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Altern und Yoga

1. Einfihrung

Dieser Artikel ist ein Auszug aus einem Text, den ich im Rahmen meiner Ausbildung zum Yogalehrer im
Vivekananda Ashram bei Bangalore im Jahre 2000 prisentiert habe. (Ubersetzung aus dem Englischen
vom Autor). Die Atem- und Entspannungsiibungen in Kapitel 5 waren nicht Teil jener Arbeit.

Menschen werden geboren, wachsen auf, altern und sterben schlielich. Nachdem sich Kérper und Geist
zu ihrer groBten Leistungsfahigkeit entwickelt haben, meist bei guter Gesundheit, setzt ein langsamer
Abbau ein. Die korperlichen Abwehrkrafte gegentiber Krankheiten sowie sein Regenerationsvermaogen
nehmen ab und schlieflich wird er sterben. Der Alterungsprozess verandert die physischen,
intellektuellen, emotionalen und spirituellen Fahigkeiten.

Dieser Artikel beschéftigt sich mit moglichen Veranderungen auf der kérperlichen und geistigen Ebene
und wie Yoga helfen kann, ein gesiinderes und zufriedeneres Leben zu fiihren. Der Schwerpunkt wird auf
dem kérperlichen Bereich liegen wihrend die Artikel beziiglich Meditation (siehe Kapitel Uber den Autor
auf Seite 13) Hilfestellungen fiir den geistigen Bereich zur Verfligung stellen.

2. Altersbedingte Veranderungen von Korper und Geist

2.1 Korperliche Veranderungen und Probleme

Aufgrund von im Alter auftretenden Verdnderungen im Stoffwechsel wird Muskelgewebe langsamer er-
neuert und auch zunehmend in Fettgewebe umgewandelt. Die Elastizitat der Fasern sowie der Tonus der
Muskeln sind reduziert. Jahrzehntelange falsche Ernahrung sowie der ,,Genuss” von Tabak und Giberma-
Riger Konsum von Alkohol moégen zu Verengungen der BlutgefdRe (Arteriosklerose) gefiihrt haben.
Dadurch ist der Blutkreislauf vermindert, der Blutdruck erhéht.

Ablagerungen mogen die Gelenke beeintrachtigen und sich in Unbequemlichkeiten, Schmerzen und ver-
ringerter Beweglichkeit duBern. Unfalle und Verletzungen nehmen zu. Das Immunsystem ist haufig weni-
ger leistungsfahig und der Mensch dadurch anfilliger fir Krankheitserreger.

Die folgenden Beeintrachtigungen und Erkrankungen treten vermehrt im Alter auf:

e Bluthochdruck, Herzinsuffizienz, Herzinfarkt, Schlaganfall;

e Arthritis, Arthrose, Rheuma;

e Bewegungseinschrankungen der Gelenke (bis zur Versteifung);
e Riickenprobleme;

e Verminderte Leistungsfiahigkeit innerer Organe, Verstopfung;
e  Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus Typ I1);

e Atemprobleme;

e Probleme mit Augen, Ohren, und andere.

2.2 Intellektuelle und emotionale Veranderungen und Probleme

Eine Degeneration von Nervenzellen im Gehirn, verminderte Durchblutung des Gehirns, Veranderungen
der Transmittersubstanzen (Botenstoffe) im Gehirn, Veranderungen des Hormonhaushalts, ungeniigende
Flassigkeitsaufnahme usw. kdnnen zu
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e Konzentrationsmangel;
e Gedichtnisschwache;
e Parkinson und Alzheimer Krankheit;

e Depressionen, Neurosen und anderen fiihren.

Zusétzlich konnen sich dltere Menschen einsam fihlen und/oder Schwierigkeiten haben, etwas Interes-
santes und Forderndes im Ruhestand zu tun. Es wird gesagt, sie seien lediglich von nur noch geringem
Nutzen fiir die Gemeinschaft und ihre Anerkennung sinkt in den westlichen Gesellschaften. Dies mag
dann zusétzlich in Zweifeln, Angsten, (Selbst-) Isolation, Depressionen oder auch Aggressionen resultie-
ren, die zur Entwicklung von koérperlichen und geistigen Verspannungen und Stérungen fiihren kénnen.
Vermindertes Selbstvertrauen und Ungliicklichsein sind nicht selten.

3. Wie Yoga helfen kann

Yoga hat positive Auswirkungen auf die korperliche und geistige Gesundheit der Menschen. Obwohl der
Schwerpunkt im Yoga mehr auf der Vorsorge denn auf der Heilung liegt, wird Yoga-Therapie bei chroni-
schen und stressbedingten Erkrankungen wie Durchblutungsstérungen, Verdauungs- und Schlafproble-

men, bei Atembeschwerden und Riickenproblemen erfolgreich angewandt.!

3.1 Der vorbeugende Aspekt von Yoga

In den vergangenen Jahren wird auch in den industrialisierten Lindern wieder ein mehr ganzheitlicher
Lebensansatz in Betracht gezogen. Viele haben erkannt, dass das Leben ein komplexes Zusammenwirken
zwischen Korper, Geist, sozialer und natirlicher Umgebung ist, und das Gesundheit oder Krankheit in Zu-
sammenhang mit allen diesen Faktoren gesehen und behandelt werden muss. In der Therapie von Krank-
heiten missen die kdrperlichen, emotionalen, intellektuellen und spirituellen Facetten des Menschen,
wie auch ihre/seine Vergangenheit, Herkunft, Kultur und derzeitigen Lebensbedingungen bericksichtigt
werden.

