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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 unmöglich 
scheinen, gelingen hier. Das Tuch nimmt einen großen  
Teil des eigenen Gewichts ab. 

Schweben und sich hängen lassen – das sieht so  
relaxed aus. Die Stunde ist aber dann doch  
unerwartet  anstrengend.
Lederer: Das war dann keine Anfängerstunde. Man  
kann mit dem Tuch natürlich etwas athletischer oder  
eher restorativ, das heißt stärkend, arbeiten. Alle  
Levels sind möglich. 

Gibt es Asanas, die man nicht im Hammock  
machen kann?
Lederer: Mir fällt nichts ein, was man im Free  
Floating nicht machen könnte.

Es gibt Leute, die es als beklemmend empinden,  
sich  verkehrt herum aufzuhängen. Ist für die Free  
Floating das Richtige?
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Der kleine Urlaub
vor den Toren Kölns:

Free Floating Yoga gibt 
es seit etwa eineinhalb Jahren 
und hat sich aus dem Aerial 
Yoga entwickelt. Beide Stile 
werden im Hammock (=Hän-
gematte) unterrichtet, wobei 
Aerial eher auf körperliche 
Fitness fokussiert ist und Free 
Floating den Schwerpunkt 
auf Yoga legt. Für Free Floa-
ting braucht man ein Tuch, 
zwei Schlingen, Haken, Kara-
biner – und eine stabile Zim-
merdecke, die das Tuch samt 
Inhalt trägt. Das ganze Set 
kostet 199 Euro. 
www.claudia.lederer.de

Lederer: Genau für die wäre es das Richtige. Das sind 
 diejenigen, die es wirklich bräuchten. Denn die Inversions 
haben auch eine therapeutische Wirkung. Free Floating ist 
ein Medium, das über den Körper 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-
hautablösung, unmittelbar nach Operationen, bei Leisten-
bruch oder auch bei Schwangerschaft wäre ich vorsichtig. 
Auch wer morgens seine Ration Botox verabreicht bekom-
men hat, sollte sich danach nicht verkehrt herum auf-
hängen.

Der Druck des Tuches ist ein bisschen schmerzhaft.
Lederer: Ja, aber nur am Anfang. Beim Yoga mit dem 
Hammock indet gleichzeitig eine tiefgreifende Massage 
statt, bei der die inneren, schwer zugänglichen Muskeln 
und Faszien aufgespürt werden, wie bei der Triggerpunkt-
methode. Das tut anfangs ein bisschen weh, dann lösen 
sich die Verhärtungen und man fühlt sich fantastisch.

 Interview: Christa Eder


