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In der Luft den Geist und Korper trainieren

«Fliegendes Yoga» mit Sara Roth in den Vidmarhallen

LIEBEFELD — Vor vier Jah-
ren erdffnete Sara Roth aus
Wabern in den Vidmarhallen
ein eigenes Yoga-Studio. Bei
ihrem neusten Projekt geht
es in die Hohe: Flying Yoga
wird in der Luft, in Tiichern
schwebend, trainiert.

«Ich bin in Bern auf die Welt
gekommen, in den Bergen auf-
gewachsen und auf der ganzen
Welt gross geworden», fasst Sara
Roth ihre Kindheit gleich selbst
zusammen. Zu dieser Beschrei-
bung passt denn auch ihr beruf-
licher Werdegang als Ténzerin,
Kunstturnerin und ausgebildete
Yogalehrerin. Der Bewegungs-
mensch (wie sie sich selbst be-
zeichnet) absolvierte  zudem
mehrere  Yoga-Weiterbildungen
in der Schweiz und im Ausland.
Als in der Schule das Thema Be-
rufswahl anstand, habe sie in kein
Schema gepasst. «In der Berufs-
beratung sagte man mir, ich sei
zu vielseitig interessiert. Sie ver-
suchten, mit verschiedenen Tests
die Suche nach einem geeigneten
Beruf einzugrenzen. «Wann sind
Sie am produktivsten?», wurde
sie beispielsweise gefragt. Ihre
Antwort: «Ich stehe gerne friih
auf und gehe gerne spit ins Bett,
ich bin der Nachmittags-Siesta-
Typ», erzihlt sie mit einem La-
chen. «Dann ging ich nicht mehr
zur Berufsberatung und irgend-
wann wurde dann trotzdem eine
Marketingplanerin aus mir.» Zu
Hause fiihlt sie sich aber im Yoga,
das sie wegen Gelenkschmerzen
vor neun Jahren begann. «Ich
merkte rasch, dass meine Heraus-
forderung auf der Matte niemals
zu Ende sein wird. Das Schone
am Yoga ist, dass sich die Ziele
immer wieder anpassen und ver-
indern, dass man sich eine neue
Position zum Ziel machen und
dann mit 1'000 Variationen er-
ginzen kann.» Diese Art von Be-
wegung habe ihren vom Kunst-
turnen «ladierten» Korper wieder
«zusammengeflickt». Als Sara

Roth mit Yoga-Unterricht anfing,
reduzierte sie schon bald darauf
ihr Arbeitspensum, da sie immer
mehr Kursanfragen erhielt. So
folgte ein Schritt auf den anderen,
und als sie die schwierige Suche
nach einem eigenen Yoga-Studio
schon fast aufgab, fand sie vor
vier Jahren in den Vidmarhallen
die passenden Raumlichkeiten.

Gegen die Schwerkraft
In Amsterdam entdeckte sie vor
zwei Jahren einen Yoga-Stil, den
sie als «Flying Yoga» bezeichnet.
Da ihr Herz der Bewegung, der
Kraft und dem Gleichgewicht
gehort, erstaunt es nicht, dass sie
sofort fasziniert war von dieser
Form des Yoga, die allen Regeln
der Schwerkraft trotzt. «Beim
Flying Yoga schwebt man in ei-
nem Tuch eingehiillt durch die
Luft und stellt die Welt wortwort-
lich auf den Kopf», beschreibt
Sara Roth. «Die Schonheit und
Tragfihigkeit des Tuchs ist fas-
zinierend!» schwirmt die 27-Jdh-
rige. «Dieses Tuch, dhnlich ei-
ner Hingematte, trigt das ganze
Korpergewicht oder auch nur ei-
nen Teil davon. Dadurch werden
die Gelenke entlastet und durch
Umkehrpositionen der Kreislauf
und die Durchblutung angeregt»,

Sara Roth zeigt, wie Flying Yoga funktioniert. Mit Tiichern befestigt wird der Kérper gedehnt und gestérkt.

zdhlt sie einige der Vorteile auf.
«Umkehrhaltungen konnen dank
des Tuchs zudem ohne Druck
schwerelos ausgefiihrt werden.»

Yoga mit Hilfsmittel — grosse und
kleine Bille, Biander, Gurte oder
Decken — ist nicht neu. In Ame-
rika wird Yoga mit Tiichern seit
vielen Jahren unter dem Namen
Anti-Gravity-Yoga  praktiziert.
Diese Form ldsst sie in ihren Un-
terricht einfliessen. «Da ich einen
breiten Hintergrund vom Tanz,
Yoga und Pilates mitbringe, habe
ich mich fiir meinen eigenen Weg
entschieden.» Dazu tiiftelte sie
fast zwei Jahre in einem Boxkel-
ler und probierte «alles Erdenk-
liche» aus, bis sie ihren eigenen
fliegenden Yoga-Stil hatte. Diese
Yoga-Form soll nicht nur den
Korper herausfordern, sondern
auch die Konzentration — ist es
doch weit schwieriger, in der
Luft schwebend das Gleichge-
wicht zu halten als am Boden.
«Flying Yoga spricht den Korper
ganzheitlich an und ist sowohl
fiir Anfanger als auch fiir Fort-
geschrittene geeignet», sagt Sara
Roth. «Wenn das Vertrauen in das
Tuch erst mal gefestigt ist, wird
ein dreidimensionaler Bewe-
gungsspielraum entdeckt, der das
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Gleichgewicht und alle spieleri-
schen Impulse weckt.»

Kurse ab Herbst
Voraussichtlich ab September
kann das «Fliegende Yoga» bei
Sara Roth ausprobiert werden.
Voraussichtlich — denn noch fehlt
das Geriist, an dem die Tiicher
aufgehingt werden. Aktuell sam-
melt Sara Roth auf der Crowd-
funding-Plattform  100-day.net
Geld, um dieses zu finanzieren.
«Ich hoffe, dass noch viele Leute
mein Projekt unterstiitzen, sodass
ich schon bald erste Stunden an-
bieten kann.» Yvonne Mdhlematter

M INFO:

www.yoga-studiod.ch
www.100-days.net/projekt/flying-yoga-im-
studio4

Tage der offenen Tiiren:

Bis 25. August sind im Studio4 in
den Vidmarhallen Opendoors, da-
her sind alle Stunden fiir alle offen.
Anmeldungsformular auf der Home-
page ausfiillen und eine Woche
querbeet durchs Programm probie-
ren: Hatha, Vinyasa und Poweryoga,
Pilates, Streetstyle, Zumba, Hiphop,
Salsa, Afro mit Live-Perkussion und
Freestyle-Workshops.