Das bloRRe Verabreichen von Medikamenten, die oftmals lediglich die Symptome verschwinden lassen,
nicht aber die zugrundeliegenden Ursachen beseitigen, wird nur voriibergehende Erleichterung bringen.

Die Anwendung des Yoga hilft den Kérper zu reinigen, die Gesundheit zu verbessern, den Geist zu krafti-
gen, das spirituelle Wachstum zu férdern, die Emotionen ins Gleichgewicht zu bringen und damit zu ei-
nem erfiillten, zufriedenen und gesunden Leben zu verhelfen. Swami Vivekananda? klassifiziert diese
Methoden wie folgt:

1. “Karma Yoga oder der Pfad der [selbstlosen] Arbeit beinhaltet Aktionen, die mit einem gewissen
Abstand zu ihren Friichten [Ergebnissen] ausgefiihrt werden. Dies befreit den Menschen von
starkem Anhaften und fuhrt zu einem ruhigen, stillen Geist, was wahrhaftig Yoga ist.

2. Bhakti Yoga. Die Kontrolle der Emotionen geschieht durch den Pfad der Verehrung [oder der
selbstlosen Liebe]. In der modernen Welt wird der Mensch durch unterschiedliche emotionale At-
tacken hin- und hergerissen. Der Pfad von Bhakti ist ein Segen, der eine Kontrolle der emotiona-
len Instabilitat durch die richtige Nutzung der darin liegenden Energie erreicht.

3. Jnana Yoga. Yoga. Das Zeitalter der Wissenschaften hat den Menschen zu einem rationalen We-
sen gemacht. Intellektuelle Scharfe ist erforderlich. Detaillierte Untersuchung ist das Werkzeug.

! N&heres zur Yoga Therapie z.B. in Literatur / 1/
2 Mit leichten Verdnderungen gemaR Literatur / 2 /, Seiten 69/70

Khun Reinhard -3-



Altern und Yoga

Der Pfad der Philosophie ist passend fiir begeisterte Intellektuelle und ist ausgerichtet auf die
Analyse von “Gliick”, diesem entscheidenden Beitrag der Upanishaden. Auch andere fundamen-
tale Fragen bezlglich des Geistes, der duBeren und inneren Welt und von Realitdt werden aufge-
griffen. Grundlegende Fragen bezlglich des Intellektes selbst werden aufgeworfen, um an die Ba-
sis eben dieses Intellekts zu gelangen.

4. Raja Yoga. Die Kultivierung des Geistes ist der Schliissel zu praktisch all unseren Unternehmun-
gen. Der Yoga der geistigen Kultivierung oder psychischen Kontrolle stellt einen praktischen und
einfachen Zugang zu héheren Bewusstseinszustanden dar.”

(Ubersetzung aus dem Englischen vom Autor dieses Artikels. Worte in [ ] sind vom Autor einge-
flgt.)

Der Yoga durch geistige und korperliche Kontrolle geht in seiner heutigen Form auf Patanjali (ca. 2. Jahr-
hundert v. Chr.) zurlick. Es ist bekannt als Die acht Glieder des Yoga oder als Astanga Yoga und besteht
aus Disziplinen wie

e Asanas (Kérperliche Ubungen);

e Pranayama (Die Kontrolle der Lebenskraft durch Atemiibungen);
e Pratyahara (Die Kontrolle oder Beherrschung der Sinne);

e Dharana (Konzentration);

e Dhyana (Meditation).

Im Westen denken wir bei dem Wort Yoga meistens an die kérperlichen Ubungen oder Asanas, die auch
als Hatha-Yoga bekannt sind.

Hatha-Yoga bietet eine groRe Bandbreite von Ubungen mit verschiedenen Schwierigkeits-graden. Es gibt
etwas Passendes fir jede(n) in jedem Alter. Abhangig von der eigenen Gesundheit und Fitness kann mit

sehr einfachen, vorbereitenden Ubungen begonnen werden, die dann weiterentwickelt werden kénnen.
In der richtigen Art und Weise gelibt, werden positive Effekte auf jedem Niveau praktisch sofort spirbar.

Mit fortgesetztem Training wird der Kérper dann flexibler und gesiinder. Das Training des Korpers, die
Atemibungen und die Meditationsiibungen haben auch auf den Geist ausgesprochen positive Auswir-
kungen. Durch das ,In sich kehren” wird er ruhig und friedvoll, die Willenskraft wird zunehmen, Unruhe
und Angste lassen nach, die Konzentrationsfahigkeit entwickelt sich und wird kraftvoll, ein spirituelles
Wachstum findet statt und wird zu gesteigertem und langer andauerndem Glicklichsein fiihren. Diese
Glicksgefiihle werden durch die Abkehr des Geistes von duReren Sinnesfreuden und der Hinwendung zu
innerem Frieden bewirkt.

All die beschriebenen Auswirkungen moégen zu einer veranderten Einstellung zum Leben fiihren. Men-
schen, die Yoga praktizieren, werden sich vielleicht mehr vegetarisch erndhren, sogenannte Genussgifte
vermeiden, und achtsamer werden auf sich selbst sowie die Personen und Natur in ihrer Umgebung. lhr
geandertes Verhalten wird ein positives Beispiel fiir andere sein und mag diese inspirieren, ebenfalls ihr
Leben zu dndern und mit Yoga zu beginnen. Vielleicht werden sie ihre (wieder-)gewonnene Energie dann
zum Wohle Anderer, der Gesellschaft und Umwelt einbringen und damit auch Einsamkeit und Sinnleere
vermeiden.

