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Yoga - ein einfacher \Weg
zur Gesundhett

Mehr Wohlbefinden, mehr Ausdauer, weniger Schmerzen - das ist mit Yoga moglich. Doch die

Ubungen wollen erlernt sein. Blick in eine Yogalektion bei Pro Senectute Ausserschwyz.

VON ESTHER KIPPE

oommm...» Mit einem langgezo-
Ogenen Ton aus sechs unterschied-
lich gestimmten Frauenkehlen,
durchwirkt von der gebrochenen Stimme
eines Mannes, wird die wochentliche
Yogastunde eroffnet. Dieser Klang sei der
dlteste und kraftvollste Laut iiberhaupt,
erkldrt Yogalehrerin Margrit Hui-Ziltener.
Wer ihn singen will, muss tief Luft holen
und sie langsam wieder ausstromen las-
sen. Ein Vorgang, der in anderem Zusam-
menhang noch besonders getibt werden
soll an diesem Vormittag. Denn Atem-
iibungen, «Pranayama» heissen sie in der
Yogaterminologie, sind neben Korper-
tibungen, Entspannung und Meditation
ein tragender Bestandteil der Yogapraxis.
Die Teilnehmerinnen und der Teilneh-
mer des Yogakurses im Creative Center
von Pro Senectute Ausserschwyz in
Lachen sitzen im Schneidersitz auf ihren
Matten. Niemand muss den perfekten
Lotussitz beherrschen und die Beine so
verschranken konnen, dass der Fuss auf
den Oberschenkel des anderen Beins zu
liegen kommt. «Ihr bestimmt selbst, wie
weit ihr in einer Ubung gehen wollt», ruft
Margrit Hui-Ziltener in Erinnerung. Yoga-
ibungen sollen nicht weh tun, die Gelen-
ke diirfen nicht gequdlt werden. Anderer-
seits liessen sich manchmal korperliche
Grenzen noch etwas ausdehnen, wenn
man wirklich bis an die Grenze gehe.
«Schaut nun, dass ihr gut auf euren
Sitzhockern sitzt, die Wirbelsdule ist auf-
recht, stiitzt euch hinten mit den Han-
den ab», fordert Margrit Hui-Ziltener die
Gruppe auf. Gleichzeitig macht sie die
Ubung vor. Die Beine angewinkelt, die
Fiisse weit auseinander gestellt, sollen
die Yogatibenden jetzt die Knie abwech-
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selnd nach links und nach rechts bis zum
Boden kippen lassen. Dann ein paar
Atemziige lang in der jeweiligen Position
verweilen. Das «zieht» im Hiiftgelenk
und in den Oberschenkeln, die Bauch-
muskulatur ist angespannt.

Dehnen, atmen, entspannen

Yoga ist ein korperlich-geistiger Ubungs-
weg, dessen Ursprung im alten Indien
liegt. «Seit mindestens 3500 Jahren tiber-
liefert», sagt die Fachliteratur. Den Weg in
die westliche Welt fand er in der Wende-
zeit vom 19. zum 20. Jahrhundert. Das
Wort «Yoga» bedeutete urspriinglich das
Anschirren von Zugtieren und ist sprach-
lich verwandt mit dem Begriff «Joch».
Uber das Joch kann der Fuhrmann die
Tiere kontrollieren und lenken. Im Yoga
lernen die Ubenden, ihre Krifte zu biin-
deln und in eine bestimmte Richtung zu
lenken. Die Bewegungsabldufe werden
langsam und mit grosser innerer Auf-
merksamkeit ausgefiihrt. Bewusst wird
die Wirbelsdule gedehnt und gedreht,
werden Muskeln angespannt und wieder
gelost. Eine wichtige Rolle spielt dabei
das richtige Atmen.

MEHR ZUM THEMA YOGA

Bestelltalon Seite 70.

Obwohl die Wurzeln des Yoga-Gedankengutes im Hinduismus und Buddhismus
liegen, gilt Yoga nicht als Religion. Yoga ist ein Weg, die korperliche Gesundheit
und Lebenskraft zu erhalten und das innere Gleichgewicht zu finden. Yogatibungen
sollten unter Anleitung einer ausgebildeten Yogalehrerin oder eines -lehrers erlernt
werden. Fragen Sie im Zweifelsfall Ihren Arzt, ob Yoga fiir Sie geeignet sei. In
verschiedenen Kantonen bieten die Pro-Senectute-Organisationen Yogakurse fiir
Menschen ab sechzig an. Wenden Sie sich an die Pro-Senectute-Beratungsstelle in
Ihrer Region. Fragen Sie nach einer Schnupperlektion (Telefonnummern siehe vor-
ne in diesem Heft). Interessierten, die sich vertiefter mit Geschichte, Hintergriinden
und Ubungen des Yoga befassen méchten, kann «Das grosse Yogabuch» von Anna
Trokes aus dem Verlag Grafe und Unzer empfohlen werden (CHF 49.90).

