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Pro Senectute Kanton Zurich — aktiv
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Ein neuer Kurs von Pro Senectute Kanton Ziirich

Yoga - sorgsamer Umgang
mMit dem Altwerden

Carlo Vella,
dipl.Yogalehrer
SYG, Ziirich

Entspannung und
Konzentration...

visit 1/2003

Seit gut zwei Jahren bietet Pro Senectute Kanton Ziirich Hatha-Yoga-Kurse an.

Die Kursbesucher/innen schdtzen besonders den ausgewogenen Mix an Ubungen, die

Riicksichtnahme auf korperliche Beschwerden sowie die entspannende Wirkung.

Yogalehrer Carlo Vella macht die Erfahrung, dass Yoga wegen der Anpassungsfdhigkeit

an die Bedurfnisse der Teilnehmenden eine fiir jedes Alter geeignete Bewegungsart ist.

* von Carlo Vella

Thematische Einstimmung — Ubung zum Ankommen —
Aufwéarmiibungen - vier bis fiinf Yogastellungen —
Schlussentspannung, dazwischen Erholungsphasen
und Atemiibungen, so laufen etwa alle Lektionen des
Hatha-Yoga-Kurses von Pro Senectute Kanton Ziirich
ab.Der absehbare Verlauf und die gesundheitsférdern-
de Wirkung sind es vor allem, was die Teilnehmer/in-
nen schatzen: «Yoga bringt mir Ruhe, positive Lebens-
einstellung, eine bessere Kontrolle meiner Bewegun-
gen,eine verbesserte Atmung,gute Konzentration»,«Yo-
gaubungen erfrischen», «Yoga macht mich fréhlicher,
gelenkiger und innerlich gelassener», «Yoga ist gut,um
ruhiger zu werden,um Korper und Geist im Stress aus-
zugleichen». So beispielsweise schildern die Teilneh-
menden des Yogakurses in der Stadt Ziirich die Wir-
kung. Sie sind im Alter zwischen 60 und 80, mehrheit-
lich Frauen und besuchen regelmassig die Pro Senec-
tute Yogalektionen.

Die Ubungen sowie die Ubungsauswahl und die Art
der Ausfiihrung sind den Moglichkeiten der Teilneh-
menden angepasst. Auf vorhandene korperliche Be-
schwerden (Arthrose, Hexenschuss,Schleudertrauma,
hoher Blutdruck, Halswirbel-, Riicken, Knie- und Atem-
probleme) wird im Kurs betont Riicksicht genommen.
Dies fiihrt dazu, dass praktisch alle Teilnehmer/innen
die Ubungen gut meistern.

Qualitative Arbeit — kein Leistungstrip

Bei der Ausfithrung der yogischen Stellungen — seien
sie nun dynamischer oder eher statischer Natur —spielt
das Qualitative eine wichtige Rolle.Die Yogastellungen
sollen individuell angepasst und variiert, genau, sorg-
faltig und konzentriert ausgefiihrt werden. Das unter-
scheidet Yoga von allen andern gymnastischen Diszi-
plinen. Der ganze Mensch mit all seinen Facetten soll
angesprochen werden, das heisst nicht nur seine kor-
perlichen Seiten,sondern auch die geistigen und see-
lischen.

Yoga ist nicht Akrobatik :

Altere Kursteilnehmende wiinschen nicht zu kompli-
zierte Stellungen,sondern Haltungen,die sie verkraften
kénnen und die ihnen Selbstvertrauen geben. Der
Ablauf der Ubungen soll nicht allzu langsam sein. Die
meisten empfinden einen mittleren Ubungsrhythmus
als sinnvoll. Den statischen Ubungen (lange in einer
Position verharren) ziehen die meisten dynamische
Ubungen vor, also Ubungen mit einem bewegten,
fliessenden Ablauf.

