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- : < o S .o "~ Mit Beitrigen von
Aufgang ist die sinngemiBe Ubersetzung des griechischen Grund-

wortes Physis. Mit diesern Ausdruck bezeichneten die ersten Philo-
sophen, die frithgriechischen Vorsokratiker, die Gesamtheit des Seins
als das Entsteben und Werden des leiblichen Lebens. Das Denken des
Aufgangs ist durch die urspriingliche Einheit der Trias Liebe, Leben,
Leib gekennzeichnet. In Brginzung zur Publikationsreihe Urspriinge
des Philosophierens. werden in den Jahrbiichern Aufsitze und klei-
nere Beitréige zur Erneuerung eines Denkens verdffentlicht, welches
die anféngliche Zusammengehdrigkeit von Erfahrung und Vernunft
im Menschen in den Blick nimmt.-So ist das Spektrum des Jahrbuches -
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re auch den Selbsterfahrungen des Menschen in Dichten und Musik.
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Mit amE <oﬂ:ommbam= Band lduft die Zusammenarbeit des Jahrbuchs
AUFGANG als Hus_u:wm:o:moﬁmm: des Edith Stein Instituts Miinchen e. V. mit
dem Kohlhammer Verlag Stuttgart <m85@mansmwmm5mm aus. Fiir die langj#h-
rige freundliche und kompetente Unterstiitzung sei gedankt.

Vom 20. bis 22. Juni 2014 findet die von unserem Institut in Kooperation
mit der Luise Rinser-Stifiung organisierte Tagung Musik und Spiritualitét in
der Benediktinerabtei St. Ottilien (Bayern) statt. Die Tagungsbeitrége erschei-
nen im Frithjahr 2015 als Erginzungsband von AUFGANG.

Nach ‘dem Edith Stein Jahrbuch (1995-2003, neun Bénde) und AUFGANG.
Jahrbuch fiir Denken, Dichten, Musik (2004—2015, zwdlf Binde) beginnt eine
dritte Forschungsphase des Instituts. .

Der Name Edith Stein als Institutsbezeichnung hat, es sei daran mzszmﬁ ei-
ne wom:m.:ow-mﬁﬁ@o:mo:m wmmmcasm Er bringt keinen verpflichtenden Be-
zug auf eine Person oder auf eine Lehre zum Ausdruck. Im Gegenteil: Er
weist auf ein Schicksal hin — die Tragddie des sich selbst zerfleischenden
‘Menschen — und spricht von daher die Uberzeugung aus, dass nur im Abstand
von. jedem Dogmaiismus, durch Uberwindung jeder konfessionellen, politi-
schen, wissenschaftlichen oder sonstigen intellektuellen Enge die Sache des
Menschen erreicht und zur Verbesserung der gesellschaftlichen Zustinde
fruchtbar beigetragen werden kann.

Avuf dem bisherigen Boden der offenen, :zmgms@mms Grundhaltung sollen
kinftig Ereignisse und Phinomene unserer Zeit kritisch erhellt und so — vom
irfigerischen Schein entkleidet — einem breiteren mzm?:ormg:ms Leserkreis
zuginglich gemacht werden.

Konkrete Einzelheiten dieses Projektes werden kiinftig auf der Website des
Instituts bekannt gegeben. -

Auforen, Lesern und Wohltitern, 9@ unsere Arbeit unterstiitzen, sagen wir
von Herzen Dank.

Miinchen, im Frithjahr 2014 - Prof. DDr. José Sanchez de Murillo
. C Mitherausgeber



Vorwort
Im Alter jung geblieben? |
Das Thema ,,Ali sein — jung Sw&mwﬂ.. bezieht sich strukturell auf das Verhilt-

nis von Sein und Werden und inhaltlich auf die Erfahrung der Verbindungen
der Lebensphasen Kindheit und Alter. Die menschliche Entwicklungsphase

- des ,,Alters* schlieBt sich an die Phasen der Kindheit, der Jugend und der

Adoleszenz an. Wer ,,alt ist, war auch einmal Kind, Jugendlicher und Er-
wachsener in den ,besten Jahren™, Wer alt ist, hat im Durchlauf seiner Le-
bensabschnitte und Lebensphasen bestimmte Lebenserfahrungen gesammelt,
ist gereift, hat moglicherweise eine bestimmte Altersweisheit erworben, kann
anf bestimmte Erfahrungen zuriickgreifen, die ihm jetzt helfen, sein Leben .
sinmvoll zu gestalten. Er kann auf sein Leben zuriickblicken, sich erinnern, hat
die Moglichkeit, seine bisherigen Lebensphasen zu reflektieren. In der gelas-
senen Betrachtung seiner Lebenserfahrungen erkennt der Mensch im 2&n§§-
ein die Problematik und Sinnhaftigkeit seines Tuns.

Er sieht die Verinderungen der Umwelt und die Verinderungen seiner
selbst. Was vormals war, ist nun vergangen. Was einst groBe Freude bereitete,
ist jetzt vielleicht groBer Schmerz, und was einstmals einen unumstdBlichen
Wert bedeutete, ist jetzt wertlos geworden. Alte Werte verlieren ihre Giltig-
keit, neue Werte erwachsen. Alies Leben laudt aus, neues Leben entsteht. ,, The
times they are a-changin®, sang einst Bob Dylan, der schon in den 60er-Jahren
des letzten Jahrhunderts mit seinen Miiteln fiir Frieden und Gerechtiglkeit pla-
dierte.

. Mit zunehmendem Alter dndert der Mensch mmmsm Lebenshaltung, entwi-
ckelt sich, kann seine ureigene Realitdt und die Verginglichkeit erkennen.
Wird ihm diese Sicht bewusst, hat er die Moglichkeit, die Tiefe seiner Welt zu
@m&?md. Am Wege der fortwihrenden Offnung solcher Lebenswahrnehmung
lasst das Phiinomen des bewussten Sich-Bewegens mit fortlaufendem Weg ei-
ne Eni-Fernung erkennen. Ent-Fernung heifit aber immer auch Anngherung.
Anngherung an was? Antwort: An sich. selbst. Trotz aller Verdnderungen im
Leben bleibt also méglicherweise doch etwas, das offensichtlich nicht mit der

" Oberflache des Menschen vergeht. Manchmal sagen wir: Dieser dltere Mensch

ist jung geblieben. Was meinen wir damit, wenn wir so sprechen? Wir nehmen

~an ihm wahr, dass bestimmte, charakterisiische Eigenschatten der Kindheit,

Jugend oder des frithen Erwachsenenstadiums im Alter immer noch vorhanden
sind. Regression, Stillstand oder Fortschritt? Kulturelle Weiterentwicklung,
Status quo oder geistiger Verfall? o ,

Unser Thema stellt die Frage nach dem Werdeprozess dessen, was es heildt,
auch im Alter noch ,jung® zu sein. Von Jesus stammt die _woﬁmowmm Wenn ihr



12 - . : - Vorwort

es moglich, als dlterer Mensch wieder zum Kind zu werden?* Der menschli-
che Reifeprozess hin zur ,,Kindheit im Alter” scheint auf der Oberfliche der
Welt ein groBer Widerspruch zu sein. In deren Tiefe offenbart er aber das gro-
Be Paradox und vielleicht das Geheimnis des Lebens liberhaupt, das es zu ent-
decken gilt, : T , .