«Einatmen, wenn ihr die Wirbelsdule
sinken lasst und den Kopf hebt - aus-
atmen, wenn ihr den Bauch einzieht und
einen Katzenbuckel macht», leitet Mar-
grit Hui-Ziltener die Gruppe an. «Katze»
heisst diese Ubung. Sie wird auf allen
Vieren ausgefiihrt und mobilisiert die
ganze Wirbelsdule. Gleichzeitig werden
Bauch- und Beckenmuskulatur gestdrkt.
Spdter lenkt die Yogalehrerin {iber zum
«Hund»: aus dem Vierfiisslerstand die
Sitzhocker nach hinten oben ziehen,
langsam die Beine strecken und von den
Handgelenken bis zu den Hiiften die
langste Linie anstreben. Diese Stellung
soll mehrere Atemziige lang gehalten
werden. Die Beinmuskulatur arbeitet auf
Hochtouren, die Wirbelsdule zieht sich
in die Lange. Das kostet Kraft und treibt
Schweiss aus den Poren. Danach ist eine
kurze Entspannung angesagt. Auf die
Fersen sitzen, die Stirn auf die Matte oder
auf die Hande legen und in dieser zusam-
mengerollten Stellung gut in den unteren
Riicken atmen.

Einen Teil der anderthalbstiindigen
Lektion widmet Margrit Hui-Ziltener
schliesslich dem gezielten Ein- und Aus-
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atmen. In den Bauch atmen, in die
Rippen, dann in die Brust und jedes Mal
gut ausatmen. Atemtibungen beruhigen,
fiihren zu erhohter Konzentration und
bringen neue Energie.

BILD: SONJA RUCKSTUHL

Das gute Gefiihl danach

«Ich bin nicht besonders sportlich und
empfinde die Ubungen und Stellungen,
die liber langere Zeit gehalten werden
miissen, manchmal als sehr anstren-
gend», gesteht Teilnehmerin Cristina
Camp spdter beim gemiitlichen Zu-
sammensitzen. Trotzdem besucht sie seit
sieben Jahren Yogastunden. Sie fiihle
sich nachher immer unglaublich gut und
zufrieden. Nachdem sie letzten Sommer
bei einem unverschuldeten Auffahrunfall
ein Schleudertrauma erlitten hat, sind
fir Cristina Camp die Yogastunden noch
wichtiger geworden. «Sie helfen mir
sogar besser gegen die Schmerzen als die
Physiotherapie.»

Margrit Hui-Ziltener, urspriinglich
Primarlehrerin, hat sich Anfang 2004 in
den USA zur Yogalehrerin ausbilden las-
sen. Seit drei Jahren unterrichtet sie bei
Pro Senectute Ausserschwyz in Lachen.
In dieser Zeit konnte sie bei ihren Schii-
lerinnen deutliche Verdanderungen wahr-
nehmen. Beweglicher seien sie gewor-
den, und die Korperhaltung habe sich
verbessert. Auch trauten sich die Frauen
mehr zu als frither. «<Bei manchen hat
sich die Atmung verbessert, das heisst,
sie atmen tiefer und ruhiger und nehmen
beim Atmen mehr Sauerstoff auf», sagt
die Fachfrau. Die Folge sei: weniger Gift-
stoffe im Korper und allgemein eine bes-
sere Gesundheit.

Auch Blutdruck und Herzrhythmus
konnen sich durch regelmdssiges Yoga-
liben positiv verandern. «Soweit ich zu-
rickdenken kann, hatte ich einen hol-
perigen Herzschlag», erinnert sich Teil-
nehmerin Martha Urben, «doch seit ich
bei Pro Senectute ins Yoga gehe, ist er
regelmdssiger geworden.» Wenn sie zu
Fuss unterwegs sei, atme sie bewusst
und denke an ihr Herz, wie sie es gelernt
habe. Dann werde sie ruhiger.

«Sei achtsam auch im Alltag», gibt
Margrit Hui-Ziltener ihren Schiilerinnen
und dem Schiiler am Ende der Lektion
mit auf den Heimweg, «halte immer wie-
der einmal inne und achte darauf, was du
gerade machst und wie und ob es gut ist
fiir dich.» m In aller Ruhe zu mehr Wohlgefiihl: Yogaiibungen erleichtern das tégliche Leben.
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