Auch wer Yoga praktiziert, kann den Tod nicht vermeiden, doch ein Leben in einem gesunden Korper mit
einem gesunden und zufriedenen Geist kann verlangert werden; Altern und Tod verlieren ihre Schrecken.
Ein trainierter Korper ist weniger anfallig fir Verletzungen und selbst wenn korperliche Schwache, Krank-
heit und Schmerzen nicht immer vermieden werden kdnnen, wird das spirituelle Wachstum bewirken,
damit weiser und mit weniger geistigem Leid umzugehen.

Dies sind einige der Methoden und daraus resultierenden Vorteile, die die Praxis des Yoga auf den Alte-
rungsprozess des Menschen haben kann.
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3.2 Der heilende Aspekt von Yoga

Sind Gebrechen und Defizite auf korperlichem oder geistigem Gebiet bereits aufgetreten, sollten wir ver-
suchen sie zu heilen, zumindest aber zu bessern. Yoga-Therapie hat sich insbesondere bei der Behand-
lung von chronischen Gesundheitsproblemen wie Asthma, chronischer Bronchitis, zu hohem oder zu
niedrigem Blutdruck, chronischem Durchfall oder Verstopfung, Schwache des Immunsystems usw. erfolg-
reich bewahrt.

Die wesentlichen Prinzipien beim integrativen Ansatz der Yoga-Therapie sind:

o Tiefe Entspannung;
e  Starkung von Ausdauer und Geduld;
e Wecken und Starken innerer Achtsamkeit.

Durch die Annahme dieses integrativen Ansatzes werden die betroffenen Organe, wie der gesamte Kor-
per, sich normalisieren, gestarkt und neu belebt. Ausgewahlte kérperliche Ubungen, Atem- und Reini-
gungslibungen sowie die Kontrolle der Emotionen durch Andacht und Meditation sind die Werkzeuge, die
diese wesentlichen Prinzipien umsetzen helfen.

Offensichtlich erfordern unterschiedliche Erkrankungen unterschiedliche Therapien; jeder Mensch be-
darf individueller Behandlung; viele dltere Menschen leiden an Mehrfacherkrankungen. Jeder einzelne
Fall hat entsprechend der individuellen Defizite in enger Zusammenarbeit mit den beteiligten Arzten und
Therapeuten behandelt zu werden.

Andererseits hat sich gezeigt, dass bestimmte grundlegende Behandlungsmethoden gewdhnlich positive
Auswirkungen auf eine ganze Reihe verschiedener Gesundheitsprobleme haben.

Am Beispiel der Behandlung von Bluthochdruck und leichten Herzproblemen, Gesundheitsprobleme, die
im Alter relativ haufig auftreten, soll nun, ohne in Einzelheiten zu gehen, kurz angedeutet werden, wie
Yoga-Therapie angewandt werden konnte.

Da Menschen, die an diesen Erkrankungen leiden, sich nicht heftig anstrengen sollten, wiirde zunéachst
mit sehr einfachen Ubungen begonnen werden. Dazu zihlen:

1. Kleine Bewegungen mit denen die Finger, Handgelenke und Schultern trainiert werden, gefolgt
von , Auf der Stelle gehen”.

2. Danach folgen einige Atemiibungen wie diejenigen, die im Abschnitt Atemiibungen auf den

Seiten 9 - 11 vorgestellt werden, beispielsweise:

Willkommen;

Hande strecken;

Auf die Zehenspitzen stellen;

Tigeratmung;

Bein anheben in der Riickenlage usw.;

© N o bk~ w

Gefolgt von einer Entspannungsphase (siehe Seite 12).

Diese Atemiibungen werden zusatzlich sowohl die Kraft wie die Flexibilitat des Kérpers erhéhen und
dabei gleichzeitig auch den Geist beruhigen — sehr wichtig fiir Menschen mit Bluthochdruck.

Weitere Yoga-Ubungen mégen angewandt werden, doch ist deren Auswahl sehr abhidngig von Art und
Schwere des Blutdruck- bzw. Herzproblems. Eine Sammlung einfacher und leicht durchzufiihrender
Ubungen mit unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden ist in meinem Buch Fit und gesund durch Hatha-
Yoga vorgestellt3,

3 Fit und gesund durch Hatha-Yoga (siehe Abschnitt Uber den Autor auf Seite 13)
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Yoga-Ubungen beleben den gesamten Kérper, halten bzw. machen ihn flexibel und férdern die Blutzirku-
lation. Im Verein mit den Entspannungsphasen werden Koérper und Geist, Nerven und Muskeln ent-
krampft, Mudigkeit und Erschopfung weichen.

Darliber hinaus sollten Reinigungsiibungen (Kriyas) zur Reinigung der Nase (Jale neti), des Magens
(Vamana dhouti), der Augen (Trataka), der Atemwege sowie eine Anregung der Gehirnzellen durch Ka-
palabhati (kurze, schnelle, kraftvolle Bauchatmung) regelmaRig durchgefiihrt werden.

Pranayama-Ubungen (besondere Atemiibungen) haben ein Gefiihl der Leichtigkeit zur Folge. Der Geist
wird ruhig und auf Meditationsiibungen vorbereitet, die den integrativen Ansatz der Yoga-Therapie er-
ganzen.

Zusammengenommen resultieren all diese Mallnahmen in Zufriedenheit, Glick und spirituellem Wachs-
tum sowie zu einem Nachlassen oder gar zur Heilung der Krankheitsursachen anstatt lediglich die Symp-
tome zu kurieren.

Einzelheiten (iber die angesprochenen Reinigungs- und Pranayama-Ubungen werden z.B. in dem Buch
Yoga, asanas, pranayama, mudras, kriyas (siehe Literatur / 3 /) beschrieben.

