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Schlussfolgerungen

Kraus erkldrt sich die diirftigen amerikanischen Er-
gebnisse durch den hohen Grad der Mechanisierung in
diesem Land, wo die korperliche Tatigkeit grossenteils
ertbrigt wird. Er hilt daran fest, dass das Versagen
in den Tests zu orthopddischen und Gefiihls-Schwie-
rigkeiten pradisponieren. Ungeniigende Bewegung kann
nicht nur die Muskelkraft unter das notige Minimum
eines gesunden Lebens herabsinken lassen, sondern
auch eine unzulingliche Abreagierung nervoser Span-
nungen mit sich bringen. Einige Korpererzieher mogen
von der Brauchbarkeit des Kraus-Weber-Tests nicht
voll liberzeugt sein. Diese Tests sind jedoch unbestrit-
ten lohnende klinische Messungen auf einem Gebiet,
wo wenige verniinftige Systeme zum Messen der mini-
malen Muskelkraft zu finden sind. Niitzliche Erwei-
terungen und Aenderungen im Markieren wurden
kiirzlich eingefiihrt; diese sind dazu angetan, die Test-
serie flir die Leibeserzieher universal annehmbarer
und sinnvoller erscheinen zu lassen.

Im ilibrigen haben die Tests den Vorteil, das allgemeine
Interesse auf die absolute Notwendigkeit hinreichender
Bewegung zu lenken, in einer Zeit, in der die korper-
liche Bewegung gar pramiert wird.

Es hat sich erwiesen, dass das Fehlen von genligend
Bewegung der Grund fiur fast 809 aller chronischen
Riickenschmerzen bei Ménnern zwischen 35 und 60
Jahren darstellt. In einer Analyse liber Krankheit und
Tod bei gewissen Berufsarten in England hat Morris
festgestellt, dass der Tod durch Erkrankung der Herz-
kranzadern bei den korperlich wenig Tatigen zweimal
so hoch ist und Zwolffingerdarmgeschwiire und Dia-
bets in dieser Gruppe auch iliberwiegen. Ein friihzei-
tiges korperliches Training in den ersten 15 Lebens-
jahren scheint eine gute Gegenwirkung fiir spitere
Komplikationen zu sein.

Aus unsern Twickenham-Untersuchungen 1ldsst sich

Yoga, Wesen und Lehre

Karl Hirschfeld, Sporthochschule Kéln (Fortsetzung)

Yoga ist Praxis, zunichst und als Grundlage die Be-
mihungen um das Einhalten der Gebote und Verbote
(s. 1. Aufsatz), in Verbindung damit das Ueben der
Asanas. Aus meiner Erfahrung moéchte ich sagen, dass
wenige Uebungen besser sind als viele, und dass es auf
das regelmissige Ueben ankommt. Das ist leichter als
es den Anschein hat. Wenn man ein paar Tage hinter-
einander 3 oder 4 Uebungen gemacht hat und sich da-
nach wohlfiihlt und sehr bald auch Fortschritte be-
merkt, dann wird man sich nicht mehr dazu zwingen
miussen. In den Yogabiichern werden meist zu viele
und zu schwere Uebungen empfohlen. Das fithrt dann
dazu, dass man nicht durchhalten kann und bald wie-
der ganz aufhort, vielleicht weil man sich einbildet,
nun nicht mehr den vollen Nutzen zu haben, wenn
man nicht alle Uebungen macht.

Fur die Geschmeidigkeit der Wirbelsédule halte ich den
letzthin beschriebenen Drehsitz fiir das beste. Man
kann den Rumpf beugen und strecken und seitbeugen.
Als Beispiel fiir das Strecken soll die Kobra oder
Schlangenhaltung beschrieben werden:

In der Bauchlage, Beine gestreckt und geschlossen,
FuBsohlen nach oben, werden die Arme an den Brust-
korb angelegt, die Handfldchen auf den Boden, so dass
die Finger mit der Schulterlinie abschneiden. Nun wird
der Kopf, dann der Hals vorgeschoben und allmé#hlich,
Wirbel nach Wirbel, der Rumpf aufgerichtet.

