11 HECHINGEN UND UMGEBUNG

Montag, 7. August 2017

sLeistungsgedanken sind tabu*“

HZ-Sommerserie Dozentin der Volkshochschule Hechingen (2): Die Yoga-Lehrerin Rosina Marahn weif3, dass Yoga
viele Aspekte des Wohlbefindens anspricht — auch das Denken und die Seele.

eltoffen und weitge-

reist ist Rosina Ma-

rihn. In Teheran

(Iran) gelangte sie
durch Zufall zum Yoga. Es lief sie
nicht mehr los. In Johannisburg
(Siidafrika) fand sie eine strenge
Lehrerin und eine neue Sicht auf
das Leben.

Zehn Frauen und Miénner sit-
zen auf dem Boden. Es ist ganz
still. Nur leichte Atemgeridusche
sind zu héren. ,,Am Beginn jeder
Stunde steht das Ankommen im
Hier und Jetzt, die Konzentration
auf sich selbst lenken und das Ab-
stand nehmen vom Alltag, er-
klart die gebiirtige Hechingerin.
Weiter geht es etwas dynami-
scher: Die Teilnehmer gehen in
den Vierfiiflerstand. Sie kriim-

Unsere Sommerserie:
Dozenten der VHS

Rosina Maréahn ist eine von mehr als
100 Dozentinnen und Dozenten der
Volkshochschule Hechingen. Einige
von ihnen stellt die HZ in einer Som-
merserie vor..

Die Volkshochschulen sind der
groBte Trager o6ffentlich verantworte-
ter Weiterbildung in Deutschland. Sie
stehen flir ein breitgefachertes Ange-
bot zu sozialvertraglichen Preisen.
Kursbeschreibungen und Termine fin-
det man im aktuellen Programmheft
oder im Internet unter www.vhs-he-
chingen.de.

Geleitet wird die Volkshochschule
Hechingen seit Mai von der promo-
vierten Kulturwissenschaftlerin Sarah
Willner aus Tubingen. Mit ihr haben wir
die Sommerserie vereinbart.

men ihre Riicken zu Katzenbu-
ckeln und strecken sie wieder aus.

Was so leicht aussieht, ist die
erste Ubung eines sorgfiltig
durchgeplanten Ablaufs, dem so
genannten Vinyasa-Krama. Rosi-

,, Am Beginn
jeder Stunde
steht das
Ankommen im
Hier und Jetzt.

Rosina Marahn
Yoga-Lehrerin

na Maréhns Kurs verfolgt in jeder
Stunde ein bestimmtes Ziel, zum
Beispiel die Lockerung der Hiift-
gelenke. Jede Bewegungseinheit
bereitet die niachste vor, bis die
Gruppe bei der Hauptiibung an-
gelangt ist. Am Ende der Stunde
gibt es eine Schlussentspannung.

»,Der Korper ist dankbar, wenn
man nicht gleich los powert, er-
klart die 69-jahrige. Zudem ist es
ihr wichtig, dass niemand bei den
Ubungen Schmerz aushalten
muss. Stattdessen passt sie die
Ubungen individuell fiir ihre
Gruppenmitglieder an. Der
Yogaunterricht spricht viele As-
pekte des Wohlbefindens an. Er
wirkt nicht allein auf Sehnen,
Muskeln, Atmung und Sinne, son-
dern auch auf das Denken und das
seelische Befinden: ,, Alle sollen
lernen, was tut mir gut, wo ist
meine Grenze. Yoga bedeutet,
dass jeder auf sich selbst achtet
und nicht darauf schaut, wie viel
der andere kann. Leistungsgedan-
ken sind tabu.“ Diese Grundhal-
tung bestimmt ihren Unterricht.

Bis hierher war es ein weiter

Yogakurse.

Weg. Nach ihrer Hochzeit 1973
ging die gelernte Einzelhandels-
kauffrau mit ihrem damaligen
Ehemann fiir ein Jahr nach Tehe-
ran. Mehr durch Zufall gelangte
sie in einer deutschen Buchhand-
lung an ein Buch iiber Yoga. Das
Thema fesselte sie so sehr, dass
sie von nun an tiglich tbte.

Entspannte Atmosphare gefallt

Realschule Franzdsischschulerinnen und -Schuler erkunden Colmar und seine Sehenswdurdigkeiten.