Zur Liiftung dieses Geheimnisses, zur Klirung der Bedingungen der Mig-
lichkeiten des Jungwerdens, haben wir bedeutende dltere Menschen cingela-
den. Unter verschiedensten wissenschaftlichen Aspekten und existenziellen,
praktischen, theoretischen und spirituellen Zugangsweisen wird das Thema
erdrtert. . .

Hervorzuheben sind drei Persénlichkeiten, bei denen in diesem Jahr ein Ju-
bildum ansteht: Die Dichterin Friederike Mayricker feiert im Dezember dieses
Jahres ihren 90. Geburtstag, der Bildhauer und Maler Heinz Stein seinen 80.,
der Bergsteiger und Autor Reinhold Messner den 70., der Philosoph Jochen
Kirchhoff ebenfalis seinen 70. Thre Beitréige mochten zugleich eine Wiirdi-
gung ihres Lebenswerkes sein. o

Augsburg, im Frithjahr 2014 _ Dr. phil. Ritdiger Hazs, M.A.
Mitherausgeber

H_.@m.::sm
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zufolge 'schloss Eos den mowoggﬁmmu Gatten von ihrem Bett aus und in &i--

nen Raum ihres Palastes ein, wo sie ihn dann immerhin noch mit Ambrosia
fiitterte, seinem Gnadenbrot. Nach der anderen Variante verwandelte sie ihn in
eine Zikade, damit er sie wenigstens mit seinem Niuw: erfreuen und, neben-
bei, seine Haut alljahrlich wechseln konnte ..

Worin liegt in diesemn Mythos das Problem? Wirklich darin, dass Tithonos
am Leben bleibt und doch alt wird? Oder nicht vielmehr darin, dass die noto-
risch jugendliche Eos nicht gleichzeitig altert? Hier setzt die bekannte Sage
von Philemon und Baucis an. Diesem liebevollen alten Paar, das man sich

keineswegs ohne Eros vorstellen muss, wurde bekanntlich zum Lohn fiir seine
- (sastfreundschaft die Bitte erfiillt, gemeinsam zu sterben, damit keiner um den
anderen zu trauern brauchte. Philemon wurde in eine Eiche, Baucis in eine
Linde verwandelt, die, wie man weill, 6fter beieinanderstehen. ,,Und wenn sie
gefillt worden sind ...“? An dieser Stelle bricht die wiinschenswerte mér-
chenhafte Schlusswendung ab. Hier muss man eher an die hértere und unver-
hofft aktuelle Version erinnern, die der alte Goethe von der Philemon- und
‘Baucis-Sage gegeben hat. Da wird den beiden wohl noch der gemeinsame Tod
gewdhrt. Doch der sieht so'aus, dass das alte Paar mitsamt seiner Klause im
Griinen <aa_uwmb=ﬁ wird, weil es sich nicht ,kolonisieren® lassen will. Mephisto
mit seinen drei m@é&ﬁmﬁm@m Gesellen sorgt firr klare Verhiltnisse. Und der
Technokrat Faust'? wischt seine Hande in Unschuld. So hat er’s nicht gewollt.

Goethes Version der Sage markiert so die Grenze jeglicher Form .von Al-
tersphilosophie. Behielte sie, als Prognose verstanden, recht, so briichte das
Alter in der Tat keine Probleme mehr: Sie hitten weder Zeit noch Gelegen-
heit, sich zu stellen. Allerdings kann Goethes Version auch dies zeigen: Die-

ses alte Paar, das trotz der ,progressiven‘ Anwandlungen des Mannes an sei-
ner alten Welt festhilt; das jenen konservativen laudatores temporis acti ge-
wiss nicht fernsteht, mit denen Horaz™ Alter identifiziert, jenen ,,Lobrednem
der vergangenen Zeit“ — es spertt sich dem technischen ,Fortschritt®, der mit

der politischen Gewalt kollaboriert. Philemon und Baucis Aeute sind mogli- -

cherweise noch Opfer, aber nicht mehr Verbiindete der herrschenden Méchte.

Maw&&g Bretz
Jung werden mit Yoga

Jung werden mit Yoga — das ist das Thema dieses Artikels. Yoga gilt heute als
Trendsportart: Yoga ist vermutlich die viertpopuldrste Sportart (nach Wan-
dern, Fahrradfahren, Schwimmen, vor Jogging und FuBball). Yogatherapie gilt
als die Naturheilkunde mit den am besten belegien Wirkungen: Es gibt inzwi-
schen Tausenide von Studien, welche die Wirksamkeit bei Yoga {iir die Vor-

‘beugung und Heilung bei immer mehr Krankheitsbildern belegen. Yoga gilt
. als populire und dabei gnstige Wellnesstechnik — zum Wohlfiihlen und Ent-

spannen. Yoga ist am:m_ozmc@@mqﬂmgam Spiritualitit: Hindus, Sikhs, manche
chinesische Taoisten und tibetische Buddhisten bezeichnen ihre spirituellen
Praktiken als Yoga. Die Wiistenviiter, Sufis, christliche Mystiker, Kabbalisten
hatten Yogapraktiken {ibernommen.’ Yogaiibende im Westen sehen es als spi-
rituelle, nichireligidse Praxis an. Yoga ist ein weltumspannendes Phénomen:
Die Urspriinge des Yoga liegen in Indien. Yoga hat jedoch seit iber 2500 Jah-
ten Einfluss auf Ostasien, die griechisch-romische Antike, den Islam, das
Christentum, die moderne Entwickhing in Europa und Amerika gehabt.? Heu-
te wird Yoga iiberall auf der Welt praktiziert, in E&mm in Europa und Ameri-
ka, in Japan, China, Korea — und {iberall sonst.

m\omm selbst ist so immer jung geblieben — und hat in jeder Kultur und Weltre-
gion von Neuem gewirkt. Man kann sagen: Yoga hat zu verschiedensten Zei-
ten mit dazu beigetragen, dass WEER: sich erneuert, 49._5% haben. s -

Heutzutage %E es im Westen i immer mehr dltere Menschen, welche Yoga re-

: gelmiBig praktizieren. Altere Menschen, welche beginnen, Yoga zu praktizie-

ren, fithlen sich subjektiv jiinger, {ihlen sich gesiinder, haben mehr Energie,:

werden geistig offener und wacher.

