfang. Beim Yoga mit dem
Hammock findet gleichzeitig eine tiefgreifende Massage
statt, bei der die inneren, schwer zuginglichen Muskeln
und Faszien aufgespiirt werden, wie bei der Triggerpunkt-
methode. Das tut anfangs ein bisschen weh, dann l6sen
sich die Verhirtungen und man fiihle sich fantastisch.
Interview: Christa Eder
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Free Floating Yoga gibt
es seit etwa eineinhalb Jahren
und hat sich aus dem Aerial
Yoga entwickelt. Beide Stile
werden im Hammock (=Han-
gematte) unterrichtet, wobei
Aerial eher auf korperliche
Fitness fokussiert ist und Free
Floating den Schwerpunkt
auf Yoga legt. Fur Free Floa-
ting braucht man ein Tuch,
zwei Schlingen, Haken, Kara-
biner - und eine stabile Zim-
merdecke, die das Tuch samt
Inhalt tragt. Das ganze Set
kostet 199 Euro.
www.claudia.lederer.de
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Der kleine Urlaub
vor den Toren Kolns:

Tauchen Sie ein in unsere
indisch-arabischen
und spanisch-maurischen
Wellness- und Urlaubswelten
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Saaler Miihle 1 - Bergisch Gladbach - Bensberg
Offnungszeiten: taglich von 9:00 - 24:00 Uhr

www.mediterana.de

Sauna & Hamam . Thermal- & Vitalquellen . Massage & Beauty