Hechingen. Dieser Tage hatten die
Franzo6sischschiiler und -schiile-
rinnen der Realschule Hechingen
die Chance, ihre Franzdsisch-
kenntnisse einmal ganz praktisch
anzuwenden. Sie unternahmen
eine Fahrt ins elsidssische Colmar.

Zunichst ging es zu einem
Stadtspaziergang. Im Unterricht
hatten die Schiilerinnen und
Schiiler der Klasse 9 jeweils eine
Sehenswiirdigkeit genauer unter
die Lupe genommen und diese
dann ihren Mitschiilern der Klas-
senstufe 8 in franzdsischer Spra-
che prisentiert.

Anschliefend erkundeten alle
in Kleingruppen selbststindig die
Stadt. Viele deckten sich dabei
mit franz6sischen Leckereien wie
Crépes, Macccarons, Keksen oder

Die Franzosischschiiler der Klassen 8 und 9 vor dem ehemalig
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Rosina Marahn gibt an der Volkshochschule Hechingen verschiedene

Foto: Thomas Lakay

»Schnell habe ich gemerkt, dass
Yoga ,etwas‘ mit einem macht®,
erzihlt sie begeistert.

Sieben Jahre spiter traf sie in
Siidafrika ihre erste Lehrerin. Mit
ihrer sehr prizisen Lehrmethode
glich sie Fehler aus, die sich beim
Uben allein eingeschlichen hat-
ten. Insgesamt acht Jahre Unter-

en Koifhus, auch ancienne douane (alter

Zoll) genannt, dem altesten 6ffentlichen Gebaude Colmars. Nach einer gemeinsamen Stadtfiihrung am
Vormittag, machte die Gruppe am Nachmittag eine Kahnfahrt auf der Lauch durch die lippige Vegetation
des malerischen Viertels Petite Venice.

richt mit der strengen Lehrerin
haben Rosina Marihn sehr ge-
prigt. Zum ersten Mal verspiirte
sie den Wunsch, selbst Schiiler
anzuleiten.

Zuriick in Deutschland besuch-
te sie aber zunichst selbst Kurse
bei unterschiedlichen Lehrerin-
nen. 1995 begann sie schliefilich
ihre Ausbildung an der Sebasti-
an-Kneipp-Akademie und schaff-
te 1998 die Priifung als Yogaleh-
rerin. Eine Zusatzausbildung zur
Riickenschul-Ubungsleiterin und
regelmifige Fortbildungen er-
ginzen ihr Profil.

Seit iiber 17 Jahren gibt Rosina
Marihn Kurse an der VHS He-
chingen. Inzwischen leitet sie
fiinf Kurse pro Woche. Darunter
sind Hatha Yoga, ein Kurs spezi-
ell fiir die Wirbelsidule und ein
kombinierter Kurs mit Riicken-
training und Yoga fiir Menschen
ab 50.

,Unsere Yogagruppen sind
eine richtige Institution der VHS.
Manche kommen seit iiber 15 Jah-
ren zu uns“, sagt die VHS-Leite-
rin Dr. Sarah Willner. Die Moti-
vation hierfiir benennt eine der
Teilnehmerinnen lachend: ,, Rosi-
na, schau Dich an. Du bist das
beste Beispiel dafiir, dass Yoga
jung halt.“

Néachster Kurs
ist im September

Der nachste Yogakurs mit Rosina
Marahn findet am Dienstag, 26. Sep-
tember, um 18 Uhr statt. Anmeldun-
gen sind moglich telefonisch vormit-
tags unter 07471/910848 oder per
E-Mail an anmeldung@vhs-hechingen.
de.

auch Schokolade ein. Gegen Mit-
tag gab es eine Bootsfahrt auf der
Lauch. Dabei schipperten kleine
Gruppen bei einer gefiihrten Tour
auf dem recht schmalen Fluss
durch das Stidtchen hindurch.

Die Exkursion war fiir die He-
chinger Realschiilerinnen und
-schiiler sehr schén. Colmar ge-
fiel allen sehr gut, da es ein ge-
miitliches Flair hat. Die alten,
bunten Hiuser, die engen Gassen,
die ruhige und entspannte
Atmosphire und natiirlich die
vielen Leckereien an jeder Ecke
hinterliefen bei den Acht- und
Neuntklisslern sowie bei Petra
Riexinger-Ruff und Katharina
Krauf}, den beiden Begleitlehre-
rinnen, einen bleibenden Ein-
druck.