Die Kultivierung der Emotionen sollte Hand in Hand mit den beschriebenen Behandlungsmoglichkeiten
gehen. Ein harmonischeres Wertesystem, basierend auf Liebe, Kooperation und Gliick kann durch den
Pfad des Bhakti Yoga oder durch Liebende Giite Meditation erreicht werden. Diese Form der Meditation
kann durch das Singen oder Rezitieren religioser Texte ergdanzt werden. Sie sind ausgezeichnet geeignet,
den Geist empor zu heben.

Rehabilitation

Ein weiterer wichtiger Aspekt der Anwendung der Yoga-Therapie ist der Bereich der Rehabilitation, z.B.
der Rehabilitation von Schlaganfallpatienten oder nach Unfallen. In diesen Féllen ist eine oft langwierige
und intensive Pflege und Behandlung erforderlich. Die Betroffenen bezweifeln zudem haufig die Moglich-
keit, ihre Probleme verringern oder gar heilen zu kdnnen. Sie sind entmutigt, manchmal auch depressiv.
Ein integrierter Behandlungsansatz, der sowohl die kérperlichen als auch die intellektuellen, emotionalen
und spirituellen Bedirfnisse des Menschen beriicksichtigt, ist hier iberaus wichtig.

Erndhrung

Ein weiterer wichtiger Faktor fir die Gesundheit des Menschen ist seine Erndhrung. Viele korperliche und
geistige Defizite haben eine Ursache in falscher Erndhrung und dem (ibermaRigen) Gebrauch sogenann-
ter Genussgifte.

Wer sich dem Pfad des Yoga vollstandig verschreibt, wird sich nur von sattvischen Gerichten erndhren.
Sattvisch bedeutet, die Gerichte sind vegetarisch und frisch zubereitet (kein Aufwarmen). Die Zutaten wie
frische Gemise, Friichte, Salate, Milchprodukte, Vollkornprodukte, Samen, Niisse und milde Gewiirze
stammen, wenn moglich, aus organischem Anbau. Auf scharfe Gewiirze, wie schwarzer oder roter Pfeffer
und Chillies, aber auch auf Knoblauch soll verzichtet werden.

Wer dies nicht kann oder mochte, profitiert auch von einer Erndhrung mit wenig tierischen Fetten und
Fleisch, wenig Salz, viel frischem Obst und Gem{ise, sowie Vollkornprodukten. Eine ausgeglichene Zufuhr
lebensnotwendiger Inhaltsstoffe guter Qualitat ist erforderlich.

Sehr wichtig ist nicht nur was wir essen, sondern auch wie wir essen. Wir sollten weder in Eile noch sehr
grofSe Mahlzeiten zu uns nehmen. Mehrere kleinere Mahlzeiten tber den Tag verteilt, langsam und
achtsam gegessen, sind weitaus empfehlenswerter. Die alte yogische Regel , Kaue die Flussigkeiten (nicht
schnell herunterschlucken) und trinke die festen Bestandteile (sorgfaltig kauen und einspeicheln)” sollte
beherzigt werden. Eine weise zusammengestellte und zu sich genommene Nahrung ist ein Segen in der
Vorbeugung und Heilung von Krankheiten.
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3.3 Altern, spirituelles Wachstum und Yoga

Spiritualitat und Weisheit sind miteinander verbunden. Dem Alter, wenn nicht assoziiert mit Senilitat,
wird ebenfalls nachgesagt, mit Weisheit verbunden zu sein. Bedeutet dies, dass der Alterungsprozess au-
tomatisch zu einer Zunahme spiritueller Qualitaten fahrt?

Was ist Spiritualitat?

Spiritualitat kann als eine Abkehr von der ,aulleren”, durch die Sinne wahrgenommenen Welt und eine
Hinwendung zur ,inneren” Welt verstanden werden. Als eine Reise nach ,innen” auf der Suche nach
Wahrheit und nach dauerndem Gliick anstelle des Nachjagens nach voriibergehenden Vergniigungen.

Warum suchen Menschen nach dem andauernden, ,,wahren” Gliick?

Wir Menschen orientieren uns nach aufRen, hin zu unserer Umgebung, und suchen unser Gliick dort unter
Vermittlung unserer Sinnesorgane. Das Jagen nach Sinnesfreuden, nach kdstlichen Speisen, betérenden
Klangen, bezaubernden Diiften, aufregenden Kérperempfindungen, wunderschénen Anblicken ist weit
verbreitet. All dies mag zu einer Art voriibergehenden Gliicks, besser Vergniigens, fihren, aber es dauert
nicht an, es lasst nach und entschwindet, und wenn der Effekt vorbei ist, jagen wir dem nachsten Vergnii-
gen hinterher oder versuchen, ein bereits erlebtes zu wiederholen — eine endlose Jagd nach Gliick und
Zufriedenheit.

Es bedarf keines fortgeschrittenen Alters um diese verganglichen, standig sich verandernden Prozesse in-
tellektuell zu verstehen, doch bloRes intellektuelles Erkennen dieses Teufelskreises aus Verlangen — Jagen
nach Befriedigung des Verlangens — das Nachlassen der Befriedigung — erneutes Verlangen, hilft uns of-
fensichtlich nicht, dem ein Ende zu setzen und so verbringen wir Jahr um Jahr, Jahrzehnt um Jahrzehnt
mit dem Jagen nach Sinnesvergniigen, mit dem Jagen nach Enttduschungen.

Nur wenige scheinen in der Lage zu sein, ihren Lebensstil zu hinterfragen, aus diesem Kreislauf auszubre-
chen, ohne irgendeine Art von Katastrophe, wie den Tod eines Angehorigen oder engen Freundes, das
Ende einer Beziehung, eine Scheidung, eine ernste Erkrankung, in ihrem Leben erlebt zu haben.