Finnische Jugend.

der Schluss ziehen, dass der Korpererziehung ver-
mehrte Aufmerksamkeit geschenkt werden muss, be-
sonders auf der zweiten Stufe. Eine Neu-Festlegung
der Ziele der Korpererziehung flir die Zwolfjidhrigen
ist notwendig. Und wenn auch nur 8%, Kraft-Ver-
sager waren, diirfte es angebracht sein, gerade diese
Gruppe speziell zu liberwachen. Eltern und Lehrer
konnen in hohem Masse dazu beitragen, die Kinder fir
das tédgliche Leben zu ertiichtigen, indem sie sie er-
muntern, in ihrer Freizeit vermehrt korperlich tatig
zu sein.

Uebersetzung: Elsy Achermann

(«Physical Recreation»).

Kobra und
Knie-Stirnhaltung
Lowenhaltung und Bastika

Die Hauptarbeit leisten die Riickenmuskeln, die Arme
konnen helfen, die Hénde halten das Gleichgewicht.
Die Armmuskeln sollen nicht vor den Riickenmuskeln
ermiiden. Wiahrend des Uebens normal atmen. Anfan-
gen mit 10 Sekunden, langsam steigern. Dr. Mukerji
hat angegeben, bis zu mehrmals 1/ Minute. Hochstzeit
insgesamt 3 Minuten. Nach dem Halten genau so lang-
sam senken und entspannen in der Bauchlage. Bei
allen Uebungen zur Forderung der Beweglichkeit der
Wirbelsidule niemals ruckartig iiben.

Die Schule von Dr. Mukerji gibt als Heilwirkung an:
Krimmungen der Wirbelsdule werden beseitigt; sie
hilft heilen bei Lumbago, bei Schmerzen in der Rik-
kenmuskulatur; wirkt glinstig auf Leber und Milz;
sie «vermehrt die Verdauungskraft».

Es wird bei den Heilwirkungen immer von guter Wir-
kung bei «troubles» gesprochen, d. h. dass man die
Yogaiibungen als vorbeugende Leibesiibungen auffasst.
Man muss es erleben, wie die Wirbelsdule durch regel-
méissiges Ueben beweglicher wird. Es ist erstaunlich.
Zu dem Riickbeugen der Wirbelsdule gehort als Aus-
gleich ein Vorbeugen. Ein Beispiel: die Pastschi-
matana oder Knie-Stirnhaltung.

Aus dem Strecksitz mit geschlossenen Beinen vorbeu-
gen bis man die Zeigefinger an der grossen Zehe ein-
haken und mit der Stirn die Knie beriihren kann. Die
Knie sollen bei der Haltung gestreckt sein. Das wird



anfangs schwer fallen. Man kann es auf zweierlei
Weise erreichen. Entweder bei gestreckten Beinen die
Knochel oder auch die Waden erfassen und sich lang-
sam beugen, oder bei gekriimmten Beinen die grossen
Zehen erfassen und nun die Beine langsam strecken
und den Rumpf beugen. Auch hier mit 10 Sekunden
beginnen und nicht liber 3 Minuten hinaus steigern.
Normal atmen. Wird die Uebung iiber 3 Minuten hinaus
verliangert, dann bekommt man Verstopfung. Ich habe
das selber erlebt, als ich sie voller Begeisterung iiber
die Steigerung der Wirbelsdulenbeweglichkeit {ibte
und fand in den englischen Texten diesen Hinweis.

