R i Sie will ihre Mitte finden, er will seine reduzieren:
{ ! : BRIGITTE-Redakteure Christine Hohwieler

| ] und Stephan Bartels begaben sich fiir eine Woche

- : | zum gemeinsamen Fasten-Yoga nach Ibiza

gessen: grandioser Blick a\ﬂa Vila™den historisghen
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Stephan: ————

Ich hab'’s nicht so mit Boranik, aber diese
Pflanze vor meiner Nase: Aloe vera, ein-
deurig. Ich habe rein persénlich nichts ge-
gen Aloe vera, aber die hier kotze ich gleich
an, das ist der Plan. Sie hat sich einfach den
falschen Platz ausgesucht. Wer wichst denn
bitte freiwillig an einer Finca, auf der Fas-
ten-Yoga betrieben wird? Und Reinigungs-
rituale, bei denen jede Korpersffnung
durchgespiilt und ausgewrungen wird?
Drei Gliser mit lauwarmem Salzwasser, das
ist mein Friihstiick. Hella hat es mir ser-
viert, die Frau, die das ,Zentrum fiir Yoga
und Naturheilkunde® auf Ibiza leitet und
mit einer Mischung aus Ayurveda, Mayr-
Fasten und Bachbliiten-Therapie in den
kommenden sechs Tagen unser Innenleben
durchfegen soll. Ein paar hundert Meter
weiter gibt es einen malerischen kleinen
Ort namens San
Joan, aber da-
von merkt man
nichts auf der
Finca. Zu héren
sind: das Geme-
cker der Ziegen
um uns herum, der Wind vom Meer in den
knorrigen Nadelbiumen, ein Heer von V-
geln. Die Morgenluft ist wiirzig und leicht
salzig, Mittelmeerluft, unverkennbar. Hella
strahlt, als sic den Topf mit dem Wasser
in unsere Mirte stellt. ,,Kunjal Kriya®, sagt
sie und lichelt, ,das ist eure erste ayurve-
dische Reinigungsmethode. Und bedeutet:
Magenreinigung durch Erbrechen.*

Ich hab’s auch nicht so mit Ayurveda. Aber
das ist nun mal Teil des Programms: nichts
essen und den Kérper griindlich von innen
und auflen reinigen, plus Yoga. Neben mir
bedienen sich Anja aus Darmstadt und Jens
aus Koln aus dem Topf. Meine Kollegin
Christine weigert sich. Also stiirze ich auf
ex das erste Glas herunter. Das ist schlimm.
Ich quile mich durch Nummer zwei.
Christine sicht mein Gesicht und grinst.
Glas drei ist das schlimmste. Ich stecke mir
gemifl Hellas Anleitung den Finger in den
Hals. Ich wiirge und huste ein bisschen,
meine Augen trinen, und in meinem Bauch
gluckert hohnisch das Salzwasser. Sonst
passiert nichts. Christine fingt laut an zu
lachen, sie bekommt sich kaum ein. Toll,
danke. Und das von einer, die sich hier
fein gedriickt hat vor der Nummer.
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Ungewohnte Putzmittel: Christine Hohwieler und Stephan Bartels bei der taglichen
Zungenreinigung mit Loffel und Salzwasser auf der Terrasse der Finca im Norden

Sie sagt:

Ich hasse Didten. Wenn ich
Hunger habe, esse ich auch.
Und zwar viel

Christine:
»Atmet dahin, wo es unangenehm ist*, sagt
Hella eine Stunde spiter mit ruhiger
Stimme, und dem Achzen neben mir ent-
nehme ich, dass auch die anderen im
Yoga-Raum ihres Unangenehmen trotz
eifrigen Luftansaugens nicht durchgingig
Herr werden. Meines sitzt in den Knie-
kehlen, wir iiben das Uttanasana, eine vor-
wirts beugende Yoga-Stellung mit durch-
gedriickten Knien, und ich hatte vergessen,
wie fies sich das anfiihlt. Drei Jahre ist es
her, seit ich das letzte Mal Yoga gemacht
habe, aber mit einer derartigen Ganzkér-
per-Starre habe ich dann doch nicht ge-
rechnet. Ein kurzer Blick auf Stephan sagt
mir, dass es noch massivere Formen der
Versteinerung gibt — inklusive Gesichts-
ziige. , Was ihr gerade machr, ist eine Situ-
ation in eurem Leben®, sagt Hella, ,cine
cher unangenehme. Und im Yoga geht es
darum, wie ihr damit umgeht. Wir versu-
chen, mit der Atmung ruhig und gelassen
zu bleiben.” Und das, meint Hella, funk-
tioniere bei regelmifiger Ubung dann
auch im wirklichen Leben. Bei Stress, bei
Kummer, bei Konflikten aller Art: atmen.
Vorbeiziehen lassen. Ruhig bleiben.