Je dlter wir werden, umso mehr Gelegenheit haben wir, die unbefriedigende Natur der sinnlichen Ver-
gniigungen zu erleben, je groRer wird die Wahrscheinlichkeit, eines der genannten Schwellenerlebnisse
zu erleben. Damit steigt die Chance, uns einem mehr spirituell ausgerichteten Leben zuzuwenden, nach
wahrem Gliick und Freiheit vom Nachjagen nach vergénglichen Sinnesfreuden zu trachten.

Manche mogen praktisch ihr gesamtes Leben brauchen, bereits ihren eigenen Tod vor Augen haben, um
ihr Leben zu hinterfragen, sich selbst ernstlich zu fragen: ,,Was ist der Sinn des Lebens? Wer bin ich? Was
geschieht nach dem Tod?“ Tatsachlich werden sich viele Menschen diese Fragen bereits gestellt, doch
nicht beantwortet haben. Die Antworten zu finden ist nicht leicht, das Leben ist lang — ich werde morgen
dartber nachdenken.

Inzwischen werden wir unabladssig zwischen der Jagd nach Sinnesfreuden und der darauf unvermeidlich
folgenden Enttauschung, wenn diese Freude vergeht, hin- und hergeworfen, und versaumen die Moglich-
keit, nach wahrem Gliick und Frieden in uns zu suchen.

Die Methoden zur Erreichung eines Zustandes von dauerhaftem Gliick, Ruhe und Frieden des Geistes,
sind seit Jahrtausenden bekannt, doch es scheint, es ist nicht leicht, dem spirituellen Weg zu folgen. Jene,
die sich bemiihen und ihm folgen wissen: So wie der gewohnliche Mensch seine/ihre Enttduschungen in
der ,,duReren” Welt sammelt, so sammelt sie der spirituelle Sucher in der ,,inneren”.

Yoga und Meditation konnen uns helfen, manche Fallstricke zu vermeiden und auf dem spirituellen Weg
schneller voran zu kommen. Manche haben ihn bereits bis zum Ende beschritten.
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Wiéhrend der Jahre des Ubens werden wir dlter und hoffentlich auch weiser. Ein spiritueller Lehrer ist hilf-
reich; manche sagen ein Muss. Ein guter Lehrer ist uns auf dem spirituellen Weg und oft auch an Jahren
voraus — es kostet schlichtweg Zeit die Texte zu studieren und die unerlasslichen eigenen Erfahrungen zu
machen.

Alle Menschen erreichen das Ende des Alterns, das Ende spirituellen Wachstums nur wenige. Fiir die
meisten Suchenden ist die eigene Vervollkommnung eine lebenslange Aufgabe — nach religidsen Syste-
men wie dem Hinduismus und Buddhismus kénnen es durchaus auch einige hundert oder tausend Le-
bensspannen mehr sein.

4. Zusammenfassung

Im Verlauf des Alterns erleben Kérper und Geist des Menschen Veranderungen, die letztlich zu seinem
unvermeidbaren Tod filhren. Wahrend dieses Prozesses treten oftmals vermeidbare, zu vorzeitigem Al-
tern und Verfall fihrende Gesundheitsprobleme auf, deren Ursache in der Vernachladssigung der tatsach-
lichen Bedurfnisse von Korper und Geist liegen.

Stattdessen schwelgen wir in oberflachlichen Sinnesfreuden, die haufig mit Fehlerndhrung und dem Ge-
brauch von Genussgiften verbunden sind. Viele Gberarbeiten sich, trainieren ihren Kérper nicht oder ein-
seitig und vernachlassigen ihre spirituellen Bedurfnisse.

Menschen, die dem Pfad von Yoga und Meditation folgen wissen, dass andauerndes Gliick nicht in der
AulRenwelt sondern in ihrem Inneren zu finden ist. Sie werden Korper und Geist reinigen und kraftigen,
ihre Emotionen im Gleichgewicht halten, spirituell wachsen und dadurch ruhig, friedlich und gliicklich
werden. Auch sie werden dem Tod nicht entkommen, doch kdnnen sie ihn hinauszégern und ein langes,
erfilltes Leben mit einem gesunden Koérper und Geist leben.

Werden die Methoden des Yoga richtig in das tagliche Leben eingebunden, wirken der vorbeugende, der
heilende und der zur spirituellen Entwicklung beitragende Effekt zusammen und bilden eine Einheit, eine
wunderbare Kunst zu leben. Der Weg des Yoga, weise angewandt, ist ein Segen in jedem Alter und Ge-
sundheitszustand
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5.

Atem- und Entspannungsiibungen

5.1 Atemiibungen

Die hier beschriebene Ubungsreihe erlaubt auf beinahe spielerische Weise ein Gefiihl fiir das harmoni-

sche Zusammenwirken von Kérperbewegung und Atmung zu entwickeln. Sie kann dartber hinaus als Ein-

stieg und Vorbereitung fiir schwierigere Ubungen dienen. Sie ist bestens geeignet fiir sehr ungeiibte

Menschen, flr Senioren oder in der Rekonvaleszenz (nach Riicksprache mit dem Arzt oder Yogalehrer).

Durch diese einfache Sequenz werden sehr positive Ergebnisse fir den Kérper und eine sehr beruhigende

Wirkung auf den Geist erreicht. Die Ubungen im Stand kénnen auch auf einem Stuhl sitzend durchgefiihrt

werden.

