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Korper, Geist und Seele im Einklang

Susanne Teich bietet nicht nur Yoga fiir Anféanger und Fortgeschrittene an.
Sie zeigt auch in Unternehmen, wie man wahrend der Mittagspause seine innere Ruhe finden kann.

‘ roga ist kein Sport, sondern eine
Lebenseinstellung", da ist sich
Susanne Teich sicher. Die 37-Jih-

rige betreibt seit einem guten Jahr eine

Yoga-Schule im Herzen Wernigerodes.

Zur Zeit bietet sie zehn Kurse an, die

auch regelmiRig ausgebucht sind.

Yoga - das ist eine indische philoso-

phische Lehre. Unter dem Begriff kann

man sowohl Vereinigung als auch An-
spannung  verstehen. Tiefenentspan-
nung, Atem- sowie Meditationsiibungen
haben zum Ziel, Kérper, Geist und Seele
in Einklang zu bringen. ,Fiir mich steht
beim Yoga der Wohlfiihlfaktor ganz weit

oben®, so Susanne Teich. Die gelernte |

Krankenschwester praktiziert seit iiber
zehn Jahren Yoga. Mitte 2009 hat sie sich
mit einer Schule selbststéindig gemacht.
Yoga kann fiir Jeden etwas bringen. Im
Vordergrund steht nicht das Sich-Be-
wegen sondern vielmehr das Sich-Ent-
spannen und Seine-Grenzen-Finden und
-Wahren. ,Oftmals kommen die Leute zu
mir, wenn sie kurz vorm Burn-Out ste-
hen. Natiirlich hilft Yoga auch an diesem
Punkt. Viel sinnvoller wire es allerdings,
wenn man sich von vornherein regelmi-
Rig und kontinuierlich entspannt und sei-
ne innere Mitte findet“, erklart Susanne
Teich. Die zweifache Mutter hat bereits
wahrend ihrer Berufstitigkeit als Kran-
kenschwester die vierjihrige Ausbildung
zur ,Yogalehrerin BDY/EYU* an der Yo-
gaschule Braunschweig absolviert.
Heute ist Susanne Teich selbststindig
und bezeichnet sich selber als VielfiiRler,
So steht ihre Yoga-Schule auf mehreren
festen Beinen: Yoga fiir Anfinger und
Fortgeschrittene, Yoga fiir Kinder und Ju-
gendliche sowie Yoga zu therapeutischen
Zwecken. Egal ob als Anfinger und Fort-
geschrittener - Yoga bietet jedem die
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Méglichkeit, sein inneres Gleichgewicht
wieder herzustellen und seine eigenen
Grenzen rechtzeitig zu erkennen. ,Man
kann Yoga als ein vielseitiges Biindel be-
trachten. Jeder kann sich etwas heraus
suchen. Das heifit, gerade im Einzelun-
terricht stimme ich die Ubungen auf die
individuellen Bediirfnisse an“, erliutert
Susanne Teich. Auch nach Chemothe-
rapien, bei Bandscheibenvorfillen, fiir
Altere und Schwangere bietet Yoga den
optimalen Rahmen zur therapeutischen
Entspannung und Rehabilitation.

Ganz neu ist das Angebot von Business-
Yoga. ,Ziel ist die betriebliche Priventi-
on*“, erkldrt Susanne Teich. Stress kann zu
Leistungsabfall fiihren. Auch die Gesund-
heit leidet darunter. Mit den Yogakursen
im Betrieb werden Spannungszustinde
und krankheitsbedingte Ausfille redu-
ziert, gleichzeitig die Motivation und Lei-

stungsfahigkeit der Mitarbeiter gestirkt.
Doch auch wenn Susanne Teich als Viel-
fiaBler bereits auf zahlreichen Beinen fest
steht, hat sie bereits neue Pliine: ,Ab 2011
werde ich Workshops anbieten.” Von
Freitag bis Sonnabend wird dann in klei-
nen Gruppen nicht nur Yoga praktiziert.
Referenten aus verschiedenen Fachge-
bieten unterstiitzen Susanne Teich bei
den Workshops und geben Tipps und
Denkanstéfe zu den verschiedensten
Themen. ,Im Mittelpunkt steht aber im-
mer die Pravention“, betont Susanne
Teich.

Was viele nicht wissen: Yoga-Kurse
werden in zahlreichen Fillen von den
Krankenkassen bezuschusst. ,Gerade
bei Kindern kann dieser Zuschuss bis
zu 100 Prozent betragen“, so Susanne
Teich. ,Unabhingig davon sollte sich je-
der bewusst machen, dass Entspannung

gerade in unserer stressigen Zeit zu einer
Notwendigkeit geworden ist. Die vielen
Anforderungen in unserem Alltag fithren
oft dazu, dass wir uns innerlich zerrissen
fihlen. Trotz deutlicher Warnsignale wie
Schmerzen, Schlaflosigkeit und innere
Unruhe tun wir uns schwer damit, etwas
zu andern. Yoga kann bei dieser Verin-
derung helfen und so dazu beitragen,
dass wir uns wieder als Ganzes fiihlen.*
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