Ich merke, wie der Schmerz umgehend
weniger wird und einer inneren Ruhe
weicht. Genau deshalb bin ich hier, in
diesem hellen Raum mit den bunten Mat-
ten auf dem Boden und den Seilen an der
Wand: weil ich im Alltag entspannter wer-
den méchte. Frustresistenter. Frohlicher.
Wenn ich gleichzeitig auch noch meinen
Kérper durchputzen kann, weil die uralten
Kriyas, die Reinigungsiibungen des Yoga,
das gleich miterledigen — wunderbar. Ach
ja, und was die restliche Reinigung be-
trifft, Herr Bartels, muss ich gleich noch
was richtigstellen: Es gab durchaus unter-
schiedliche Zielsetzungen, als wir beschlos-
sen, gemeinsam diese Reise nach Ibiza zu
machen. Meine lautete: Ich will meine
Mitte finden. Stephans lautete: Ich will
meine Mitte reduzieren. Unterschiedliche
Ziele erfordern unterschiedlichen Einsartz.
Und weil ich kein Bauch-, sondern eher
ein mentales Problem habe, war von
vornherein klar, dass ich mir die eine
oder andere Mafinahme schenken wiirde,
die Hella im Repertoire hat.

Stephanm: —
Christine hat schon recht. Ich bin wirklich
mitgekommen, weil ein paar Kilo weniger
bei mir nichr schaden wiirden. Und Ab-
nehmen auf Ibiza klingt deudich unter-
haltsamer als Hungern in Hamburg. Was



Alle Kraft in die Dehnung: Zum morgendlichen Yoga gehéren Partneriibungen

als Vorbereitung fiir die Asanas, die klassischen Yoga-Stellungen

auf der Insel noch auf mich zukommen
wiirde, konnte ich nicht ahnen. Vom Yoga
hat Christine erzihlt, als sie mich auf die
Finca gelockt hat, aber nichts davon, dass
ich jeden Morgen auf der Dachterrasse
stehe und meine Zunge mit einem Liffel
abschabe. Danach gehe ich ins Bad und
spiile mit einer Plastikspritze und lau-
warmem Salzwasser — schon wieder! —
meine Nase aus. Und wo wir gerade dabei
sind: die Ohren gleich mit. Dazu noch
Glaubersalz fiir den Darm und tigliche
Warzelbiirstenbehandlung fiir die Haut.
Wenn ich von Kérperreinigung spreche,
meine ich in der Regel: Duschen und Zih-
neputzen. Und da frag ich mich dann
schon, was es mit diesem geheimnisvollen
»Shank Prakshalama“ auf sich haben
kionnte, das Hella als das grofite und wich-
tigste Reinigungsritual fiir den letzten Fas-
tentag ankiindigt. Als ich nachfrage, was
das wohl ist, grinst sie nur vielsagend.

Aber gut, bis dahin sind es ja noch ein paar
Tage, und die lassen sich dann doch er-
staunlich nett an, Unsere erste Wanderung
am Nachmittag, die wir trotz Fasten-
schwiche in bemerkenswert flottem Tem-
po zuriicklegen, fiihrt vorbei an Zitronen-
hainen und Pinienwildern in eine kleine
vertrdaumte Privacbucht nahe Cala Xarra-
ca. Auf dem Riicken liegen, entspannt in
die Sonne blinzeln, das Meer vor den

Sie sagt:

Glatte Haut, strahlende Augen -
fiir so viel inneres Leuchten
muss man sich sonst verlieben

Fiiflen gluckern héren — nichr so schlecht,
auch ohne Marschverpflegung.

Christine:
Ich hasse Didten. Wenn ich Hunger habe,
esse ich. Und zwar viel. Wenn ich davon
zunehme, esse ich viel mit wenig Kalorien.
So lange, bis ich wieder viel von allem es-
sen kann. Ich hatte Angst gehabt vor dem
Fasten. Umso iiberraschrer bin ich dariiber,
dass der Zustand in meinem Bauch schon
am zweiten Tag gar nicht mehr viel mit
Hunger zu tun hat. Vielmehr fiihlt es sich
50 an, wie wenn einem nach einer Magen-
Darm-Grippe nicht mehr schlecht ist, man
aber noch nichts essen mag. Ein bisschen
schwach, ein bisschen hohl, nicht wirklich
unangenchm. Als Stephan und ich am
frithen Abend Hellas Auto ausleihen und
einen kleinen Ausflug an den weitliufigen
Strand von Cala San Vincente machen, ver-
spiire ich tatsichlich ausreichend Kraft und
Ubermut, um mich im Sand mal eben in
den Kopfstand zu hieven. Sonne auf der
Haut raugt eindeutig als Nahrungsersatz.
Auflerdem hatte mich Hella bei unserer
ausfiihrlichen Anamnese am ersten Tag zu
ciner geringen Kalorienzufuhr ermurigt

und mir Fruchtsaft und zwei, drei Reiswaf-
feln am Tag genchmige. Die gute Frau.

