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Was mir
DAS YOGA-TURNEN
gibt

von Gerda Guggenheim-Seemann

Nicht von Yoga als Weg zum religiosen Heil ist
hier die Rede. Die Gattin des Dichters Kurt
Guggenheim beschrinkt sich darauf, darzustel-
len, wie das Yoga-Turnen sich auch fiir solche
Menschen giinstig auswirken kann, die durch-
aus auf dem Boden der abendlindischen Kul-
tur stehen.

Eine Freundin erzdhlte mir von einer Yoga-
Schule, die sie besuchte, und von den wohltuen-
den Atem- und Korperiibungen. Da entschlof§
ich mich, in diese Schule zu gehen. Ich kaufte
mir einen Trainer, ein Paar Turnschuhe, und
nahm das notige Frottiertuch in die Yoga-
Stunde mit. Schon in der Garderobe wurde ge-
mahnt, daff hier kein Ort der Schwatzhaftigkeit
sei, denn grof stand auf einer Tafel geschrie-
ben: Wir schweigen. Umgekleidet betrat ich
den schionen, ganz mit Teppichen belegten Saal.
Ich breitete mein Frottiertuch auf dem Boden
aus und legte mich wie die anderen Schiilerin-
nen darauf nieder, der Ruhe, der Entspannung
mich hingebend. Nach etwa einer Viertelstunde
ertonte ein Glockchen, wir erhoben uns und
nahmen den «Lotossitz» (wie man ihn von
Buddha-Statuen kennt) ein. Der Lehrer zitier-
te einen Aphorismus von Swami Vivekananda
(Schiiler von Ramakrishna) «Ruhe zu bewah-
ren, ist die grofite Kraft-Offenbarung, wihrend
es leicht ist, tdtig zu sein. Wenn du die Ziigel
schieffen 148t, werden die Pferde mit dir durch-
gehen. Das kann jeder, aber stark ist, wer die
ausschlagenden Pferde zum Stehen bringen
kann. Was erfordert mehr Kraft: loszulassen
oder zuriickzuhalten? Der ruhige Mensch ist
nicht zugleich auch der stumpfe. Der ruhige

Mensch ist derjenige, der den Geisteswellen ge-
bieten kann. Aktivitit offenbart nur geringe,
Ruhe dagegen iiberlegene Kraft.»

Von diesem Zitat fiihlte ich mich personlich
angesprochen, ich war im Innersten beriihrt.
Ich mochte nicht behaupten, dafl mir so etwas
nicht auch schon in der Kirche widerfahren
wire; ich habe dariiber auch schon von ande-
ren Kirchgangern gehdrt, denen es war, als
habe der Pfarrer den der Bibel entnommenen
Text eigens fiir sie ausgesucht, so genau habe
er auf sie gepalit.

Wir begannen mit deh Atem-Ubungen. Sie
waren sehr langsam auszufiihren, sitzend, ste-
hend oder liegend. Die Atem-Ubungen sind die
Grundlage aller Yoga-Ubungen. Hermann Hes-
se schrieb am 12. Februar 1950 einem Studen-
ten, der an ihn eine diesbeziigliche Frage rich-
tete: «... Ich selbst habe weder einen guru
(Meister in Yoga) gehabt, noch bin ich auf
hohere Stufen gelangt. Aber die eine Erfahrung
habe ich machen konnen, dafl die grofite dullere
Mithilfe zur Erreichung eines Zustandes von
Konzentration und innerer Ruhe in der Tat
in den Atemiibungen besteht ... Das Wesent-
liche bei den Atemiibungen ist, daff man dabei
auf gar nichts als auf ein moglichst vollkom-
menes Tiefatmen achtet, dafl man sich auf die-
se eine Funktion konzentriert. Es hilft viel. Es
hilft Distanz gewinnen vom Aktuellen, es be-
reitet vor zur Ruhe, zur Sammlung. Und wenn
Sie diese Ubungen im Atmen schon mit einer
Vorstellung verbinden, ihnen schon eine Art
von geistiger Bedeutung, einen Inhalt geben,
so stellen Sie sich vor, Sie atmen nicht Luft
ein, sondern Brahman. Sie lassen mit jedem
Atemzug das Gottliche in sich ein und entlas-
sen es wieder, es wird Thnen auch der ,West-
ostliche Divan’ dabei einfallen . . .»

