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INTERVIEW

Korper und Geist in

Balance bringen

Stress und Hektik
prigen heutzu-
tage oftmals den
Alltag. Die Sinne
sind meist nur auf
AuRerlichkeiten
gerichtet. Das
kann zu Unzu-
friedenheit und
schlechter Stim-
mung fithren. Yo-
ga ist eine Mog-
lichkeit, Korper
und Geist wieder
in Einklang zu
bekommen. Tere-
sa Summer lebt
diese Philosophie
mit Leib und
Seele und hat im
Mairz mit ,T'he
Power of Yoga“
ihr Studio in Ho-
henems eroftnet.

ie praktizieren seit Kurz  zusammenge-

iiber 25 Jahren Yoga. fasst — was ist die Philo-

Wie sind Sie dazu ge-  sophie des Yoga?
kommen? SUMMER: Yoga ist ein in-
TERESA SUMMER: Meine telligentes System, das
Liebe zu Yoga habe ich den  Uberlieferungen
gemeinsam mit meinem zufolge vor zirka 6000
Mann in meiner Hei- Jahren von heiligen
mat Siidafrika entdeckt. Rishis in Indien ent-
Wichtig ist wickelt
fiir mich wurde. Sie
auch die haben er-
Philosophie, kannt, dass
die dahin- ” wir in einer
tersteckt. schwie-
Deshalb ha- Es braucht rigen Welt
be ich eine leben und
zweijdhrige ] ahre, um dass Krank-
Ausbildung ZU verste- heiten
auf diesem oftmals
Gebiet ab- hen, was aus einem
solviert. durch diese  gestorten
Yoga ist . . Geis-
nicghts, das lndlS Che teszustand
sich schnell Philosophie heraus
lernt. Man . entstehen.
kennt viel- vermittelt Denn unse-
leicht ein re Denkwei-
paar Atem- werden SOll' se hat Ein-
iibungen ,, fluss auf die
und die Gesundheit.
Korperhal- Ein Haupt-
tungen - die  aresa Summer augenmerk
sogenann- beim  Yo-

ten Asanas, aber um zu
verstehen, was durch
diese indische Philoso-
phie vermittelt werden
soll, braucht es Jahre.

ga liegt zudem auf der
Atmung. Denn diese
ist direkt mit unseren
Gedanken verbunden.
Wenn wir gliicklich

sind, atmen wir tief und
lang. Sind wir aber an-
gespannt, dann atmen
wir kurz und flach.
Genau diese Atemfre-
quenz veriandert auch
den Energiefluss in un-
serem Korper. Das hat
Auswirkungen auf den
psychischen und phy-
sischen Zustand eines
Menschen. Yoga dient
dazu, alles wieder in Ba-
lance zu bringen.

Wie gelingt das?
SUMMER: Mit Atem-
techniken - den soge-
nannten  Pranayamas,
Meditation und Korper-
iibungen. Diese kdonnen
zudem dabei helfen, in
sich selbst hinein zu
horchen, eigene Ten-
denzen wahrzunehmen.
Denn erst dann kdnnen
Verinderungen gesche-
hen. Diese Techniken
helfen dabei, den Geist
zu beruhigen und die
eigene Mitte zu finden.
Das ist das Ziel und die
Philosophie des Yoga:
Erst wenn wir unseren
Geist stillen, konnen wir
erfahren, wer wir wirk-
lich sind.

Haben Sie die Erfah-
rung bereits gemacht?
SUMMER: Das ist ein le-

benslanger Weg. Aber
je ofter Yoga praktiziert
wird, desto tiefer er-
griindet man die Ant-
wort auf diese Frage.
Das gehort auf jeden Fall
zu meinem Lebensziel.
In alles, was ich tue,
wird Yoga integriert
- das geschieht nicht
nur im Studio auf der
Matte, sondern auch in
meinem Alltag. Je mehr
man sich in die Philo-
sophie vertieft, liest
und lernt, desto besser
gelingt es, den eigenen
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Geist zu Dbeherrschen
und Ruhe zu finden.

Sie wurden von einem
,Guru“, ausgebildet. Was
bedeutet das?

SUMMER: Wihrend mei-

ner Ausbildung habe
ich auch Zeit in Indien,
Zimbabwe und Aus-
tralien verbracht, um
den Wurzeln des Yoga
niherzukommen. Mein
Lehrmeister heifdt Sri
Sri Ravi Shankar und ist
mittlerweile 56 Jahre alt.
Er hat mich gelehrt, wie
Korper, Geist und Seele

durch Yoga in Balance
gebracht werden. Es ist
ein Segen, einen rich-
tigen ,,Guru“ als Lehrer
zu haben. Er begleitet
einen auf dem eigenen
Weg, bis man ihn nicht
mehr braucht. Er lisst
dich ziehen, wenn Du
Deinen eigenen ,,Guru,
Deine innere Mitte ge-
funden hast.