Rangendingen

Deponie Steinbruch Bietenhausen: 7.30-12
Uhr,13.30-16.30 Uhr

Bodelshausen

Biirgerservice: 7-16 Uhr

Berauscht
und zu schnell

Polizei 15-Jahriger mit
Drogen und frisiertem
Mofa unterwegs.

Rangendingen. Bei einer Ver-
kehrskontrolle am spiten Freitag-
nachmittag staunten selbst die
Polizisten des Polizeireviers He-
chingen nicht schlecht. IThnen war
auf Streife ein schnelles Mofa, mit
einer eigentlich  zuldssigen
Hochstgeschwindigkeit von 25
Stundenkilometern, aufgefallen,
weshalb sie sich zu einer Kont-
rolle entschlossen.

Bei dieser stellten die Polizis-
ten fest, dass die Hochstge-
schwindigkeit des Mofas zwi-
schen 50 und 60 Stundenkilome-
tern liegen diirfte. Damit aber
nicht genug. Der 15-jdhrige Fah-
rer stand aufRerdem unter Einwir-
kung von Drogen, was ein Test
vor Ort bestitigte. Nach einer
Blutentnahme muss der junge
Mann nun mit einer Strafanzeige
wegen des Fahrens unter berau-
schenden Mitteln und des Fah-
rens ohne Fahrerlaubnis rechnen.
Das Mofa wurde sichergestellt.

Wandernzum
Zwiebelfest

Hechingen. Am kommenden Sonn-
tag,13. August, trifft sich der
Schwibische Albverein Hechin-
gen um 9.30 Uhr beim Bahnhof.
Mit dem Zug fahrt man iiber meh-
rere Stationen bis nach Obertiir-
kheim. Von dort beginnt die Wan-
derung zum Rotenberg-Kernen-
turm nach Esslingen. Dort findet
das jiahrliche Zwiebelfest statt.
Die Wanderung ist zirka zwolf Ki-
lometer lang und es sind 150 H6-
henmeter zu bewiltigen. Ein
Rucksackvesper ist erforderlich.
Die Riickfahrt ist gegen 17 Uhr.
Wanderfiihrer ist Alfons Klein-
maier. Giste sind willkommen.

Termin

Altpapiersammliung

Hechingen. Die nichste Altpapier-
sammlung der Kolpingsfamilie
Hechingen ist am Samstag, 9. Sep-
tember.

spanische/
italienische
Nektarinen
gelbfleischige Ware,
KL 1

1-kg-Schale

Angebote giiltig bis Mittwoch, 09.08.2017
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Kinder Riegel
Kombination aus feiner
Milchcreme, umhiillt
von zartschmelzender
Vollmilchschokolade
10 St. = 210-g-Packg.
(=100 g 0.67)

=

Vittel
Mineralwasser
ohne Kohlenséure,
natriumarm

(+ 0.25 Pfand)
1,5-1-PET-
Einweg-Fl.

(= Liter 0.26)

Kopierpapier
DIN A4

WeiB3, 80 g/m?,
Holzfrei, chlorfrei,
gebleicht

je 500-g-
Blatt-Packg.
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Bitte haben Sie Verstandnis, dass wir Produkte nur in haushaltstblichen Mengen verkaufen. Mit Sternchen (*) gekennzeichnete Aktionsware kann aufgrund begrenzter Vorratsmengen bereits im Laufe des ersten Angebotstages
ausverkauft sein. Abbildungen @hnlich, alle Artikel ohne Deko. Irrtum vorbehalten. Far Druckfehler keine Haftung. Firma und Anschrift unserer Vertriebsgesellschaften finden Sie unter kaufland.de bei der Filialauswahl oder
mittels unserer Service-Nummer 0800 / 15 28 352. Weitere Informationen zu Produktsiegeln finden Sie unter kaufland.de/siegel. Verantwortlich: Kaufland Warenhandel GmbH & Co. KG, RételstraBe 35, 74172 Neckarsulm

OP-ANGEBOTE ZUM TOP-PREIS.

Weitere tolle
Angebote auf
kaufland.de

Gute Woche.