Willkommen

Ausgangsstellung: Grundstellung im Stand (gerade stehen, Arme : G

héngen locker an den Seiten des Korpers). Q i ! —
Die gestreckten Arme vor dem Koérper bis zur Waagerechten he- W r
ben und die Handinnenflachen aneinander legen (Abb. 1a). ( )
Einatmend die Arme horizontal seitwarts spreizen (Abb. 1b).

Ausatmend die Handflachen wieder zusammen bringen. L '
Kontinuierlich fiinfmal synchron mit dem Atemrhythmus aus- Abb. 1a { Abb.1b
fiihren.

In die Ausgangsstellung zuriickkehren und den Veranderungen des Atems sowie den Empfindungen
in den Armen, Schultern und im Nacken nachspliren.

Hénde strecken

Ausgangsstellung: Grundstellung im Stand.
Die Hande falten, auf den Brustkorb legen und die Schultern ent-

spannen (sinken lassen) (Abb. 2a). \ 2-’21:‘? ¢ l'\
a) 902 - horizontal. e )
Einatmend die Arme waagerecht (auf Schulterniveau) vor- \ Ao )
¥ [

strecken und gleichzeitig die gefalteten Hande drehen, so dass

die Handinnenflachen nach aullen zeigen. Die Arme komplett Abb. 2a
ohne zu starke Anstrengung strecken (Abb. 2b). Ausatmend die sl e
Bewegung umkehren, die Handinnenflaichen wieder auf den -f\ \‘*'_\E'?-’?'—\ "h,'
Brustkorb legen und die Schultern entspannen (drei- bis fiinfmal gl whe g
wiederholen). =

b) 135¢ Abb. 2b

Die gleiche Ubung durchfiihren, doch die gestreckten Arme nun
in einem Winkel von 1352 anheben.
c) 1802 - vertikal
Die gleiche Ubung durchfiihren, doch die gestreckten Arme nun senkrecht iiber den Kopf heben.
Wahrend der Auf- und Abbewegung die Hinde nah an der Nase vorbei fihren.
Wahrend der gesamten Ausfihrung die Bewegungen mit dem Atem synchronisieren und die
Aufmerksamkeit auf den Atem richten.
In die Ausgangsstellung zuriickkehren und den Veranderungen des Atems sowie den Empfindungen
in den Armen, Schultern und im Nacken nachspiiren.
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Auf die Zehenspitzen stellen

Ausgangsstellung: Grundstellung im Stand mit den Handinnenflachen
auf den Oberschenkeln. Die Augen schauen geradeaus. (Abb. 3a).
Einatmend die gestreckten Arme senkrecht liber den Kopf heben, auf
die Zehenspitzen stellen und den Korper strecken (Abb. 3b).

Ausatmend die Fersen zurlick auf den Boden und die Hande zuriick auf
die Oberschenkel bringen.

Kontinuierlich flinfmal langsam und synchron mit dem Atemrhythmus
ausfiihren.

In die Ausgangsstellung zurlickkehren, Hande seitlich an den Ober-
schenkeln, und den Verdnderungen des Atems sowie den Empfin-
dungen in den FiRen, Beinen, Armen und Schultern nachspuren.

Tiger Atmung

Auf Handen und Knien abstitzen. Hande senkrecht unter den
Schultern, Finger zeigen nach vorn, Knie senkrecht unter den
Hiftgelenken, die FuRoberseite beriihrt den Boden. Hande, Knie und
Fiike schulterbreit auseinander, Riicken gerade.

Ausatmend Wirbelsaule und Ricken aufwiérts beugen, den Kopf sinken
lassen, das Kinn in Richtung Brustkorb ziehen und zum Nabel blicken -
Katzen Position (Abb. 4a).

Einatmend den Kopf langsam heben und nach oben schauen. Dadurch
wird der Nacken nach unten gekrimmt.

Die Bewegung weiter fihren indem die Wirbelsdule Wirbel fir Wirbel
nach unten gekrimmt wird, der Riicken wird konkav - Kuh Position
(Abb. 4b).

Ausatmend, am unteren Riicken beginnend, die Wirbelsaule Wirbel fiir
Wirbel wieder nach oben biegen. Zum Schluss den Kopf senken und

A
Abb. 3a f
= ( K
}'-I;" )
|\l "z [
¥ '
\ |
|| Abb.3b |
) /o
c--
o
-0

Abb. 4b

Richtung Nabel schauen. Darauf achten, den Kopf nicht unmittelbar zu Beginn der Ausatmung zu

senken.

Nicht die Arme beugen oder die Oberschenkel vorwirts und riickwirts bewegen. Ubung ohne Kraft-

anstrengung ausfiihren.
Dies ist eine Runde der Tigeratmung. 10 Runden durchfiihren.

Bein anheben in der Riickenlage

Ausgangsstellung: Flach mit gestreckten Beinen auf dem Riicken
liegen, Knie zusammen, gestreckte Arme mit den Handflachen nach
unten nahe am Korper auf den Boden legen.

Einatmend langsam das gestreckte linke Bein so hoch wie angenehm
(falls moglich bis zur Senkrechten) heben (Abb. 5).

Ausatmend das Bein langsam zuriick zu Boden bringen.

Mit dem rechten Bein wiederholen. Dies ist eine Runde. Kontinuierlich
3-5 Runden langsam und synchron mit dem Atemrhythmus ausfiihren.
Bei gesundem und durch diese Ubung gestiarktem Riicken kann da-
nach versucht werden, beide Beine gleichzeitig zur Senkrechten zu
heben (dreimal).

Abb. 5 \
i
e S gty

In einer der Entspannungspositionen in der Riickenlage entspannen und den Veranderungen des
Atems sowie den Empfindungen im Bauchraum und unteren Riicken nachspiren.