Im Gegensartz zu mir ist Stephan ein Mus-
terbeispiel an Disziplin. Nichts als Flissig-
keit, aber dafiir auch sehr wenige Worte
kommen iiber seine Lippen, der Mann
fastet und schweigt wie ein Buddha. Nur
beim tiglichen Reisschleim changiert sein
Blick zwischen angewidert und fassungs-
los, aber ansonsten bringt ihn das Hier und
Jetzt nicht aus der Ruhe. Wihrend ich
jedem Programmpunkt entgegenficbere,
egal ob Wandern, Sauna, Yoga oder Mas-
sage, Hauptsache ich komme gar nicht
erst auf die Idee, an Essen zu denken.

Stephan: _ o
Ich mag Hella. Wirklich. Ich finde, dass sie
unglaublich gut aussieht, nicht nur fiir ihre
57, sondern tiberhaupt. Das blonde Haar,
die blauen Augen:
Alles an ihr strahle,
und lustig ist sie auch
noch. Ich nehme ihr
deshalb weder die

gescheiterten  Kotz-

versuche noch die
abendlichen Einliufe iibel. Und dass beim
Yoga kein Fuflball im Spiel ist, dafiir kann
sie ja nichts. Ich finde es ganz okay, auch
wenn nicht alles etwas fiir mich ist. Im Ge-
gensaz zu Christine, die an jede Ubung
mit der gleichen Begeisterung herangeht
wie an ein Date mit George Clooney. Aber
was gar nicht geht, ist das, was mittags auf
den Tisch kommt: wissriger Reisschleim.
Oder der geschmacklose Sud von gekoch-
tem Gemiise. Der Geruch ist mir derart
widerlich, dass ich ab Tag zwei die Nah-
rungsaufnahme komplett verweigere und
Christine kopfschiittelnd dabei zusehe, wie
sie sich das 6de Zeugs in rauen Mengen
zufiihre. Diese Frau ist ein Mirakel. Oder
ein Allesfresser, ich bin da nicht sicher.

Christine: __ . .
Fasten schafft Raum. Nicht nur fiir die zu-
gegebenermafien faden Siippchen, sondern
auch: Zum Nichtstun. Zum Selbsterfor-
schen. Zum Entdecken. Ich entdecke, dass
ich, die ich Strandurlaub hasse und jede
Form der Aktivitit im Urlaub liebe, plotz-
lich still und friedlich in der Sonne liegen
kann. Hella, die dank ihrer langjihrigen
Yoga- und Meditationserfahrung iiber eine
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Er sagt: P
Ich mag es, iiber die Insel zu
wandern. Was ich nicht mag: die
tagliche Darmmassage

L7
4

Sern mit Ganzkorpereinsatz: Yoga-Lehrerin Hella Boticher
i beim Abseilen in die Badebucht Cala de Jonc
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Schwer zu sagen, was schéner ist: Der Honig im Tee? Die bunten Stande auf dem
Hippiemarkt in Sant Carles de Peralta? Oder schlicht: das Ende des Fastens!

betérend vergniigte Seelenruhe verfiigt,
schafft auf der Finca ein Klima der Sorg-
losigkeirt, in dem ich mich wirklich treiben
lasse. Es sind reizarme Tage, mein Tempo
ist durchs Fasten gedrosselt, ich denke auch
nicht sonderlich viel nach, aber meine
Wahrnehmung ist viel schirfer als sonst.
Wie viele Sonnenunterginge habe ich in
meinem Leben schon gesehen, und aufler
den obligatorischen ,Ohs® und ,Ahs"
haben sie nichts in mir ausgelést. Den an
der Playa de Benirrds, einem Hippiestrand
mit Bar und ein paar schrabbeligen Fischer-
hiitten, werde ich ganz bestimmt nie ver-
gessen. Die Farben. Die Stille. Der Wind.
Satt wird man nicht nur durch Essen.