Ihre Heimat ist Siid-
afrika. Was hat Sie nach
Vorarlberg verschlagen?
SUMMER: Geboren bin ich
in Tschechien. Als ich

Wissen weiter.

ZUR PERSON

Meditation.

Teresa Summer sagt:
,Yoga hat mir die abso-

Seit 2007 unterrichtet
sie Yoga, Atemtechnik
und Meditation. Jetzt
fiihrt sie ein Studio in
Hohenems.

ein Jahr alt war, sind mei-
ne Eltern mit mir nach
Stidafrika ausgewan-
dert. Ich bin dort aufge-
wachsen, bis ich meinen
Vorarlberger Ehemann
kennengelernt habe. Wir
haben geheiratet und
sind nach Europa gezo-
gen. Ein paar Mal sind
wir wieder ausgewan-
dert, nach Australien
und Stidafrika. Aber seit
vier Jahren sind wir nun
im Lindle angekommen.

Was war ausschlagge-
bend fiir die Riickkehr ins

Teresa Summer, 47 Jahre, ist in
Stdafrika aufgewachsen, gelernte
Frisérin und hat einige Jahre in
einem Buro in der Textilbranche
gearbeitet. Gemeinsam mit ihrem
Mann und drei Kindern lebt sie
seit August 2011 in Vorarlberg.
Ihre Hobbys sind Spazieren, Ay-
urvedisch kochen, in der Natur
sein und Mantras singen. Mit
ihrem Yoga-Studio, ,The Power of
Yoga“ in Hohenems, hat sie sich
selbststandig gemacht und un-
terrichtet Yoga, Atemtechnik und

www.thepowerofyoga.at

lute Freiheit verschafft.“

In einem modernen Raum mit viel Holz und
Blick in die Natur vermittelt Teresa Summer ihr

PRIVAT

westlichste  Bundesland
Osterreichs?

SUMMER: Wir wollten,
dass die Kinder in einer
sicheren Umgebung auf-
wachsen. Stidafrika wur-
de politisch und wirt-
schaftlich  irgendwann
zu instabil fiir uns. Vor
dreieinhalb Jahren habe
ich dann meine ersten
Yoga-Kurse in unserem
Keller in Altach abge-
halten, damals noch mit
drei Schiilern. Seit Mirz
habe ich angrenzend
an unser neues Haus in

Hohenems mein eige-
nes Yoga-Studio einge-
richtet und mittlerweile
viele Yoga-Schiiler, die
die Trainings-Einheiten
regelmifdig  besuchen.
, The Power of Yoga“ ist
sozusagen mein Tempel,
mein  Aschram, mei-
ne Schule. Auch meine
Kinder sind mit Yoga
aufgewachsen, fiir sie ist
es vollig normal, wenn
sie nach Hause kommen
und Mama steht auf dem
Kopf - dann machen sie
einfach mit.

Wen sprechen Ihre

Kurse an? Was mochten
Sie Ihren Schiilern ver-
mitteln?
SUMMER: Yoga ist fiir alle -
Jung und Alt, Frauen und
Kinder, Minner. Stress
abbauen, das will jeder.
Das Wunderschéne an
Yoga ist, dass es ein Ge-
samtpaket ist. Zur Lehre
gehdren auch ethische
und moralische Werte,
es dient und pflegt alle
Ebenen unseres Daseins.
Ich biete eine Vielzahl an
Yoga-Kursen, Gruppen-
und Einzelstunden und
jeder kann sich das raus-
suchen, was er braucht.
Wer mit Yoga anfangen
mochte, der soll sich
ruhig umschauen, denn
das Wichtigste ist, den
richtigen Lehrer zu fin-
den. Man muss eine Ver-
bindung zu der Person
spiiren, die einem Yoga
beibringt.

Inwiefern hat Yoga Ihr
Leben beeinflusst?
SUMMER: Das kann ich ei-
gentlich kaum beschrei-
ben. Kurz gesagt hat es
mir absolute Freiheit
verschafft. Mit einem
herrlichen Verstindnis
iiber mein Dasein. Yoga
versiifdt immer wieder
mein Leben. Das klingt
kitschig, ist aber so. Und
ich mochte diese Erfah-
rung gerne mit ganz vie-
len Menschen teilen.

CHRISTINA MATHIS



