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Yoga mal anders
Mit Alpakas
den Hund machen

Wer Abwechslung im Yoga sucht,
ﬂnde_t sie In den Sommermonaten
auf einer Wiese am Greifensee.

TEXT: Lea Schepers

Oberhalb von Maur am Greifensee ist es
an diesem Juniwochenende briitend heiss,
Die Sonne knallt auf die Wiesen, Grosse
Apfelbaume werfen vereinzelte Schatten-
inseln auf denBoden. Darauf haben sich
gut zwanzig Personen mit ihren Yoga-
matten versammelt. Yogalehrer Lars Ekm
- an diesem Nachmittag duzen sich

alle - steht in der Mitte und erklirt, was
in den nachsten 90 Minuten passieren
wird. Die Teilnehmenden erwartet eine
Yogalektion mit Alpakas.

Lars startet die Lektion mit einer
gemeinsamen Atemiibung. Wihrend-
dessen werden die Alpakas auf die Wiese
gelassen. Prompt mischen sie sich unter
die Teilnechmenden. Am Anfang ist
die Aufregung gross. Die Tiere miissen
sich unter den Menschen zurechtfinden
und umgekehrt. Die einen sind zuriick-
haltend, die andern offensiv und
neugicrig - Menschen wie Tiere.

Am ehesten storen die Fliegen, welche
mit den Alpakas den Weg auf die Wiese
gefunden haben. Sie schwirren benebelt
herum, kitzeln am Schienbein und jucken
an der Schulter, «Konzentriert euch

nur auf eure Atmung», sagt Lars immer
wieder mit sanfter Stimme. Nur das Heben
und Senken der eigenen Bauchdecke
sei jetzt wichtig. Die Alpakas und ihre
mitgebrachten Insektenfreunde soll man
einfach sein lassen.

Unter den Teilnehmenden ist auch
Aline Tosca. Sie ist Mitorganisatorin dieser

Lektion und Mitglied des dreissigkdpfigen 33 ga- A“gabﬂta

Kollcktivs. Die erste Alpaka-Yoga-Lektion
hatte sie im Frithjahr 2020 zusammen
mit Lars ausprobiert. Die beiden waren
begeistert, luden Freundinnen und
Kollegen ein, bald éffneten sie die Lektion
fir alle.

«Alpakas haben einen therapeutischen
Effekts, sagt die 42-Jahrige. Einerseits
iibertrage sich ihre von Grund aus ruhige
Art auf die Menschen. «Andererseits
spiegeln die Tiere unser Verhalten.»
Deshalb sei es wichtig, den Alpakas
gefithlvoll zu begegnen.

Wenn Arme und Beine in die Hohe
gestreckt werden, schauen die Alpakas
neugierig zu und schnuppern an den
nackten Fusssohlen. Immer wieder sorgen
sie mit ihrem neugierigen Blick far ¢in
Schmunzeln. Nach eineinhalb Stunden
ist die Yogalektion vorbei. Die Bewegung,
die Zeit im Griinen, der weite Blick iiber
den See, die abkithlenden Windbden,
der Geruch von trockenem Gras und die
lustigen Plaudergeriusche der Alpakas
machten den Nachmittag einzigartig.
Fazit: Wiederholungsbedarf!

NAichste Laktlon
Alpaka-Yoga:

“ :.71. i6 l.l'hr, ﬂ‘lld "ﬂl.li‘
alpaka-eriebnisse.ch

Nackt-Yoga

Der ehemaliga SP-Politiker
Patrick Angele bietet jede
Woche mehrere Nackt-Yoga-
Lektionen an. Er sagt, nacktas
Yoga bringe einen in eine
neue Beziehung zum eigenen
Kdrper. Die Gruppen sind
geschlechterdurchmischt
oder -getrennt, der Ort ist flr
alle Interessierten zuganglich.

Nackt-Yoga, Am Wasser 1
8600 Dibendor!
nackt-yoga.ch

Yoga auf dem Stand-
up-Paddie-Board

Wer sich in der eigenen
Balance Uben will, kann

das beim Yoga auf dem
Stand-up-Paddle-Board tun.
Die Abkiihlung des Wassers
reizt besonders. Und das
Schaukeln der Wellen

kann einen beruhigenden
Einfluss haben und zur
Entspannung beitragen.

Seebad Enge, Mythenquai 8
seebadenge.ch

Yoga in den Liiften

Wer hoch hinauswill, sollte
sich im Aerial Yoga aus-
probieren. Da setzt man sich
namlich in ein an der Decke
hangendes Tuch. Weit Uber
dem Boden schwebt man
nicht, trotzdem hilft das Tuch,
den Kérper zu entspannen.

Athayoga Ziirich, Gartenstr. 14
athayoga.ch ab
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