Ich selbst kenne einige Yogameister und Yogalehrer, die iber 90 Jahre ali sind
bzw. alt ' waren. Fiir mich ist immer wieder faszinierend zu sehen, wie sehr die- -

. wﬁrm auch: Karl wamw Yoga auf dem Weg nach Westen.

? Interessant ist auch, dass gerade die Deutschen Romantiker und die Philosophen m@m
Deutschen Idealismus sich intensiv mit Yogaschriften wie Upanishaden, Bhagavad Gita
uid Yoga Sutra auseinandergesetzt haben, und dass prigende Bewegungen des 19. Tahi-
hinderts wie Lebensreform und Neugeist, spiter Hermann Hesse und C.G. Jung entschei-

-dende Impulse aus dem Yoga bekommen haben — ganz zu schweigen vom gewaltfreien
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se Yogameister leuchtende Augen, einen wachen Geist, Neugier und Bereit-
schaft haben, immer wieder Neues zu lernen. Mir ist kein Yogameister und
auch kein Yogalehrer bekannt, -der an Altersdemenz gelitten hat. Vielmehr ist

die Klarheit und Energie in diesen Menschen zu spiiren. Dieser Artikel soll
aufzeigen, welche Ratschlige Yoga dem reiferen Mensch gibt, jung und weise

zu werden sowie sein Leben als besonders sinnvoll zu erleben. Da Yoga viel- °

schichtig ist — therapeutisch, sportlich, weilnessmaBig, esoterisch, psycholo-
gisch, spirituell — wird auch dieser Artikel vielschichtig sein. Weil die Yoga-
meister :bei der Unterweisung-ihrer Schiiler die Ebenen immer wieder mi-
schen, Em&o Ho_._ das hier auch tun. , . ,

- Was M,wm M\.e.ma.u

Yoga ist ein Sanskrit*-Wort und heiBt ~Yerbindung®, ,.Einheit®, im weiteren
Sinn auch ,,Harmonie®. Yoga ist ein G@gmmmﬁﬁmﬁ_ fiir Korper, Geist, Seele.
' Yoga ist ein sehr altes Ubungssystem,” das sich in Indien in Jahrtausenden
entwickelte und bewdhrt hat. Auch im Westen ist Yoga schon seit iiber 200
Jahren _umwm:um und hat beweisen kiinnen, ammm es gerade fir den westlichen
Menschen besonders wertvoll ist.

Yoga-Ubungen konnen QmE Ubenden zu dreierlei verhelfen:

1L mmﬂEoEEoEum des Lebens
. 2. Erweckung neuer Energien und mnﬂu&gw von Féhigkeiten
3. Vereinigung mit dem wahren Selbst und Erfahrung des kosmischen Bewnusstseins

Die harmonisierende und gesundheitsfordernde Wirkung des Yoga
ist in vielen wissenschaftlichen Studien erwiesen und dokumentiert. Hier nur
einige -Ergebmisse:” Yoga hilft gegen Riickenprobleme, Kopfschmerzen,

mmﬁmwmﬁ ist die Alteste indische mv&.nwo Wie Latein ist mwzmﬁ.; heute keine Emﬁmmmmﬁm.

che, sondern eine- spirituelle; philosophische mﬁ&o&m eine Literatursprache, Sprache der

Qmu%ﬂﬂr Heilige' Sprache.

* Die Schatzungen {iber das Alter des Yoga mnros weit auseinander. Die m:au Yoga-
Schriften selbst sagen, dass Yoga uralt ist und mit der Schapfung zusammen von Brahma,
dem Schépfer, geschaffen wurde ... Die klassische indische Chronologie datiert die Rishis,
also diejenigen, welche-das Yoga in innerer Schau erfahren haben bzw. denen Yoga offen-
bart wurde, vor 30004000 Jahre v.Chr. Viele westliche Indologen gehen davon aus, dass
die Grundziige des Yoga entstanden sind in der Zeit zwischen 1500~800 v.Chr., und dass
manche Teile, insbesondere die kyrperorientierten des Hatha Yoga, noch einige Jahrhun-
derte jiinger sind. Die heute verbreiteten Hatha Yoga Systeme sind Entwicklungen des 20.
u h. als Zusammenspiel klassischen Yogas und westlicher Korpertibungssysteme

