ELEEEN Motivation

I BERLIN

Da min mand fgrst spgrger, om jeg vil med til Berlin, da han skal Igbe Berlin
Marathon tgver jeg et gjeblik! Men sd googler jeg p& “Yoga Berlin” og
far tlere interessante klubber frem. Jeg opdager, at interessen for
yoga i Berlin er stor. Dermed var min tgven forbi, jeg pakkede
straks min taske, og gleedede mig til at dyrke yoga i Berlin.

Vinyasa yoga er min favorit yoga, si jeg
veelger at booke timer hos Yoga Shala i Ber-
lin, som netop udbyder den type yoga. Vier
meget sent ude med at booke hotel, s jeg
kontakter Yoga Shala Berlin via deres email
i habet om, at de kender et hotel, som lig-
ger teet ved. Til min store overraskelse bli-
ver jeg kontaktet af Roland, som underviser
bl.a. hos Yoga Shala Berlin. Reland tilbyder,
at vi kan leje hans lejlighed, der ligger 10
minutters gang fra Shalaen.

Vi ankommer sent fredag aften og tager di-
rekte ud pd Messen for at hente startnum-
mer til Berlin Marathon. Messen er et
sandt mekka for sportsinteresserede med
alt lige fra lebeudstyr til protein-is. Men
desvaerre har vi ikke tid til at lade os friste,
da vi skal hente neglen til lejligheden.
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YOGA SHALA | BERLIN

Yoga Shala Berlin ligger i den hippe bydel
af Berlin, som hedder Prenzlauer Berg. Da
jeg treeder ind i receptionen, ser det dog
umiddelbart lidt nedslidt og faldefaerdigt
ud. Men selve Shalaen er et dejligt stort og
lyst rum, Henning, som har Shalaen, un-
derviser denne Level 2 Hatha Vinyasa lekti-
on. Han indleder med Nadi Shodana (vek-
selandedraettet, som skaber balance og
virker beroligende). Alle deltagerne bliver

“Phceret op ad veggen, som undervejs bru-

ges til "alignment”, altsa til at lave lige linjer
i bla. trekantsstillingen. Veeggen bruges
ogsa til et dejligt skulderstrak og til at lave
Salamba Sirsasana (hovedstand) og Pincha
Mayurasana (pafuglen), som dog de ferre-
ste pa timen kan udfere, men sa er der ud-
fordring til alle.
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ARTIKLEN ER SKREVET AF GITTE NYEGAARD.
GITTE ER YOGAINSTRUKTGR 0G INDEHAVER AF
“BODYYOGA". HUN HAR V/ERET EN TUR | BER-
LIN 0G TESTET BYENS UDBUD AF YOGA. HVIS
DU, LIGE SOM GITTE, HAR HAFT EN UNIK TRE-
NINGSOPLEVELSE, ER DU VELKOMMEN TIL AT
SENDE DIN HISTORIE SAMT DINE BILLEDER TIL
ENERGIA@ENERGIA-MAG.DK

FANTASTISK FLOW
Henning guider os tilmodigt igennem en

flow pa en blanding af tysk og engelsk.
Kombinationen af stillingerne hanger godt
sammen, {.eks. gir vi fra Uttanasana (stien-
de foroverbajning) til at lave denne med en
rotation i hoften og rygsejlen, dvs. med be-
nene i hoftebreddes afstand roterer over-
kroppen 90 grader og s@tter heenderne ned
til gulvet bag halene. Den giver et fanta-
stisk strak i rygsejlen.

MASSER AF DANSKERE TIL BERLIN
MARATHON

Efter timen far jeg en snak med Henning
om opbygningen af timen. Yoga Shala Ber-
lin tilbyder ogsé "Teacher Training” og for-
skellige workshops, som helt sikkert er
verd at besoge. Sendag morgen gir jeg
ned til 10 km skiltet for at heppe pa Mara-
thonleberne. Jeg har selv ifart mig min Pu-
ma lebebluse som er red og hvid med tek-
sten "Danmark”.

Motivation

Til min store overraskelse er der tusindvis
af danskere med i lebet, og mange barer

fantastisk og uheijtidelig yoga med et skent . den samme labebluse. Jeg bliver grebet af

stemningen og er lidt stolt over at vaere
dansker.

HATHA VINYASA

Bagefter gar jeg igen til en Level 2 Hatha
Vinyasa, som bliver undervist at Roland.
Man kan tydeligt mzerke, at Roland kom-
mer fra Ashtanga yoga. Stilen er mere dy-
namisk, fysisk hird og med mange balance-
avelser. Vi indleder timen med traditionelle
solhilsner, men vi laver f.eks. Utkatasana
(Stolen) med en siderotation, hvor vi efter-
falgende lafter op i Parsva Bakasana (Kra-
gen med siderotation), som er en kombina-
tion, jeg ikke tidligere har prevet. Endnu en
sken time, som har givet mig sved pa pan-
den og udfordret min armbalance og -styrke.

Efter yogaen gér jeg igennem Prenzlauer
Berg med en falelse af velvaere og taknem-
melighed, mens jeg betragter folk som spi-
ser brunch ved de sma hyggelige caféer og
lader sig varme af efterarssolen. Berlin er
en by med mange muligheder. Det er helt
sikkert ikke sidste gang, vi tager il Berlin.
Men naeste gang skal der vaere mere tid til
bade yoga, sightseeing og shopping. B
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