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Yoga-Lehrerin Annegret Schmalz in ihrem neuen Unterrichtsraum. © -

Sulingen - (ab) - Mit dem Fachwerkhaus in der Langen Stral8e 53, in dem Yoga-Lehrerin Annegret
Schmalz jetzt ihre Unterrichtsrdume eingerichtet hat, verbindet sie eine Menge Erinnerungen. Sie ist
hier aufgewachsen: ,Ein altes Kaufmannshaus mit einer Menge Dachbéden, einem Warenaufzug — als
Kind war das fiir mich sehr spannend®, denkt die 59-jahrige Sulingerin ldchelnd zurtick.

Zum Yoga sei sie eigentlich schon im Alter von 25 Jahren gekommen: ,Ich habe mich immer mal
wieder damit beschaftigt, hatte gute Lehrer und las viel Uber das Thema.“ Annegret Schmalz
beschreibt Yoga als ein altes bewahrtes Ubungssystem zur Férderung und Erlangung von Gesundheit
und Wohlbefinden: ,Es gibt einem mit der Zeit ein ganz anderes Koérpergefuhl. Man wird dadurch
ruhiger, gelassener, lasst sich von Sorgen nicht mehr so schnell einholen — Effekte, die auch fir mich
wichtig waren.“ Uber korperliche Flexibilitat erlange man geistige Flexibilitat, die Techniken hatten also
positive Auswirkungen auf Korper, Geist und Seele.
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Auf den Gedanken, Yoga selbst zu unterrichten, kam Annegret Schmalz allerdings erst viel spater. Sie
arbeitete als Krankengymnastin und kimmerte sich um ihre Familie. 2006 absolvierte sie dann ihre
Ausbildung zur zertifizierten Yoga-Lehrerin im Seminarhaus des Berufsverbandes der Yoga Vidya
Lehrer und Lehrerinnen in Bad Meinberg. ,Ich habe langsam angefangen und einige Kurse gegeben —
es wurden dann immer mehr, in Sulingen und Scholen, in Zusammenarbeit mit der AOK und mit der
Volkshochschule sowie in Eigenregie. Jetzt wiinsche ich mir, nicht mehr mit meinem Koéfferchen zu den
Veranstaltungsorten zu fahren®, erklart Annegret Schmalz schmunzelnd ihren Entschluss flr eine
eigene Yoga-Schule. Das Gebaude bote durchaus noch ,Expansionsmadglichkeiten®, ,ich fande es
auch schdn, wenn noch andere Kursanbieter die Raumlichkeiten nutzen wirden.”

Es gibt eine Reihe verschiedener Yoga-Richtungen — Annegret Schmalz unterrichtet den Hatha Yoga,
der als integraler und ganzheitlicher Yoga in der Tradition von Swami Sivananda (1887 - 1963), einem
der grof3en Yoga-Meister des 20. Jahrhunderts, steht. ,Hatha Yoga umfasst die kdrperorientierten
Praktiken, also die Yoga-Stellungen, Asanas genannt, um korperlich gesund und fit zu sein, die
AtemUbungen — Pranayama — fur mehr Energien und Ausstrahlung, sowie Entspannungstechniken
gegen Angste, Unruhen und Stress.“ Dabei sei Yoga geeignet fiir Jung und Alt. Von den
Krankenkassen werden die gesundheitsfordernden Wirkungen anerkannt und Kurse bezuschusst.

Die Yoga-Schule (Lange Strafte 53, Eingang Schmiedestral3e) eréffnet am 1. Februar. Als Erganzung
zu den Hatha-Yoga-Ubungsreihen werden auch Pawan-Mukta-Asanas und Yoga-Nidra-Techniken in
eigenen Kursen angeboten. Anmeldungen zu den Kursen ,Sanfte Mittelstufe” (jeweils montags, 17 bis
18.30 Uhr) und ,Mittelstufe® (montags von 19 bis 20.30 Uhr) sowie fur den neuen Anfangerkurs (ab
dem 4. Marz donnerstags von 18 bis 19.30 Uhr) nimmt Annegret Schmalz unter Tel. 0 42 71 /62 35
entgegen.
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