Khun Reinhard
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Nase zum Knie

Ausgangsstellung: Flach mit gestreckten Beinen auf dem Riicken liegen, Knie zusammen, gestreckte
Arme mit den Handflaichen nach unten nahe am Koérper auf den

Boden legen. ¢

Das rechte Knie beugen, mit beiden Handen umfassen und nahe zum 1>,7R
Brustkorb ziehen. Das linke Bein bleibt gestreckt am Boden. Einatmen. s m ‘f\i‘:l
(Abb. 6a). Abb. 6

Ausatmend den Kopf heben und die Nase zum rechten Knie fiihren.
Einatmend den Kopf zuriick zu Boden bringen (dreimal durch-fiihren). “ Abb. 6b
Das rechte Bein zuriick auf den Boden bringen und die gleiche Ubung & f\_‘f\? P
mit gebeugtem linkem Knie durchfiihren. &_\_\Q\g :J)
Beide Knie beugen, mit beiden Armen umfassen und nahe zum -
Brustkorb ziehen. Ausatmend den Kopf heben und die Nase zwischen
die Knie bringen (Abb. 6b). Einatmend den Kopf zurlick auf den Boden
bringen (dreimal durchfiihren).

Ungestiitzte Briicke

Ausgangsstellung: Fiike hiftbreit auseinander nahe am Gesal$ auf

dem Boden, FiiRe parallel. Die gestreckten Arme mit den Handflachen

nach unten nahe am Korper auf den Boden legen oder die gestreckten

Arme mit den Handflachen nach oben hinter dem Kopf auf den Boden f—\\
bringen. \

g\
Schultern, Ellenbogen und FiiRe driicken fest gegen den Boden. \ —

Einatmend das Becken 15-20cm anheben (Abb. 7).

Ausatmend Rickkehr zum Boden (fiinfmal ausfiihren).

Diagonales Arm- und Beinheben

Ausgangsstellung: Ganz ausgestreckt auf dem Bauch liegen. Schultern

und Kinn berihren den Boden.

Einatmend langsam diagonal einen Arm und ein Bein gleichzeitig
heben. Das Bein bleibt gestreckt, die Hiiften auf dem Boden. Nicht zu o
hoch heben (Abb. 8).

Ausatmend Arm und Bein langsam zurlick zu Boden bringen.
Mit der anderen Arm-Bein-Kombination wiederholen. Dies ist eine Abb. 8
Runde. Kontinuierlich 5 Runden langsam und synchron mit dem

Atemrhythmus ausfiihren.

In einer der Entspannungsstellungen in der Bauchlage ausruhen und den Verdnderungen des Atems
sowie den Empfindungen im Riicken nachspliren.

e — I
e

0
y
1|
L.

——

Wirbelsdule verdrehen

Ausgangsstellung: Mit 909 seitwarts ausgebreiteten Armen auf dem :
Riicken liegen. Die Hande ruhen mit den Handinnenflachen nach oben A

auf dem Boden, die Beine sind gestreckt, die Knie zusammen. o e W

Die Knie beugen und die Fulsohlen nahe am Gesal} auf den Boden J )
stellen. Einatmen. F
Ausatmend, mit angezogenen Beinen (FiiRe bleiben auf dem Boden), I
die Knie nach rechts Richtung Boden sinken lassen und gleichzeitig Abb. 9

den Kopf nach links drehen und zur linken Hand schauen (Abb. 9). Es

ist nicht notwendig, dass die Knie den Boden beriihren, aber es ist wichtig, dass beide Hiande und
beide Schultern sowie mindestens ein FuR ununterbrochen auf dem Boden und die Knie weitgehend
zusammen bleiben.

Einatmend die Knie wieder zur Senkrechten und den Kopf zuriick in die Mittellage bringen.
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Ausatmend die Knie nach links Richtung Boden sinken lassen und gleichzeitig den Kopf nach rechts
drehen und zur rechten Hand schauen.

Einatmend Knie und Kopf zurick in die Ausgangsstellung bringen.

Dies ist eine Runde. 10 Runden ausfiihren.

5.2 Entspannung in der Riickenlage

Rickenlage, Beine gerade, FiiRe etwas auseinander und

entspannt zur Seite gekippt. Die Arme ruhen leicht abgespreizt

seitlich neben dem Koérper auf dem Boden. Die Handinnenflachen %_ KJ_ ,)
zeigen nach oben oder zum Koérper. Nacken gerade, ohne Span- e

nungen (Abb. 10a). q::’-—f—-'—

Im Falle von Riickenproblemen: Die Knie beugen, die FiiRe nahe %~ Abb.10a

am GesaR auf den Boden stellen, um sicher zu gehen, dass der \

untere Ricken den Boden beriihrt und entspannt werden kann L_( —"’_\@
(Abb. 10b). AR D,

Den Korper schrittweise von den FiiRen bis zum Kopf entspannen. Abb. 10b
Achtsam werden FiilRe, Fullgelenke, Unterschenkel und Knie, die

Muskeln an der Vorder- und Riickseite der Oberschenkel, die GesaRmuskeln und die Beckenmuskula-
tur entspannt.

Der untere Teil des Kérpers vom Nabel bis zu den Zehen sollte nun véllig entspannt sein. Falls in die-
sen Bereichen noch Spannungen zu spiiren sind, versuchen sie auch die zu entspannen.