* Siche die Bhagavad Gita, Ubersetzung von Friedrich Schelling 1823; Friedrich MnEnmnHm
Buch Uber. die Sprache und Weisheit der Indier, die erste Upanishaden-Ubersetzung
180172 ins Lateinische durch Abraham Hyacinthe Anquetil-Duperron. Diese waren nicht
nur wissenschaftliche Ubersetzungen, sondem veraniassten viele Europder, sich mit indi-
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Schlafstdrungen. Yoga hilft gegen Asthma, Bluthochdruck, Arthrose und
Rheuma.  Yoga hilft bei allen Arten von chronischen Schmerzen. Yoga hilft
beim-Abnehmen. Jemandem, der Yoga iibt, fillt es leichter, auch sonst sein
eben gestinder zu gestalten, also sich gesiinder zu erndhren, mehr Sport zu
treiben, hiufiger an die frische Lufi zu gehen, sich von Suchtmitteln zu befrei-
e, liebevoller mit anderen Menschen umzugehen.® Yoga hilft Nebenwirkun-
gen schulmedizinischet Behandlungen zu reduzieren, z.B. in der Krebs-Reha.
Diese- gesundheitsfordernde Wirkung ist der Grund, weshalb viele Kranken-
wmwmmn sich an den Kosten von Yoga-Kursen beteiligen und Yoga in vielen
Gesundheits- und Fitness-Ratgebern empfohlen wird. Jeder, der auch nur et-
as Yoga Emﬁmnmon kann schon bald einige der heilsamen Wirkungen des
%omm erfahren: ein vorher nicht gekanntes Gefiihl der vlligen Entspannung,
Swaowgnmmn von Riickenschmerzen und Kopfschmerzen, Reduzierung von
Schulter- und Nackenverspannungen, mehr Energie, neue Vitalitit, geistige
Klarheit, Stiarkung des Immunsystems, neues Selbstvertrauer, Verbesserung
der Konzentration. Um diese Wirkungen zu erfahren, kann es ausreichen, zu
ner Yoga-Stunde pro Woche zu kommen und vielleicht ein paar einfache
Atem-, Dehn- und Entspannungsiibungen ins tégliche Leben einzubauen, Die-
se rE.EoEw_mamngm und gesundheitsfordernde Wirkung des Yoga ist gerade
I n_ob dlteren Menschen wichtig: Wer Yoga iibt, altert langsamer. Wer schon
alt H ist und mit Yoga beginnt, fiihlt sich sehr schnell 5-10 Jahre j Jinger. Da
le Beschwerden, durch Yoga-Ubungen verschwinden, ertiffnet sich ein neu-
om hm@mm Und wenn manche Beschwerden bleiben, kann sich der Yoga-
Ubende besser von ihnen 16sen — sein Leben wird nicht mehr wvon ihnen be-

mgmngw neuer Energien und quﬂb:am von Fhigheiten

‘er .an mehr als ,nur” an Harmonie von Koérper und Geist interessiert ist,
muss -etwas intensiver fiben. Die Yoga-Meister sagen, dass im Menschen viel
schlafende -Energie, viele verborgene Maglichkeiten schlummern. Intensive
‘oga-Ubung kann das Energieniveau erheblich erhthen, Fahigkeiten wie In-
tuition: und Kreativitit- aktivieren, kiinstlerische Fihigkeiten zum Vorschein
czumwb geistige Kriifte, Charisma und persénfiche Ausstrahlung wecken. Fiir
ginen:Yogi erdffnen sich andere Ebenen des Bewusstseins: Er kann dic Le-
bensenergien in sich und manchmal auch in anderen wahmehmen, ihr Kreisen
n.den Chakras (Energiezentren) und Nadis (Energiekanile) bemerken und
willentlich steuemn, kann das Kérperbewusstsein transzendieren, Kontakt be-

: onEmn zu hoheren Ebenen der Wirklichkeit. Yogis behaupten sogar, dass

man- durch intensive Yoga-Praxis Fahigkeiten wie IHellsichtigkeit, Prana-
Em:m;m mmmnﬁ:m durch Ubertragung von Tebensenergie) und Telepathie er-
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werben kann.” o
Fir den Zlteren und alternden Menschen heiBit das: Die intensivere Ubung
von Yoga.gibt einen neuen Energieschub. Und da der Mensch im Rentenalter

nicht in den Notwendigkeiten von Beruf, Kindererzichung, Elternversorgung -

gefangen ist; hat er auch die MufBe, die zum Vorschein kommenden Talente
und Fahigkeiten zur Entfaltung zu bringen. Nicht selten ist, dass ein Mensch,
der etwa mit 70 Jahren mit Yoga beginnt, anfingt zu malen, zu dichten, Arti-
kel zu verfassen, sich in einem Verein, einer GBSm:@oéom:sm Zu engagieren,
Berater oder Yogalehrer zu werden ..

Vereinigung mit dem %@mwm,x Selbst

Das erhabenste Ziel des Yoga ist die Verwirklichung des wahren Selbst, wel-

ches die Yogis als Eins mit dem Géttlichen, dem kosmischen Bewusstsein be-
zeichnen. So faszinierend und wiinschenswert die Erweckung und Entfaltung
 neuer Fahigkeiten auf den ersten Blick sein mag, so sehr warnen die Yoga-
Meister davor, dies iberzubewerten. Die Vereinigung mit dem wahren Selbst;
die Verschmelzung mit dém Kosmischen, die Verwirklichung der Einheit mit
Gott ist das héchste Ziel des Yoga. Es fithrt zur wahren Liebe, zum Gefithl der
Einheit mit allem, zur Erfahrung reinen Seins, vollkommenen Wissens und
unbeschrinkter Gliickseligkeit. Nach der Yogalehre ist es dabei unerheblich,
ob jémand einer konkreten Religion angehbri oder nicht. Letztlich ist Gott yon
Menschen ._mmﬂ. Religion —unabhéingig einer konkreten Hﬂm:@osmmzmw:oﬁm.
keit zu erfahren, und unabhingig davon, wie man ihn/sie/es nennt. Yoga kann
die eigene Religionspraxis vom.norﬁa: und :b.&urmb@m einer mﬁmﬂmzmn religi-
Osen Praxis gelibt werden.

Diese spirituelle Praxis ist mmwmam fiir den Menschen iiber 70 von besonde-
rer Bedeutung: Fur den ilteren Menschen ist der Tod nichts ,, Theoretisches™:

»?»

Er war auf Beerdigungen von Eltern, von Klassenkameraden, von ehemaligen -

Kollegen, hat im. Krankenhaus Mitpatienten an den Tod verloren. Vielleicht

hat er selbst eine Operation oder. Krankheit hinter sich, die auch todlich hétte -

enden konnen, Vor dem Hintergrund der so offensichtlich werdenden Ver-
ginglichkeit. ist das Streben nach Ewigkeit umso wichtiger: Auch hier gilt:
Dadurch dass der Mensch iiber 70 weniger Alltagspflichten hat, kann er sich
umso. tiefer mit philosophischen und spirituellen Fragen beschiftigen und an-
QQ.@ dazu animieren.®

. Eigenverantwortung des Individuums

Um Gesundheit, neue Energie und spirituelle Entwicklung zu erreichen, gibt
Yoga jedem Einzelnen die Verantwortung. Jeder kann selbst etwas tun, um

" Esist EoE :caanu&mu an &m mﬁmﬁnﬁ moﬁo:na Hurwmoﬁnuo zu mﬁcﬁ.mmu um <omm zu fiben.

