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Yoga, Wesen und Lehre

Karl Hirschfeld, Sportschule Kéln (Forts. und Schluss)

Auf Anregung der Redaktion bespreche ich noch zwei
Haltungen, die sich ergidnzen wie Kobra und Knie-
stirnhaltung. Sie fordern also die Beweglichkeit der
Wirbelsdule. Ich empfehle, wenn man sich angewdhnt
hat, Yogailibungen zu machen, den Drehsitz o d e r Kobra
und Kniestirnhaltung oder Pflug- und Fischhaltung
zu machen. Ich empfehle nicht, alle gemeinsam zu iiben.
Bei der Fischhaltung (Matsyasana) wird die Wirbel-
sdule vor allem in der Halspartie gedehnt.

Ausfiihrung: Zundchst Lotussitz (Padmasana). Im

Strecksitz wird das linke Bein gebeugt und der Fuss
auf den rechten Oberschenkel in die Leistenbeuge ge-
legt, danach der rechte auf den linken Oberschenkel.
Ausfiihrung auch aus dem Bild ersichtlich. Dieser
Lotussitz gibt dem Korper eine ruhige Haltung und
Festigkeit. Wer diese Haltung nicht schafft, kann statt
dessen auch im Schneidersitz anfangen.

Der Rumpf wird nach riickwirts gebeugt, bis der Kopf
den Boden beriihrt. Nun den Brustkorb herauswolben
und mit den Fingern die Grosszehen erfassen. Mit
10 Sek. beginnen. Ho6chst. 3 x 1 Min. Normale Atmung.
Wirkung nach Mukerji: Macht den Nacken beweglich
und stark, vergrossert den Brustkorb und normalisiert
die Funktionen von Zirbelanhang- und Thymusdriise.
Die Pflughaltung (Halasana) hat den Namen nach dem
einfachen indischen Pflug. Sie vereinigt drei Vorteile:
Sie ist eine Dehniibung fiir die Riickenmuskeln, hat
eine starke Wirkung auf die Schilddriise und ist in
gewissem Sinne eine Uebung des umgekehrten Kreis-
laufs. '

Ausfiihrung: Aus der Riickenlage werden die Beine

Matsyasana — Fischhaltung
Halasana — Pflughaltung
Uddiyana Bandha — Heben des Zwerchfells

langsam (nach Kuvalayananda mit Pausen nach jeweils
309 {iber den Kopf gehoben bis die Zehen den Boden
beriihren. Ist das erreicht, kann man die Zehen weiter
vom Kopf wegschieben und damit verschiedene Teile
der Wirbelsidule stirker beugen. Man kann die Arme in
der Ausgangsstellung liegen lassen, kann sie auch hin-
ter dem Kopf zusammenschliessen. Eine andere Varia-
tion ist die Knieohrhaltung, die manchen leichter fillt.
Atmung: Ausatmen vor der Uebung, dann die Stellung
einnehmen und Normalatmung in der Stellung. Zeit:

Wie tiblich mit 10 Sekunden beginnen. Maximum 3 x 1
Minute.

Alle diese Uebungen fiir die Beweglichkeit der Wirbel-
sdule sollen niemals ruckartig gemacht werden. In der
Pflughaltung moglichst nicht sprechen und nicht den
Kopf drehen, weil man sich sonst die Halswirbelsdule
verrenken kann.

Uddiyana Bandha oder das Heben des Zwerch-
fells «
Diese Uebung und das Kopfstehen sind vielleicht die
wichtigsten. Man sollte sich angewdhnen, sie taglich —
niichtern, d. h. also nach dem Aufstehen — zu machen.
Ich habe alle Aerzte, die ich getroffen habe, gefragt,
wieviel Prozent der Krankheiten im Bauch, d. h. in der
nicht normal arbeitenden Verdauung, ihre Ursache
haben. Durchschnittlich wurde 60—70 %o angegeben. Ich
glaube, dass jedermann hier durch regelmaissiges Ueben
von Uddiyana seiner Gesundheit den besten Dienst er-
weisen kann.

Ausfiihrung: Im Stehen oder Sitzen (Festhaltung oder
auf einem Stuhl) die Muskeln entspannen. Den Rumpf
etwas vorbeugen. Die Hinde auf die Oberschenkel
stiitzen resp. auf die Knie (beim Sitzen auf dem Stuhl
kann man auch die Unterarme auf den Tisch stiitzen).
Vollkommen ausatmen. In der Ausatemstellung den
Atem anhalten. Nun eine Scheineinatmung ausfiih-
ren, d. h. die Bewegungen des Einatmens machen ohne

- Luft einzuziehen — also im wesentlichen den Brust-

korb heben und weiten. Das wird unterstiitzt durch
Druck der Hinde auf die Oberschenkel. Die Schulter-
muskeln wirken als Hilfsatemmuskeln.

Diese Stellung wird so lange gehalten, wie es ohne
Schwierigkeit moglich ist. Nun abspannen und ruhig
und tief einatmen und sich aufrichten.

Man wiederholt die Uebung 5—7 mal. Kuvalayananda
empfiehlt, die Uebung bei Kreislaufstrungen und
ernsthaften Unterleibsbeschwerden mit Vorsicht zu
machen. -

Die Uebung ist leicht, wenn man sich die Sache richtig



liberlegt. So finde ich den Ausdruck «Baucheinziehen»,
der gelegentlich gebraucht wird, falsch. Ich finde es
besser, dass man sich vorstellt, dass der Bauch 'durch
den gehobenen Brustkorb «angesogen» wird. Spricht

man vom «Baucheinziehen», dann macht man u.U.
unbewusst eine Uebung mit den Bauchmuskeln und
dann gelingt sie nicht. Das wesentliche ist, die Bauch-
muskeln entspannt zu halten.