Nachden Atemiibungen verrichteten wir ver-
schiedene Korperiibungen, die sehr bewufit und
mit Ruhe auszufithren waren; das Ende bil-
dete die Kerze, oder der Kopfstand. (Anféanger,
Gebrechliche oder iltere Schiilerinnen durften
ihn nicht ausfithren.) Dann nahmen wir wieder
den «Lotossitz» ein, um einer kurzen Versen-
kung zu pflegen. Es galt dabei, sich leer zu ma-
chen, alle Gedanken auszuschalten und so ganz
in sich zu ruhen, sich ganz in sich selbst zu fiih-
len, eins zu sein mit sich selbst. Diese Ubung
war nicht einfach fiir einen Neuling; die Ge-
danken, die da kommen und gehen, oft wie
es ihnen pafit, zu beaufsichtigen, zu kontrollie-
ren, zu bannen, auszuschalten.
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Meine niitzlichste Entdeckung:

das praktische RESART-Tuch

Zum Reinigen von Herdplatten, Pfannen
und Topfen, zum Glisertrocknen, Fenster-
putzen, zum Abtrocknen der Hinde... wo
immer Sie rasch einensauberen Lappen brau-
chen, ist Resart ideal. Resart—ein elastisches,
saugfahiges Krepp-Papier — ist nassreissfest
und fasert nicht. Es wird einmal gebraucht —
und weg damit. Das ist nicht nur praktisch,
sondern auch viel appetitlicher als feuchte
Handtiicher und alte, fettige Putzlappen.

RIESART
ist hygienisch und billig,
spart Wiische und Arbeit!

Neue Rolle 4 150 Coupons, 18 x 27 cm,
Fr. 1.50. Uberall erhiltlich.

Resart ist ein

Schweizer

Produkt aus
Balsthal. Man merkt’s
ander guten Qualitit!



S CHWETIZER

«Was? Ihr schaltet eure Gedanken aus, das
ist doch total unmdoglich», entgegnete mir ein-
mal jemand, dem ich davon sprach.

Wer Yoga iibt, wird empfindsamer, hellhori-
ger, hellsichtiger, bewufiter. Dem inneren Men-
schen wird wieder mehr Beachtung geschenkt.
Der Yoga-Schiiler lernt zu denken, zu iiber-
legen, bevor er spricht; er priift und wigt zu-
erst, bevor er handelt. Viel bleibt einem Men-
schen, der solches iibt und gelernt hat, erspart.
Yoga fordert Selbsterziehung und Selbstbeherr-
schung.

Es ist viel iiber Yoga geschrieben worden,
doch geniigt es keineswegs, die so reichhaltige
Literatur iiber Yoga nur zu lesen, und die Ro-
sinen jahrtausendealter indischer Weisheit im
Kopfe aufzubewahren, oder sich dariiber zu
unterhalten. Tief ins Herz, in die Mitte sollen
wir sie eindringen lassen, von wo aus sie drangt,
verwirklicht zu werden, das heift der Yoga-
Schiiler soll danach leben. Mit aller Weisheit
verhilt es sich ja so wie mit den Rosinen: wer-
den sie nur so rasch iiber den Kuchen gestreut,
so verbrennen sie, obenauf liegend im Ofen.
Werden sie aber in den Teig hinein verarbeitet,

S PI EGEL

so reichen wir unseren Gisten das Stiick Ku-
chen mit den Rosinen in ihrer ganzen Siifle und
Giite. Aber nicht alle Menschen wollen sich an-
strengen. Es bedarf oft eines harten Schicksals-
schlages, eines schmerzlichen Verlustes, einer
Krankheit, die den Menschen in Einsamkeit
und innere Not stoflen, bis sie etwas tun.