T 1. L T At AL TLXY. L O L@ .. . a Al Tam 1.
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‘sein.Leben.zu verbessern. Yoga birgt eine Fiille von Ubungen und Praktiken.

eder-kanmn: selbst entscheiden, wie weit sie/er mit Yoga gehen will. Wer sich
nur*:entspannen, wohlfiihlen und gestinder sein will, ist beim Yoga will-
ommen und ‘kann dies mit relativ wenig Zeit und Anstrengung erreichen.
Wer weiter: -gehen will, muss etwas mehr tiben. Yoga ist keine magische Pille
nd:auch keine Glaubensfrage, sondern etwas, das aE.or mmﬁ_E&mamu systema-
mowmm Training zum gewiinschten Ziel fihrt.

je emxmn?mmqmama Yoga-Arten

gibt <mwmo?mam=m Arten von Yoga:

Hatha Yoga-ist der wohl bekannteste Teil amm Yoga. Er umfasst die Wo?
.vmaoﬂmwﬂmnmu Praktiken: Asanas (Yoga-Stellungen), Pranayama (Atemiibun-
en), Tiefen-Entspannungstechniken. AuBerdem gibt es im Hatha Yoga Rat-
chldge fir eine gesunde kebensfiihrung, u.a. vegetarische <o=émnm3m§,§m
tha %omm ist dabei sehr anpassungsfihig: Egal wie flexibel oder steif, wie
fit-oder weniger fit, wie gesund oder krank jemand ist — jeder kann Hatha Yo-
4 fiben. Es gibt sogar Yoga im Rollstuhl und Yoga fiir Betilégerige — und es
st keine Seltenheit, in Yogastunden auch {iber 80-Jahrige fortgeschrittene
ga-Ubungen ﬁﬂmwnm_mwo: zu schen. Es gibt inzwischen spezielle Senioren-
‘oga-Gruppen und Yogatherapie-Kurse. Die meisten Senioren liben Yoga in’
ormalen Yogastunden: Hatha Yoga diirfte eine der wenigen ,,Sportarten
mn.r die 80-J dhrige zusammen mit Teenagern praktizieren kfnnen. ,
- Karma Yoga ist der Yoga der Tat. Er lehrt, das Schicksal als Chance zu
mmamhmow Seine Techniken helfen, Entscheidungen richtig zu treffen und je-
n Teil des Lebens zu spiritualisieren. Er ist der Yoga des sclbstlosen Diens-
EE die Grenzen des Emwnmm Egos zu transzendieren und sich Eins mit
én Wesen zu fithlen. Ubt ein reifer Mensch Yoga, bekommt er oft neue .
nergie ‘und Inspiration; sich fiir eine gute Sache zu mmmmm_mﬁms sei es im
F.Eoﬂ als Berater, als Mentor, sei es im GroBeren, dass er eine wichtige Ini-
ﬂ:ﬁ aufbaut, unterstiitzt oder auf eine neue Ebene bringt. Tatige Nachsten-
& ohne mgmﬂgsm einer Belohriung ist eine machtvolle Technik fiir die Er-
mEd:m von Liebe, von Verbundenheit. Da der Mensch im Rentenalter meist
‘eine finanzielle Absicherung hat, kann er es sich leisten, ehrenamtlich zu hel-

enund so die Verbundenheit mit vielen Menschen zum Ausdruck zu bringen.
Kimdalini Yogq ist der Yoga der mno@m Er beschreibt den >m:£wo69.
n seinen Chakras AmbmmemNmuﬁ.ma und Nadis (Energiekanilen).

Als Astralkdrper wird im Kundalini Yoga eine Art subtiler K&rper verstanden, eine Art
mnﬂ%owoaﬂ. Manche Yogameister heute interpretieren den Astralkdrper als das elektro-
1agnetische Speldrum, andere als einen nicht-physischen Kérper, welcher den physischen
od-Tberlebt und von Geburt zu Geburt fortbesteht. Um im Kundalini Yoga Energieerfah-

D )
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Kundalini Yoga gibt es Ubungen, welche den Astralkérper reinigen, die Le-
bensenergie (Prana) stark erhShen, die Chakras hatmonisieren und 6ffnen. Ist
der Ubende bereit, erwacht die machtvolle Kundalini-Energie, entweder lang-
sam allméhlich oder spontan plgtzlich. Dies ist mit vielen {iberwiltigenden in-
neren Erfahrungen, einem starken Gliicksgefiihl, Erweiterung des Bewuss(~
seins und Entfaltung neuer Fihigkeiten verbunden. Es mag sein, dass der #lte-
re Mensch weniger schnell in andere Bewusstseinszustinde kommt als der
jingere. Der jlingere scheint genetisch’ darauf ﬁuom_.mm:dmai zu sein, andere
Bewusstseinszustiinde zu erlangen — und sucht sie auch, ob durch extreme spi-
rituelle Praxis, durch Drogen, Alkohol, Tanzparties, Geschwindigkeitsrausch,
Extremsport efc. — und spricht deshalb auch schneller auf intensive Kundalini
Yoga-Praktiken an. Altere Menschen erfahren weniger die ,rauschartigen®
Wirkungen von. Wméﬁmﬁmﬂﬁmmgw;@w:bm“ dafiir die infensivere Erfahrung von
msﬂ.ma Freude, Liebe und - Gottesgewissheit.

- Bhakti Yoga ist der Yoga der Hingabe und Liebe zu Gott. Durch Gebet,
spirituelles Singen, Rituale, Erzililen von Mythen und Heiligengeschichten
ffnet sich das Herz. Der Ubende findet Kontakt zum Géttlichen. Die Noﬁ%-
te des Bhakti Yoga sind nicht an eine Religion gebunden. Wer aber in einer
Religion verankert ist, kann die Bhakti Praktiken mit ihr verbinden, wer nicht,
kann iiber diese auf seine eigene Weise Kontakt zum Géitlichen, zu Goft, zur
gottlichen Muiter finden. Das Verhltnis zu Gott zu vertiefen (oder itberhaupt
. herzustellen), ist ein besonderes >n:omw= des reiferen Menschen. Die meisten
Menschen miit hm@mﬁmwmgm wissen tief im Herzen, dass.es eine hthere
Kraft gibt — und wiinschen diese zu erfahren.