Nicht angefiihrt wurden Beispiele fiir Gleichgewichts-
iibungen. Es gibt im Yoga mehrere von verschiedenen
Schwierigkeitsgraden. Eine einfache, die Baumhaltung:
Stehen auf einem Bein, den anderen Fuss in die Lei-
stenbeuge ziehen. Dabei zeigt der Oberschenkel nach
abwirts. Die Handfldchen liegen flach aufeinander vor
dem Brustkorb.

Unser Sportspiegel

Das hohe Lied der Vielseitigkeit

Vom deutschen Sprinterass Armin Hary aus Leverku-
sen, dem Europameister iber 100 m, berichtet sein
Trainer Bertl Sumser, dass er deshalb im Sprint so gut
sei, weil er eine allseitige Ausbildung hinter sich habe.
Hary, dem es diesen Winter gelang, liber 60 Yards einen
neuen Hallenweltrekord aufzustellen, war ein sehr
guter Zehnkémpfer, Fussballspieler und Turner.

Noch erstaunlicher ist die Vielseitigkeit Bob GutowskKis,
des amerikanischen Weltrekordmannes im Stabhoch-
sprung mit 4,78 m. Bob 1duft die 100 m in 10,5, im Hoch-
sprung schafft er 1,87 m und im Weitsprung erreicht er
7,43 m. Daneben ist er ein Teufelskerl auf den Wasser-
skiern sowie ein liberdurchschnittlicher Golf- und Vol-
leyballspieler. Nach Aussagen des Tennistrainers hat
Bob Gutowski auch in dieser Sportart derart grosse
Fortschritte gemacht, dass er ihn sofort ins Tennis-

Allgemeine Hinweise

1. Nach dem Ueben muss man sich erfrischt fithlen.

2. Hat man mit dem Ueben ausgesetzt, mit kiirzeren
Uebungszeiten wieder beginnen.

3. Uddiyana besser am Morgen, Uebungen fiir die Ge-
schmeidigkeit der Wirbelsdule gelingen abends bes-
ser, doch gibt es keine Vorschrift. Man muss mit
Vernunft probieren, was einem bekommt.

4, Uebt man nachmittags, sollte nach einem kraftigen
Essen etwa 5 Stunden Abstand sein. Nach kleineren
Mahlzeiten weniger, doch nicht unter 1!/ Stunden.

5. Natiirlich kann man Yogailibungen auch mit anderen
gymnastischen Uebungen verbinden. Ich mache z. B.
zur Erginzung einige Hiipfiibungen.

Literatur

Eine Buchbesprechung, die nun folgen soll, kann eben-
sowenig wie die Angabe der Uebungen vollstindig sein.
Das beste ist ohne Zweifel von Buddha Bose «Key to
the Kingdom of Health through Yoga». Buddha Bose
ist ein Mitschiiler von Mukerji. Verlag: Statesman
Press Calcutta. 5 Rupien. Es sind 25 Uebungen beschrie-
ben. Sehr gute Bilder. Klare Unterteilung nach Tech-
nik, Atmung und Zeit, Heilwirkung.

Nach diesem Muster habe ich eine kleinere Broschiire
mit 14 Uebungen geschrieben, die iiber den Verlag
angefordert werden kann.

Im Giunther-Verlag Stuttgart ist erschienen «Hatha
Yoga» von Thros Bernard, ein Erfahrungsbericht aus
Indien und Tibet.

«Sport und Yoga» von Selva Rajn Yesudian, Verlag E.
Fankhauser, Thielle (NE), ist ja in der Schweiz bekannt.
Schliesslich mochte ich ein Buch empfehlen, das auch
im Giinther-Verlag in Stuttgart erschienen ist: «Stu-
dium und Praxis der Yogailibungen» von Harvey Day.
Es sei mir gestattet, hieraus einiges zu zitieren, das eine
wesentliche Zusammenfassung ist.

S. 31: «Yoga lehrt, sich auf niemand anderen als sich
zu verlassen. Aber wir diirfen nicht vergessen,
dass wir keine der Segnungen des Yoga erkau-
fen kénnen.»

: «So kann Yoga nicht in sieben Tagen oder sie-
ben Monaten gemeistert werden. Es wichst mit
dem Menschen und wird ihm zur Gewohn-
heit. Blickt man nach Jahren zuriick, so treten
die Unterschiede im Korperlichen, Geistigen und
Seelischen klar zutage.» .

S.101: «Denken Sie immer daran, dass Yoga auf ge-

sundem Menschenverstand und jahrhunderte-
langen Erfahrungen beruht.»

Team des Occidental-College aufnehmen wiirde, wenn
Bob geniigend Zeit und auch Lust dazu hétte.

Ein dhnlicher Typ bezliglich Vielseitigkeit war ja auch
der zweifache Olympiasieger im Zehnkampf, Bob Ma-
thias. Auch dieser Bob war ein gldnzender Fussball-
spieler. Im Magglinger Schwimmbad schwamm er sei-
nerzeit sidmtlichen Schwimmspezialisten iiber 100 m
auf und davon.
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Es war an den USA-Zehnkampfmeisterschaften 1951.

‘Am Ablauf zum Stabsprung stand Connie Varneck.

Sich sténdig steigernd, lief er an, den langen Stab wie
ein Ritter im Turnier eingelegt. Zur grossen Verbliif-
fung der Zuschauer warf aber Connie den Stab im letz-
ten Moment zur Seite und iiberquerte die Latte ohne
Stab...

Sie, die Latte, lag allerdings erst auf 1,75 m! Sten
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