Stephan

Ich mag es, iiber die Insel zu wandern. Es
ist herrlich, in Cala San Vicente im Café zu
sitzen und kleinen Kindern beim Fahrrad-
fahren-Uben zuzuschauen, meinetwegen
auch mit sullem Wasser statt Milchkaffee.
Der Ausflug nach Ibiza-Stade: herrlich.
Tolle Liden, dekorative Menschen, enge
Gassen, Granaten-Meerblick. Was ich
nicht mag: die Darmmassage jeden Nach-
mittag, die genau das ist, was der Name
verspricht. Da liegen wir auf unseren Yoga-
matten und driicken uns wechselseitig auf
unseren Unterbiuchen herum. Ich finde es
einen Zacken zu intim, dass mir jemand
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von auflen mein Verdauungsorgan knetet.
Auch von innen gibt’s eher Unerfreuliches
zu vermelden, denn am Abend fingt mein
Hals an zu brennen. Eine Angina, citrig,
ich bleibe den ganzen vierten Tag im Ber
und tue mir leid. Christine dagegen bliihe
auf, je mehr ich verfalle. Sie stiirzt sich ins
Yoga und schniirt puppenlustig die Wan-
derschuhe, strahlt mit der Mirtelmeerson-
ne um die Wette und sicht dabei noch
blendend aus. Wie macht die das blof3?

Christine: .

Endorphin-Ausschiittungen. Das ist die
eine Erklirung. Der Korper denkt, dass er
gerade verhungert, und tristet sich mit
einer satten Dosis Gliickshormonen da-
rilber hinweg. Dann die villige Abwesen-
heit von Alltagsanforderungen. Die aus-
fiihrlichen Mirttagsschlifchen. Vor allem
aber ist es mein Aussehen, das mich in
Hochstimmung versetzt. Die straffe Hau,
die strahlenden Augen, die abgespeckten
Gliedmaflen. Unglaublich, aber nach ein
paar Tagen Fasten sicht man glate fiinf

Jahre jiinger aus. So viel inneres Leuchten
kriegt man normalerweise nur bei akuter
Verliebtheit mitgeliefert. Dass sich diese
Verinderung bei Stephan nicht ganz so
deutlich abzeichner, kénnte an seinen
Halsschmerzen liegen. Oder daran, dass
er schon vor Reiseantritt erleuchrer war.

Stephan: )

Es hort auf, wie es begonnen hat: mir Salz-
wasser im Bauch. Hitte ich mir ja denken
kénnen. Bloff, dass beim ,Shank Prak-
shalama® das Zeug wieder unten heraus
soll. Und dass es hier um andere Mengen
geht: drei, vier Liter diirfen es schon sein.
Trinken, Yoga, Klo, das wird unser Drei-
klang der ndchsten Stunden. Am Ende
soll das, was rauskommyt, so klar sein wie
das, was reingeht. Mehr Reinigung als
Shank Prakshalama geht nicht.

Man gewdhnt sich ja an alles. Salzlosung
trinken klappt jetzt ganz gut. Yoga auch.
Aber das Loswerden nicht. Natiirlich nicht.
Hitte mich auch gewundert. Das Meer in
mir gluckert und will nicht raus, aber das
ist mir jetzt egal. Ich habe ein paar Kilo
abgenommen. Der Rest ist Wasser.

Christine:

Ob es am Fasten liegt, dass ich mich am
lerzten Tag endgiiltig in Ibiza verliebe? In
die lippig griine Landschaft, das abgerockt-
entspannte Flair der Strinde, die grellen
Sommerfummel der langhaarigen Frauen
auf dem Hippie-Markt in Sant Carles de
Peralta. Stephan und ich streifen durch die
Stinde, wir tiiten Shirts und Perlenketten
ein, trinken siiflen Tee (der beste, den wir
je hatten, logisch) und grinsen um die
Wette. Bevor wir unsere gereinigren Korper
und Seelen wieder der heimatlichen Zivili-
sation aussetzen, verspreche ich mir hoch
und heilig, irgendwann wieder hierher-
zukommen. Und vielleicht auch mal was
vor Ort zu essen. Mal schauen, was es mit
mir und der Insel so macht.

REISE-INFO S
Das siebentigige Fasten-Yoga auf Ibiza mit Unter-
kunft koster 994 Euro, inkl. Anwendungen und
~Kost™ (Zentrum fiir Yoga und Naturheilkunde,
Hella Bétecher, E-07810 San Joan, Ibiza, Tel./Fax
00 34/971/33 32 54, www.yogaferienibiza.de).
TERMINE

September und Oktober und dann wieder im
April, Mai sowie September, Oktober 2011.
ANREISE

Z. B. von Kéln mit Tuifly (www.tuifly.com) ab
ca. 160 Euro fiir Hin- und Riickflug.

LESEN

Akrueller Reisefithrer ,Ibiza & Formentera® mir
vielen Adressen und Ausflug-Tipps (Dumont,
14,95 Euro). O
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Wer fastet, muss zwischendurch ruhen, auch beim Spaziergang durch Ibiza-
Stadt. Frische Energie gibt’s jeden Morgen bei der Meditation im Yoga-Raum
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