Niemand soll etwa denken, Yoga sei gefihr-
lich, oder passe nicht fiir den westlichen Men-
schen. Dem ist nicht so. Der westliche Mensch
ist in seiner Struktur gar nicht so verschieden
vom ostlichen Menschen. Er hat dieselben Be-
diirfnisse, dieselben Wiinsche, dieselben Freu-
den, dieselben Leiden. Und dennoch steht er
weit hinter jenem zuriick: er ist anspruchsvol-
ler, ehrgeiziger, gehetzter, und er hat vor allem
eine Krankheit: er hat keine Zeit.

Yoga iiben kann jeder Mensch, der sich dn-
dern und der seinem Leben mehr Glanz verlei-
hen will, an welchem Punkte er auch stehe.
Yoga hebt das Selbstvertrauen und das Verant-
wortungsbewufitsein, stirkt den Willen, ver-
leiht Mut und hilft den Alltag, mit all seinen
Plichten und Miihen, gelassener und mit weni-
ger Kraftaufwand zu bestehen.

Kompressor-System,
Tischmodell,
Ganzstahlgehédus weiss,
mit warme- und kratz-
fester Abstellflache

150 Liter
Inhalt

Type T 150
Type TG 150

150 Liter Inhalt
150 Liter Inhalt

Tiefkihlfach 15 Liter Fr. 698.—
Frosterfach 18 Liter Fr. 748.—

bringt eine einzigartige praktische Neuheit —
den Kiihlschrank mit dem Bedienungs- und
Kontroll-System «Visaquick»

Mit einem Blick kénnen Sie die richtige Einstellung
und Funktion des neuen jura-Kihlschrankes kon-
trollieren.

Dieses neue Modell ist trotz minimalen Ausmassen sehr ge-
raumig und raffiniert ausgestattet:

@ Grosses Frosterfach mit 18 bzw. 15 Liter Inhalt
@ Zwei Drahttablare und eine Glasplatte

@ Grosse Obst- und Gemiiseschale

@® Zweckmadssig ausgebaute Tiire

Das ist der KOMPRESSOR-Kiihlschrank fiir
héchste Anspriiche — der Kiihlschrank fiir Sie! —
Ein Schmuckstiick in jeder Kiiche!

Weitere Modelle zu sehr glinstigen Preisen:
Type TK 115 115 Liter Inhalt ohne Gemiseschale Fr. 486.—
mit Gemiiseschale Fr. 498.—

Type TK 130 130 Liter Inhalt mit Gemiseschale Fr. 568.—

Beratung und Verkauf durch alle Fachgeschafte. — Verlan-
gen Sie daselbst den jura-Spezialprospekt oder direkt von
jura L. Henzirohs AG. Niederbuchsiten-Olten
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Fr. 2265

Wiinschen Sie sich eine voll-
automatischeWaschmaschine,
die lhr Budget nicht zu sehr
belastet, die wenig Platz bean-
sprucht und die Ihr Wasch-
gut schonend und sorgfaltig
behandelt? Dann wahlen Sie
Adora-Diva! Sie bietet dank
dembewahrtenZweilaugenver-
fahren Gewdhr fir eine makel-
los saubere Wasche. Die
Adora-Diva ist dusserst ein-
fach zu bedienen und kann
auch ohne Bodenverankerung
aufmobilem Sockel befestigt
werden. Nur erstklassiges
Material findet Verwendung:
Trommel, Bottich, Boiler und
Abdeckungwerdenaus
Chromnickelstahl hergestellt.
Ihr Fassungsvermogen:
3,5—4 kg Trockenwasche.
Adora-Diva, ein schwei-
zerisches Qualitatsproduktder
Verzinkerei Zug AG.
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Verzinkerei Zug AG Zug
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