
REGION

Zu Besuch im Hatha-Yoga-Studio Lenzbu rg

Vom AdLer bis zum Fisch: Wer diese und

vieLe weitere Yogapositionen praktizieren

möchte, ist im Hatha-Yoga-Studio in

Lenzburg am richtigen Ort. Wie Yoga auf
Körper und Geist wirkt, erzähLt

Teresa Hasler, Gründerin des Studios.

Die erste Scl-lweizer

Yogaschule lm modernen
sinne wurde l!![l

durch Selvarajan Yesudian und
Elisabeth Flaich in Zür'ich

eröffnet.

Teresa Hasler und ihre Kollegin Regula Krähenbühl bieten im
Hatha-Yoga-Studio Morgenstunden, Abendkurse, Lektionen
für ältere Menschen und freitags Yoga tiber Mittag an. Die Lek-

tionen beginnen jeweils mit Lockerungsübungen, widmen
sich dann den eigentlichen Yogastellungen und enden mit
einer Entspannung und einer Meditation. rtDer Körper steht

im Zentrumr, so die ausgebildete Yogalehrerin. Aber auch

der bewusste Atem ist zentral und begleitet die Yogapraxis.

Teresa Hasler unterrichtet seit über 3o lahren, zo davon im
<Gleis rr in Lenzburg. Zum Yoga kam sie über eine Freundin.

1978 besuchte sie gemeinsam mit dieser eine der damals
noch seltenenYogastunden. Ein Abend, der ihr Leben prägte:
<Ichwar von Anfang an fasziniertvomYoga und entdecke bis
heute immer wieder Neues.r Über die Jahrzehnte hat sie sich
intensiv weitergebildet, unter anderem in Atemtherapie,

Spiraldynamik oder Feldenkrais, vor allem aber in Zen-Me-

ditation. Aus dieser Lehre stammt auch ihr Lebensmotto:

Mach nur eine Sache auf einmal, dafür bewusst.
<Yoga kennt keine Altersgrenzenr, sagt die erfahrene Yoga-

lehrerin. r<Wichtig ist, auf den eigenen Körper zu hôren und
die Praxis entsprechend anzupassen.)) Yogastellungen könn-

Als icleaie Stellung für die
Meclitation gilt in der Tradition
¿.'IlEE$EEIffi Ebenso

gut lässt sich aber irn Schneiclersitz,

im Fe¡sensitz, aufeinetn Bänkli
ocle:: eineur Stuhl üben. Wichtig sind

eine aufrechte Wirbelsäule uncl

eine stabile Veranlierung im Becken.
Auf diese Weise köunen

Atem nnd Energie frei fliessen.

(Qirelle: \'oga Schweiz)
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Yogaexpertin: Teresa Has[er
in ihrem Studio in Lenzburg.

ten variiert und so den Möglich-
keiten der Kursteiinehmenden ange-
passt werden. <Es geht nicht darum, eine
Übung perfekt auszuführen, sondern um die innere
Wahrnehmung der neuen Energien, die sie freisetzt.l
Der Fisch etwa ist eine Haltung, die den Brustraum öffnet
und die Wirbelsäu1e kräftigt. Danach fühlt man sich ausge-
ruht und frisch.

Die verschiedenen Positionen im Yoga werden Asanas ge-
nannt. Zusammen mit den Atemübungen, den Pranayamas,
wirken sie aufKörper und Geist. Dadurch kann Yoga körper-
lichen Problemen wie Rückenschmerzen und auch psychi-
schen Verstimmungen vorbeugen oder zumindest helfen,
damit umzugehen. Zwar sieht Teresa Hasler Yoga nicht a1s

Allheilmittel. Aber: rrEs hat mich ausgeglichener, positiver
und beweglicher gemacht und mich spirituell verändert.))

Von dieser wohltuenden Wirkung berichten auch viele
langjährige Kursteilnehmerinnen und -teilnehmer von
Teresa Hasler. <Eine Frau, die seit lahren meine Kur-
se besucht, brachte es kürzlich auf den punkt. Sie À Lr f Â t¡r'r-1i 11¡¡¡1, ¡]a'¡1

sagte: rNach einer Yogastunde habe ich jeweils irriiìr;r:lrrrtr 1{tlÍlioi¡irr:l
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