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«Wir sind alle Anfanger
und stets auf dem Weg»

n Root hat Marlis Noetzli (49)

zusammen mit ihrem Partner

Rolf Zibung ein Yoga-Center

erdffnet, dessen Angebot sich
gezieit auf Praktizierende aus der
Arbeitswelt richtet.

Marlis Noetzli, haben Sie lhre in-
nere Mitte heute schon gefunden?
Marlis Noetzli: Ja.

Wie sind Sie in den Tag gestartet?
Noetzli: Mit Atemiibungen noch vor
dem Aufstehen im Bett. Danach ging
ich mit meinem Hund laufen, und
schliesslich machte ich eine Sonnen-
meditation mit dem ozeanischen
Atem, einer vertiefien langen Atmung,
die alle Atemrfume miteinschliesst.
So konnte ich Energie aufnehmen.

ist das anstrengend?
Noetzli: Nein - ich nehme mir die
Zeit dafilr jeweils gerne. Ich wusste,
dass heute ein stressiger Tag auf mich
wartet, deshaib war es wichtig.

Wiirde fhnen etwas fehlen, wenn

Sie am Morgen einen Kaltstart

hinlegen miissten?
Noetzli: Wahrscheinlich schon, aber
es kommt so gut wie nie vor, dass
ich den Tag ohne Atemitbungen be-
ginne. Genauso wie ich kaum chne
den Tag entsprechend abzuschliessen
zu Bett gehe.

Und dies bringen Sie nurn in Root
anderen Leuten bei. Sie haben
ein Business-Yoga-Center erdff-
net. Was muss man sich darunter
vorstelien? ;
Noetzfi: Blir das Center haben wir
bewusst keinen mdischen Namen
gewihlt, Den wiirde kaum jemand
verstehen, Weil wir mitten im Busi-
ness Village D4 eingemietet sind,
passt der Name. Wir wollen mit Yoga
den arbeitenden Leuten etwas fiir
den Alltag geben. Wer zu uns kommt,
lernt, sich von Gedanken frei zu ma-
chen und abzuschalten von der be-
ruflichen Helktik,

Mit richtigem Sport wiirde dies
auch funkilionieren, nicht waiw?

Moetzli: Trotzdem empfehle ich je--

dem, einmal eine richtige Yogalektion
zu absolvieren. :

Wieso jedem, Yoga ist doch eher

etwas filr Frauen?
Noetzli: Das ist eine verbreitete Mei-
nung, die ich anders erlebe. Mein
Partner Rolf Zibung ist begeisterter
Fussballer und Tennisspieler. Seit er
mit Yoga begonnen hat, ist er auf
dem Tenniscourt gelassener und fo-
kussierter, wie er sagt. Ich habe in
meinen Lektionen einige Minner
darunter viele Ausdauersportler.

Ich weiss nichit. Wie soifl-
te ich meinen Kumpels
beim Felerabendbier er-
kidren, dass ich im Yoga
das Kuhgesicht gelernt habe,
ohne damit mein eigenes Ge-
sicht zu verlieren?

Noetzli: Ta, vermutlich geht das nicht.
Ihre Freunde lachen Sie bestimmt
aus. Es gibt iibrigens auch Frauen,
die sich lustig iiber Yoga machen.
Aber woh! nu, weil sie Yoga nicht
kennen,

Zumal das Kuhgesicht ja nicht
gerade eine Figur ist, mit der man
gross angeben kann. Woher
kommen eigentiich diese seltsa-
men Namen?
Noetzl: Im Yoga kennt man vorwie-
gend Namen und Formen aus der
Natur. Mit den Figuren werden unter

. anderem Tiere und Pflanzen imitiert.

Man sucht die Anndherung ung die
Verbindung zur Natuy,

Besonders attrakiiv ist eine An-

nédherung an ein Kuhgesicht aber

nicht.
Noetzli: Wer sich bewusst in.die Figur
des Kuhgesichis begibt, hat das Ziel,
einen achtsamen Umgang mit dem
Tier zu entwickeln. Und damit auch
zur Natur allgemein und entsprechend
auch mit seinem Gegenlibes, sprich
seinen Mitmenschen, Bei dieser Figur
wird ausserdem der Ges#ssmuskel
stark gedehnt. Diesen zieht man n#m-
lich immer dann automatisch zusam-
men, wenn man sich drgert. Die Figur
lost also einen starken kérperlichen
Effekt aus und fithit so ebenfalls zur
Entspannung der Emotionen.
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mit
Marlis Noetzli (49),
Business-Yoga-Spezialistin

Afso ist Yoga nicht einfach blos-
ses «Gsplrsch mi»-Gehabe., Was
aber hat es mit diesem omindsen
«Omp» auf sich?
Noetzli: Das «Omy» ist eine Abkiiczung
des «Aum», Im Yoga bewegt man sich
in einem stetigen Kreislauf Wenn
man die drei Buchstaben langsam
ausspricht oder singt, trainiert man
die Atemtechnik. Der Atem beginnt
tief im Bauch mit «aaaa», gelangt
iiber die Kehle zum «uuuuy und ent-
weicht aus dem Mund durch
«anmmimy, Fahren Sie mit der Hand
dem Atern nach, und Sie erkennen
den Kreislauf.