- Ragja Yoga umfasst die Techniken des mentalen Trainings und der Medi-

tation. Er erklart, wie der menschliche Geist ?bﬁ_on_mnu und wie man.ihn be-
Ubungen des Raja Yoga -

herrschen bzw. geschickt mit ihm umgehen kann.
umfassen Affirmation, Smmm:mﬁéﬁm“ Achtsamkeit, Selbstbeobachtung, Kon-
zentrationstibungen und die verschiedensten Meditationstechniken. Die Tech-
niken des Raja Yoga halten den Geist auch des dlteren Ménschen wach und
klar. Wer lernt, mit seinem Geist momo_anﬁ umzugehen, verfillt nicht in Re-
Emumﬁon und Selbstmitleid. Und wer in der Lage ist, ilber seine Stimmungen
Enm:mNsémormg erfihrt seint Selbst als reines Bewusstsein, 42@5@9 it
allem.

'~ Jnana Yoga ist der Yoga des Wissens. Fr ist der HUEEmovEmo:m .H,m: des
Yoga. Jnana Yoga stellt Fragen wie: Wer bin ich? Woher komme ich? Wohin
gehe ich? Was ist der Sinn des Lebens? Was ist wirklich? Was ist Gliick? Im.

Jnana Yoga werden Karma und Reinkarnation erkldrt und Meditationstechni-

ken gegeben, um die Wahrheit in sich selbst intuitiv zu erfahren. Im klassi-
schen Yoga ist gerade der Jnana Yoga die Dornine des reiferen Menschen:
Wer schon so viel im Leben erfabren hat und sich der Sterblichkeit bewusst
ist, flir den werden die endgiiltigen Fragen des Lebens besonders wichtig,

Auch wenn heutzutage viele Senioren diese Fragen wegschieben — letztlich ist
a0 N‘MD > -.-_wlnl-..u.—JD
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o Studium und der Reflexion von philosophischen Texten und spirituellen
Schriften. Er geht aber auch durch Meditation iiber das reine Studium hinaus.
Denn es-heifit: Die Antworten auf die ewigen Fragen des Lebens sind trans-
zendent und daher nicht vom Intellekt her zu beantworten. Wer daher durch
Meditation die Transzendenz m%m?ﬁ findet auch die Antworten.

bmw ganzheitliche Yoga
Die meisten heutigen ‘Yoga-Meister empfehlen den integralen, also den ganz-
heitlichen Yoga, eine Kombination der verschiedenen Yoga-Wege: Hatha Yo-
ga emtwickelt den physischen Korper, Kundalini Yoga die Lebensenergie,
Bhakti Yoga Liebe und Freude, Raja Yoga die Psyche, Inana Yoga Intellekt
und Intuition, Karma Yoga hilft. alies ins tigliche Leben zu integrieren. So ist
Yoga ein wahrhaft ganzheitliches, umfassendes System. Jeder kann dabei her-
m:mmsn_mn was fiir sie/ihn am hilfreichsten ist.

~ Dabei ist Hatha Yogg flir die meisten Menschen der Einstieg ins Yoga — ci-
ne wichtige Grundlage fitr Gesundheit und Energie im Leben — insbesondere
auch iin fortgeschritteneren Alter. Deshalb sei.auf die fiinf wichtigsten Aspek-
te eingegangen: Asanas (Yoga-Stellungen), Pranavama bﬁwﬁc_ugmma Tie-
_ mmmmﬁmwm:bzsmu gesunde Eméhrung E& Meditation.

: hmasa Yoga-Stellungen
- Asanas sind Korperiibungen, bei denen eine bestimmte Stellung eine zeitlang
gehalten wird. Asanas entwickein auf sanfte Art Muskelstirke, Flexibilitit,
Kondition, Koordination und Wo%m&mé:mwmms. Interessant ist, wie schnell
auch dltere Menschen durch Yoga mit nur wenig Anstrengung Fortschritte er-
zielen konnen. Ein gleichmiBig flexibler Korper mit harmonisch entwickelter
Muskelkraft ist die Voraussetzung fiir Gesundheit und Grazie. Beginnen iltere
Menschen Yoga zu praktizieren, wirken sie schnell jinger. Oft gewinnen sie
durch das Wiederaufrichten der Wirbelsiule einige Millimeter, manchmal so-
gar Zentimeter an KorpergréBe. Durch das ruhige Halten der mﬁ:mnmg wer-
den blockierte Lebensenergien (Prana) wieder zum FlieBen gebracht, innere
Heilkrdfte aktiviert und die inneren Organe besser durchblutet. Yoga Asanas
sind, wie oben erwihnt, eine ausgezeichnete Vorbeugung gegen viele Arten
onKrankheit und kénnen andere Hﬁmmmﬁﬁm in ihrer Wirksamkeit sehr unter-
_ mE\Rmu

wwam&\gaa_ Atentibungen

Der Mensch atmet durchschnittlich tiglich etwa 25 920 mal. Uber den Atem
nimmt der Mensch den wichtigen Sauerstoff, aber auch Prana, Lebensenergie,
auf. Durch Stress, Verspannungen, falsche Korperhaltung und schlechte An-
.gewohnheiten atmen die meisten Menschen, insbesondere dltere Menschen, zu
flach, Sie geben so ihrem System zu wenig Sauerstoff und klagen Giber schnel-
* le Ermiidung. Yoga hilft, wieder zu einer natiirlichen Atmung zuriickzukeh--
fen. Mit speziellen Atemiibungen kann die Lebensenergie jederzeit wieder
aufeebant werden. Uber Atemtechniken kann man auch Lamvenfieber. unbe-
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Atemitbungen sind daher gerade fiir den &lteren Menschen ganz besonders
wichtig. Auch in Phasen, wo Wmsuma_ucsmom schwer méglich sind, kann ein
lterer Mensch durch Atemiibungen immer wieder neue mmoama Wachheit
und geistige Offenheit bekommen.