Eine Uebung, die dem Leser vielleicht merkwiirdig
oder komisch oder beides zusammen erscheint, ist die
Lowenhaltung,die Zungenibung. In belie-
biger Haltung, evtl. auch beim Gehen, streckt man
abwechselnd die Zunge so weit wie moglich heraus
und rollt sie dann ein, so dass die Zungenspitze den
harten, evtl. den weichen Gaumen beriihrt. Man sollte
es in einer Minute acht- bis zehnmal wechselnd iiben.
Die Uebung sieht bestimmt nicht gut aus und man
macht sie besser fiir sich allein. Sie ist aber von einer
hervorragenden Wirkung. Nach Kuvalayananda wird
dadurch die Blutzirkulation in der Nackenmuskulatur
verbessert, die Schilddriise besser durchblutet, Rachen

und Kehlkopf werden geiibt, die Speicheldriisenfunk-
tion angeregt. Ich mache sie taglich und habe seitdem
keine Mandelentziindung und keine Schluckbeschwer-
den mehr gehabt.

Die 4. Stufe oder der 4. Weg beim Hatha Yoga ist
Pranayama, das ist Atemschulung. Es gibt
verschiedene Atemiibungen zu verschiedenen Zwecken.
Ich moéchte aber warnen, hier Experimente zu machen
und ich mochte auch warnen, nach Biichern zu iiben.
Aus folgenden Griinden:

Kuvalayananda, sicher einer der erfahrensten Yoga-
lehrer, sagt, dass man alle Vorteile, die man von der
Atemschulung erwartet, durch tiefes Ein- und Aus-
atmen erreicht. Auch wenn man spirituelle Ziele er-
strebt, geniigt n. K. das blosse Ein- und Ausatmen.
Dr. Isbert schreibt in den «Drei Eichenblattern (Nr. 1/
1959): «Ein indischer Arzt und Yogalehrer, Dr. Thakore,
der fiir ein Jahr zu uns gekommen war, um hier den
Yoga unter medizinischen Gesichtspunkten weiterzu-
tragen, hat in seinen Vortridgen und Uebungen nach-
driicklich gewarnt, in unserem Klima zu viel Atem-
arbeit nach indischem Muster zu machen . . .»

Ich selber habe drei Menschen erlebt, die durch Stei-
gerung der Atem(anhalte)-libungen — Pranayama
heisst eigentlich Atempause — sich Herzfehler zuge-
zogen hatten. Dr. Mukerji hat mit Recht darauf hin-
gewiesen, dass im Himalaja und unter erfahrenen
Lehrern ganz andere Voraussetzungen fiir Atemschu-
lung bestehen; anderes Klima und keine Verpestung
der Luft durch Industrieabgase.

Die einzige Atemiibung, die er lehrte, war die Ba-
srika oder Blasebalgatmung. Nach tiefer
Einatmung erfolgt ein stossweises Ausatmen bis zur
vollendeten Ausatmung, und daran schliesst sich so-
fort wieder ein tiefes Einatmen. Kuvalayananda sagt,
dass man nicht mehr als hochstens zwei «Stosse» (ex-
pulsion) in der. Sekunde ausfiihren sollte.

Als besten Vergleich fiir Bastika finde ich: es ist ein
«stilisiertes» Lachen und «Lachen ist gesund» sagt der
Volksmund mit Recht. Wenn man von der Ausatmung
liber Einatmung und 10—12 «expulsions» bis wieder zur
vollen Ausatmung eine Runde rechnet, dann sind zu-
nichst 3 Runden genug. Steigerung bis zu sechs. Nor-
malerweise durch die Nase ein- und ausatmen.

Als ich unseren Dozenten fiir Anatomie fiir Yoga ge-
winnen wollte, habe ich ihm aus Zeitmangel nur diese
Uebung vorgemacht. Spontan sagte er darauf: «Trai-
ning fiir das Lungengewebe». Die Massagewirkung
auf die Eingeweide ist ebenso offensichtlich.

Es ist bekannt, dass kreislaufschwache Menschen bei
starkem Luftdruckwechsel besonders gefdhrdet sind.
M. E. kann man durch Training des Bindegewebes
Krankheitszustidnden vorbeugen. Es gibt Beweise, dass
Yogis in hohem Alter den Eindruck von 30- bis 40jah-
rigen machen. (Fortsetzung folgt)

Uber

allem steht die
Gesundheit Deiner
Dir anvertrauten

Kameraden
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