Warum reden Yogalehrerinnen

oder -lehrer eigentlich immer

bifdhaft?
Noetzli: Das machen wir tatséichlich.
Ein Beispiel: Bei einer bestimmten
aufrechten Figur'sage ich den Schii-
lern, sie sollen eine Haltung einneh-
men, als ob sie einen Krug mit
Wasser auf dem Kopf balencieren.
Mit dem Ergebnis, dass sie den Kopf
wie von selbst hoch und den Riicken
gerade halten. Wenn man sich solche
bildlichen Vorstellungen verschaff,
macht man die Ubungen eher richtig,

Sind Yoga, Poweryoga und Pila-

""“tes derzeit nicht einfach ein

Trend, der bald wieder abfiacht?

' Noetzfi: Bin Trend ist derzeit schon

feststellbar. Und es gibt auch immer
wieder Leute, die nach wenigen
Lekiionen die Nase voll haben. Wer
sich nur oberflachlich damit aus-
einandersetzt, wird bald wieder
aufhbren damit.

Yoga wird oft afs esoteri-
scher Kram verurteift. Ist es
das?
Moetzli: Aus meiner Sicht
nicht. Yoga ist ein ganz na-
titrlicher Bestandteil unse-
res Alitags. Yoga beginnt
eigentlich dann, wenn man
diesen Raum verldsst.

Eine Arbeitskollegin hat mir
den Sonnengruss vorge-
fithrt mit den Figuren
Hund, Katze,
Schiange
und wie
sie alle
hefssen.
Aflein
das Hin-
gticken

war schon schmerzhaft. Ich hat-
te den Eindruck, dass sie sich
eher den Riicken ausrenkt als sich
etwas Gutes tut. ist das wirklich
gesund?
Noetzli: Wenn sie die Ausfithrungen
ihres Lehrers richtig umsetzt, tut sie
sich bestimmt etwas Gutes.

Man kann sich dabei bestimmt
bése verletzen. Worauf muss man
Acht geben?
Noetzli: Auf die innere Stabilisierung
und darauf, dass die Technik sauber
ausgefithrt wird.

Muss man sehr beweglich sein
fiir Yoga?
Noetzli: Jedermann kann Yoga trai-
nieren. Ich habe schon 80-jihrige
Leute im Altersheim unterrichtet und
auch Leute, die verletzt waren.

Was ist Ihre Lieblingsfigur?
Noetzli: Die wechseln immer wieder,
Der Held, der Baum oder sehr gerne
mag ich den Hund. Der ist gut fiir
das Nervensystem, fiir die Ausgegli-
chenheit und den Stressabbau. Dafiir
braucht man Kraft.

Sie sagen, dass viele Manager zu

Ihnen kommen. Was nehmen Ka-

derleute aus dem Yoga mit?
Noetzll: Sie sind froh, dass sie Stress
abbauen kénnen und hier zur Ruhe
kommen. Es filit offensichtlich vielen
schwer, chne Yoga oder dhnliches
Training ihr «<Denk-Geféss» zu leeren.

Wie setzt sich eine ideale Gruppe
zusammen?
foetzli: Wir haben die Bauerin aus
dem Hinterland, den Banker aus Zii-

‘rich, den Sanitérinstallateur oder die
* Personalchefin. Auch der Polizist und

die Anwiltin kommen regelmissig.
Unter all diesen verschiedenen Leu-
ten finden interessante Gespréche
statt. Letztere hat {ibrigens erst kdirz-
lich in ihrem Schiessverein einen
Wetthewerb gewonnen, obwohl sie

. in der letzten Zeit nie im Schiess-

training war. Stattdessen war sie regel-
missig bei uns im Yoga.

Nlurn meinen Sie, dass sie dank
Yega eine ruhigere Hand hatte?
Noeizli: Sie selber meint das ...

Gibt es Hierarchiestufen im Yoga?
Noetzli: Nein, wir sind aile Anfinger
und stets auf dem Weg,

Das ist ein gutes Stichwort. An-

stelfe von Yoga mache ich mich

zur Stressbewdltigung doch lieber

mit dem Motorrad auf den Weg?
Noetzli: Guie Idee, nur mit Yoga
konnten Sie Ihren Motorradausflug
noch mehr geniessen, weil Sie dann
wihrend der Ausfahrt garantiert
eine bessere Halting einnehmen
wiirden.

ich habe manchmal tatsdchiich
ein Ziehen in den Schuftern ...
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