5&&:@%@%&&3%

Am Ende einer klassischen Mxommmgam m_g es eing ﬂ_ommnomaﬁmum:um im
Liegen, die etwa 1015 Minuten dauert. Dabei liegt man auf dem Riicken und
entspannt systematisch alle Teile des Kérpers und schlieBlich auch den Geist.
Es gibt viele verschiedene Techniken der Tiefenentspannung im Yoga. Aus
dieser Tiefenentspannung haben sich zB. das Autogene Training, di¢ Pro-
m_.mmmﬁm g:mw&H&mMmﬁ_oa (PMR), der Bodyscan und die Phantasiereise ent-
wickelt."® Im Yoga gibt es eine Reihe sehr effektiver Tiefenentspannungstech-
niken, die man auch unabhingig von einer Yogastunde {iben kann. Die Tie-
fenentspannung ist fiir den reiferen Menschen besonders wichtig. In der Ent-
spannung werden Stresshormone abgebaut, das Immunsystem gestirks, Heil-
prozesse gefbrdert, geistige Stirke und Ruhe wieder hergestellt. Tiefenent-
spannung hat sich auch bei der Wog&cum vieler k&rperlicher und psychi-

scher Probleme als sehr hilfreich erwiesen. Vollstandige Entspannung kommt -

- nicht einfach von selbst, sondern muss geduldig und systematisch erlernt wer-
den. Ein weiterer Vorteil der- ﬁmwobmﬂﬁmwmdb:um Viele #ltere Menschen wa-
chen nachts &fter auf und haben Schwierigkeiten wieder einzuschlafen. Wer
die liegende Tiefenentspannung beherrscht, kann mittels dieser sich in den
nichtliche Wachphasen vorziiglich regenerieren. Falls eine Operation sein

. .muss, der eine Phase der Bettruhe folgt, kann Tiefenentspannung zur Wommnm-
ration, zu einer besseren mﬁEE:mm und mehr Energie beitragen.

Richtige Erndhrung

Im Yoga wird groBer Wert auf richtige mEmE.chm gelegt. Sie ist eine Emih-
rung, die gesund ist, geistig kiar hilt, Energie gibt, ethisch gerechtfertigt ist —
kologisch verantwortbar, nicht mit dem Téten von Ticren verbunden. Die
Yoga-Erndhrungsempfehlungen. laufen auf einen Verzicht von Fleisch, Fisch,
Alkohol, Tabak, illegale Drogen hinaus — und auch auf Verzicht von Milch-

produkten und Eiern. Die wichtigsten Nahrungsmittel der Yoga-Erndhrung

sind Vollkomprodukte, Hiilsenfriichte (Linsen, Erbsen, Bohnen, Tofu etc.),
Gemiise/Salate und Obst. Die Hatha Yoga-Ubungen verhelfen zu einem ge-
sunden Korperbewusstsein: Die meisten Menschen, welche Yoga (iben, stellen
fest, dass es gar nicht so schwer ist, sich gesiinder zu ernshren. Durch Yoga
kommt der Mensch zu seinen tieferen Instinkten — das fithri dazu, dass der
Korper (und damit der Geschmack) das Gesunde will.

Heutzutage ist allgemein bekannt, wie wichtig gesunde Erndhrung gerade
im Alter ist. Und mit der Yoga-Erndhrung ist der lter werdende Mensch sehr
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nahe an dem, was die modernsten Ernshrungsstudien als gesiindeste Ernah-

“rung empfehlen. Oft machen heutzutage #ltere Menschen das Gegenteil: Sie

essen- ungesiinder als vorher. Das fithrt zu einer Beschleunigung des Alte-
rungsprozesses. Wer seine Ernghrung radikal umstellt, wird sich in wenigen
Wochen erheblich janger fiihlen. Bei manchen Erkrankungen wie Rheuma,
neurologische Erkrankungen etc. ist eine radikale Erndhrungsumsteliung be- |
sonders hilfreich: Wird der Korper radikal gestinder erndhrt, kann sich das wie
ein ,Neustart” des Immunsystems und der Wmmmdmamﬁmcnmw%mmwmu: auswirken.
Liegt keine mwmﬂm:m Erkrankung vor, ist meist eine mmEmEHo:m mBm&E:mm-
umstellung einfacher.

Meditation

Meditation hilft dem Geist zur Ruhe zu kommen. Sie hilft dem Meditierenden,
sich seiner selbst bewusst zu werden. Meditation fordert so Gelassenheit und
woézmmgm&:smu stimuliert aber auch das Gehirn, machi den Geist wacher,
achtsamer. Meditation ist ein vorziigliches Anti-Aging-Mittel. Die hoheren
Stufen der Meditation verhelfen dazu, das Karperbewusstsein. zu transzendie-
ren, die Tdentifikation mit der Personlichkeit, mit dem Denken und Fihlen zu
iiberwinden und sich zu erfahren als umendliches Bewusstsein, als Liebe, als
Freude, als Eins mit allem. So ist Meditation die wichtigste Praxis im klassi-
schen Yoga. Sie ist gerade fiir den &lteren Menschen leichter zugéngig als fiir
den jiingeren: Der Geist wird leichter ruhig, der dltere Emaor kommt schnel-
ler und tiefer in die Meditation.

Man kann also sagen: Die meisten Empfehlungen des Yoga sind gerade fiir

“den Menschen jenseits der Lebensmitte besonders wichtig. Und wer im Alter

mit Yoga beginnt, wird sich schnell ein paar Jahre jinger fithlen.
Und das Schine: Yoga macht Spal3. Diejenigen, die heute in das Alter jen-
seits der 60 kommen, sind oft diejenigen, welche schon als Jugendliche einen

~ hedonistischen, genussorientierten Lebensstil gepflegt haben (68er-Generation

und Vorldufer). Da ist es wichtig, dass die gesunden Empfehlungen auch Spaf

‘machen, angenehm sind und Freude bringen.

Die Yoga-Praxis hilft der Gesundheit, gibt neue Energie, macht geistig wach
und gibt gerade dem reiferen Menschen die Klarheit des Geistes, um sich dem
tieferen Sinn des Lebens, der Spiritualitit zu widmen. :

Die vier Lebensstadien in der Yoga-Philosophie

In der Yoga-Philosophie werden vier Lebensstadien, Ashramas,'! unterschie-

_den. Fiir jedes Lebensalter gibt es andere Aufgaben. Dicses klassische indi-

sche Konzept gibt jedem Lebensalter einen besonderen Sinn.




100 . | | Sukadev Bretz

Die vier Ashramas, hmvmumgmmmnu sind:

~  Brahmacharya, Schiilerschaft (10/14 bis 20/25 Jahre)

- Grihasthya, Berufs- und Familienleben (20/25 bis 50/60 Jahre)
- - Vanaprastha, Vorruhestand (50/60 bis 75 Jahre)’

- Sannyasa, Enisagung (75 Jahre bis zum Tod)

Es Hmm auffallen, dass die Zeit bis 10/14 Jahren keinen eigenen Namen hat,
Die Kindheit wird als eine Zeit gesehen, in der nicht der Mensch selbst, son-
dern hauptsachlich die Eltern fir das hmgd der Kinder <mamb§oﬁ:o: sind.