Achtsam werden der untere Teil des Riickens, der mittlere Teil des Riickens, die Schultern, die Bauch-
muskulatur, die Brustmuskulatur, die Muskeln in der Umgebung der Schlisselbeine, die Finger, Hand-
flachen, Handgelenke, Unterarme, Oberarme, noch einmal die Schultern, der Nacken und der Hals
entspannt.

Der mittlere und untere Teil des Kérpers sollten nun véllig entspannt sein. Falls noch Spannungen zu
spiren sind, versuchen sie die betreffenden Partien noch einmal zu entspannen.

Achtsam werden nun die Muskulatur des Kiefers, des Mundes, der Wangen, die Ohren, Augenberei-
che, Nase, Stirn und die Muskulatur des Schadels entspannt.

Der gesamte Korper von den Haar- bis zu den Zehenspitzen sollte nun vollstandig entspannt sein, der
Atem langsam und weich und der Geist ruhig sein.

Literatur

/ 1/ Yoga the science of holistic living

Vivekananda Kendra Prakashan Trust
Chennai (Bangalore), India

/2/ Yoga - its basis and application

By Dr. H.R.Nagendra
Swami Vivekananda Yoga Prakashana
Chennai (Bangalore), India, April 2000

/3/ Yoga, asanas, pranayama, mudras, kriyas

Vivekanada Kendra Prakashan Trust
17" Edition, May 2000, Chennai, India.
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7. Uber den Autor

Mein Name ist Reinhard Hoélscher. In Thailand werde ich mit Khun Reinhard an-
gesprochen, wobei Khun die thaildndische Entsprechung der hoflichen Anrede
sowohl fur Frau als auch fur Herr ist.

Seit vielen Jahren lebe ich in Sudthailand, studiere die buddhistische Lehre,
praktiziere Meditation, unterrichte Yoga und teile mein Wissen und meine Er-
fahrung hinsichtlich des Theravada Buddhismus als auch des Hatha Yoga mit ei-
ner groBen Anzahl von auslandischen Studentinnen und Studenten.

Im Jahre 1995 begann ich an den monatlichen, 10-tdgigen Meditationskursen an
der International Dharma Hermitage von Wat Suan Mokkh, Chaiya, Thailand
teilzunehmen. Zunéachst als Teilnehmer, dann als Helfer, Yoga-Lehrer und Koor- Khun Reinhard
dinator und schlieRlich habe ich Vortrage wahrend dieser Kurse gehalten. Zwi-

schen 1995 und heute habe ich insgesamt mehr als sieben Jahre an der International Dharma Hermitage
verbracht.

Zusammen mit meiner Frau habe ich den Kurs ,Einfiihrung in den Buddhismus und die buddhistische Me-
ditation’ in einem kleinen Meditationszentrum in Hua Hin (Thailand) angeboten. Diese Kurse wurden von
Oktober 2010 an 6-12-mal jahrlich offeriert. Sie endeten mit dem Beginn der Covid-19-Pandemie und
werden nicht wieder aufgenommen. Die erste Auflage dieses Buches ist aus den wahrend dieser Kurse
gegebenen Vortragen entstanden.

Seit 2006 war ich mit zwischenzeitlichen Pausen am Dipabhavan Meditationszentrum auf Koh Samui,
Thailand tatig; seit 2018, unterbrochen durch die Covid-19-Pandemie, unterrichte ich dort vom 11.-18.
jeden Monats einen 7-tagigen Meditationskurs.

https://dipabhavan.weebly.com

Der Inhalt dieses Buches entspricht bzw. Ubersteigt die wahrend der Einflihrungskurse in Dipabhavan ge-
gebenen Erkldarungen. Die zuséatzlichen Informationen im Anhang sind nicht Teil des Unterrichts.

Neben der Meditation gilt dem Yoga ein GrofSteil meines Interesses. Seit nunmehr 49 Jahren praktiziere
ich, mit Unterbrechungen, Hatha Yoga, seit 19 Jahren unterrichte ich diese kérperlichen Ubungen. Meine
formale Ausbildung zum Yogalehrer habe ich im Jahr 2000 im Vivekananda Ashram bei Bangalore in In-
dien abgeschlossen.

Wahrend der vergangenen 23 Jahre habe ich mehr als 2000 Menschen beiderlei Geschlechts in meist
zehntagigen Kursen in die Anfange des Hatha Yoga eingefihrt.

Informationen und weitere Blicher bezliglich meiner Meditations- und Yogapraxis finden sich auf meiner
Webseite:

https://www.khunreinhard.com

Publikationen
eBooks (erhiltlich im PDF, EPUP, MOBI ... — Format sowohl in deutscher wie in englischer Sprache)
e Einflhrung in den Buddhismus und in die buddhistische Meditation
e Fit und gesund durch Hatha Yoga — 2. Auflage
Artikel (PDF, kostenlos, tiberwiegend sowohl in deutscher wie in englischer Sprache)

e Nicht-Selbst und die Finf Daseinsgruppen

e Die Hier-und-Jetzt-Interpretation des Abhangigen Entstehens (Paticcasamuppdada)
- Uber die Entstehung der Selbst-Vorstellung im menschlichen Geist -
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https://www.khunreinhard.com/khunreinhard-booksde.html#yogade
https://www.khunreinhard.com/khunreinhard-buddhismde.html
https://www.khunreinhard.com/khunreinhard-buddhismde.html
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e Karma und Verdienst im (Thai) Buddhismus

e Willensfreiheit in Buddhismus und westlicher Philosophie

e Bhikkhunt-ordination controversy in Theravada Buddhism (Zurzeit nur in englischer Sprache)
e Meditation — Kérperhaltungen und Methoden

e Meditation im taglichen Leben

e Altern und Yoga

e Atmungund Yoga und mehr ...
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