Gefiihle sind erlaubt

«Ich fihle mich in den Yogastunden gut aufgehobeny,
«ch finde in den Yogastunden die totale Ruhe zu mir
selbst — die Versenkung nach innen.» So aussern sich
die Kursteilnehmenden tber die Wirkung der Lektio-
nen. Die Art des Ubens, die Atmosphére und die Stim-
mung in der Gruppe fithren dazu, dass sich alle wohl
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...und dynamische
Ubungen schdtzen
die Teilnehmenden
der Pro Senectute

Yoga-Kurse am meisten.

Fotos: Carlo Vella

und entspannt fiihlen, den Alltag hinter sich lassen
kénnen und friedliche, heitere Augenblicke mit sich
selbst erleben.

Jede und jeder ist frei,die Ubungen so auszufiihren,wie
es flir sie/ihn richtig erscheint (einfache, schwierigere
Varianten, Ubungen sitzend auf dem Stuhl, Ubungen
mit Hilfe der Wand, etc.). Die Moglichkeit, eine Ubung
in einer individuellen Variante auszufiihren, ohne den
eigentlichen Zweck zu umgehen, wird bei den Teil-
nehmer/innen sehr differenziert umgesetzt. Hier
schimmert auch die Haltung durch, sich so anzuneh-
men,wie man ist,und daraus das Beste zu machen.

Yoga — ein Hoffnungstréger fiir alles?

Natrlich ist Yoga kein Allerwelts-Heilmittel. Aber Yoga
passt offenbar durch seinen spezifisch anpassungs-
fahigen Charakter gut zu alteren Menschen. Dazu
kommt, dass hinter Yoga eine ganze Lebensphiloso-
phie steckt. Dabei ist es nicht notwendig, sich explizit
damit auseinander zu setzen.

Man kommt ohne hinduistisches oder buddhistisches
Gedankengut aus. Man darf ruhig innerhalb seiner
eigenen religiosen und konfessionellen Grenzen
bleiben, denn Yoga ist primar ein Erfahrungsweg. Im
achtsamen Uben, gepragt von hoher Konzentration
und Bewusstheit, erfahrt jede und jeder Einzelne, was
fir sie/ihn wichtig und notwendig ist.

Das «Erlebnis Yoga» schafft innere Bewegung, regt
einen allfalligen Wandel an, bringt Raum fiir neue
Moglichkeiten. All dies fiithrt in Richtung einer Har-
monisierung der Personlichkeit, der Ganzheitlichkeit
und des Anschlusses an die innere Lebenskraft.

Yoga als Grundhaltung

Yoga vermittelt wichtige Aspekte einer Grundhaltung
im Alter. Es ist gleichsam ein Spiegel fiir jene Bereiche,
welche wir alteren Menschen vermehrt beachten
konnten: Sorgsamer mit dem Korper umgehen.
Bewusster mit seinen Handicaps leben lernen, die
eigenen Moglichkeiten richtig einschatzen und ein
Optimum aus ihnen schépfen, das Leben ruhiger und
gelassener nehmen, die Dinge vermehrt hinterfragen,
offen sein fiir Neues, sich voller Zuversicht und Ver-
trauen fiihlen. ]

*Carlo Vella ist diplomierter Yogalehrer SYG in Ziirich.
Er erteilt im Auftrag von Pro Senectute Kanton Ziirich
Yogalektionen.
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Yoga-Kurse in Ziirich und Winterthur

Carlo Vella, diplomierter Yogalehrer SYG,

Telefon 01 211 73 56, gibt regelmassig Yogakurse

in Zusammenarbeit mit Pro Senectute Kanton Ziirich.
Kursort: Tanzprojekt, Seefeldstrasse 108,8008 Ziirich.

Weitere Kurse in der Stadt Ziirich:

Kursort: Schmelzbergstrasse 50,8006 Zirich
Detaillierte Info/Kursleitung:

Alexa Petermann,Yogalehrerin,Telefon 01 741 08 94

Kurse in Winterthur
Detaillierte Info/Kursleitung:
Marlies Steiner,Yogalehrerin, Telefon 052 203 50 05

Ausschreibungen auch erhaltlich bei
Pro Senectute Kanton Ziirich, Bereich Bewegung & Sport,
Forchstrasse 145,8032 Zirich, Telefon 01 421 51 51,Fax 01 421 51 21
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