Brahmacharya

Der erste Ashrama, also die erste Lebensphase des m&cmﬂwmmﬂﬁﬁﬁms Men-
schen, ist die sogenannte Brahmacharya,'> die Schiiler-Phase bei einem Leh-
rer. Sie beginnt im Alter von etwa zehn bis vierzehn Jahren und dauert bis et-
wa zum 20. oder 25. hm@mb&mbw Brahmacharya ist die Lernperiode. Im klassi-
schen indischen Modell verlisst der Schiiler sein Elternhaus und lebt beim
Guru, beim Lehrer bzw.. beim Lehrerpaar. Das kann man sich vorstellen wie
eine Art Klein-Internat: Der/die Brahmachari lebt beim Guru, dient dem Meis-
ter, erledigt die notwendigen Arbeiten in Haushalt und Garten unid lernt dabei
seinen/ibren Beruf, seine/ihre Berufung und die Grundlagen des spirituellen
Lebens. Dabei lebt der/die Brahmachari ein einfaches Leben.

Aufgaben des Brahmacharis sind Lernen, Fragen nach dem Sinn des Le-
bens und das Ausfithren von spirituellen Praktiken. Als wichtigste spirituelle
Hauptpraktiken in dieser Periode gelten Pranayama {Atemiibungen), Asanas
(Yogastellungen), Rituale und Mantra-Rezitation. Die Schiller lernen auch zu
meditieren, aber da der Geist in jungen Jahren sich nicht so gut konzentrieren
kann, ist zmmnmﬁou in dieser Phase Eo_: die Hauptpraxis.

Grihasthya

Mit etwa 20, 25 Jahren beginnt die zweite Phase, das Berufs- und Familienle-

ben. Der Schiiler kehrt nach Hause zuriick und wwﬁmﬁmﬁ @,EEQ eine Familie,
beginnt mit dem Berufsleben.

Im Grihasthya-Stand ist die >ammmdo ein sattwiges, also ein reines Leben
zu fithren, Das gilt sowohl flir die Partnerschaft als auch fiir das Berufsleben.
Die Aufgabe ist, Gutes zu bewirken, ethisch zu handeln und sich um diejeni-
gen zu kilmmern, die selbst ihten Lebensunterhalt nicht verdienen konnen. Die
Grihasthya Phase gilt auch als Phase, in der man seine Bedfirfnisse auf reing,
also’ ethische Weise leben kann. Dazu konnen Licbe, Zirtlichkeit, Familie,
schéne Wohnung, Karriere, Anerkennung gehéren. Aufgabe ist auch, seine

. Talente zu entfalten und sie zum Wohl der Gemeinschaft einzusetzen.

2 Das Wort Brahmacharya hat verschiedene Bedeutungen. In einem Sinn ist Brahmacharya
. die sexuelle Enthaltsamkeit. Im Rahmen der finf Yamas (ethisch-moralische Grundlagen

im NﬁmmEEnEmwg mit anderen) bedeutet Brahmacharva in atwa dia Varmeidime von co
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. Fur spirituelle Praktiken ist naturgem# in der Grihastya-Phase Emam,w.w
Zeit, Der. Grihastha sollte tiglich etwa eine Stunde Asanas, Pranayama und
Meditation @iben.-Und vor allen Dingen ist es Smo:mmu Spiritualitét in den All-

“tag 7u bringen, iiber Beruf und Partnerschaft an seinem Charakter zu arbeiten,

seine Lektionen im Leben zu lernen, an den Aufgaben zu wachsen, fiir mﬂgwuw
da zi sein sowie das Géttliche immer mehr in allemn zu sehen, also Karma und
Bhakti Yoga.

Vanaprastha

. Die dritte Stufe, Vanaprastha, folgt etwa ab 50, 60 Jahren und geht bis etwa

75.‘Bs ist ein langsames Eintreten in den Ruhestand. Dieser Ubergang findet
allméhilich:statt, nicht abrupt wie im Westen, wo man oft bis 65 seinen Achi-
Stunden-Tag hat und danach von einem Tag auf den anderen aus dem Beruf

herausfillt, was flir viele Menschen eine schwierige. Umstellung ist. Klassi-
+ scherweise zieht der Mepsch sich in Vanaprastha langsam aus dem Beruf zu-

riick; tibergibt das Geschéft oder den Hof an die Kinder oder die Nachfolger.-
- ‘Danach hat der Vanaprasthi drei Aufgaben: Die Intensivierung der spiritu-

“ellen Praxis, das Studieren der Schriften und die. Unterweisung der Brahma-

charis:

- (1) Intensivierung der mvz.:cm:mn Praxis: Besonders wichtig sind jetzt wieder

Asanas (Yoga-Korperiibungen) und Pranayama (Atemiibungen). Wird das
jetzt micht praktiziert, verliert sich die Lebensenergie rasch und dann ist
Sannyasa, das Alter, nicht schén und angenehm, sondern ¢éine unangenehme
Phase, in der die Energie fehlt, man langsam erkrankt und sich nicht mehr mit
der wm_wm?mg_aﬁar:mm\ooﬁmgqﬁar:am beschiftigen kann, sondern nur
noch mit seiner physischen Gesundheit. Ia manchen Teilen Indiens gilt Hatha
Yoga geradezu als Alte-Leute-Beschiiftigung: Die Iatha Yoga-Schriften sind
voll von Ubungen, die verjingend wirken sollen. Wenn also im Westen viele
Menschen mit ?,:mmmu sechzig oder siebzig anfangen, Hatha Yoga zu tiben, ist
das durchaus in Ubereinstimmung mit indischen Gepflogenheiten. Und wer

‘Chronische Erkrankungen hat, kann mittels spezieller AyurvedaVerjlingungs-
. ..,Wﬁ.g (Rasayana, Panchakarma, Kaya Kalpa) oder Reinigingskuren (Kriyas)

seine Gesundheit wieder herstellen. In Vanaprastha wird auch das Ausfihren
vor spirituellen und/oder religigsen Ritualen sowie die Rezitation von Mar-

‘tras empfohlen. Im Vanaprastha Alter fillt die Zom;maou leichter. Daher m_:

si¢ als-besonders wichtige Praxis.
(2) Studivm der Schriften: Nach einem erfiillten aktiven Leben fallt das Stu-

-dium der Schriften ieichter. Es ist jetzt nicht mehr ein intellektuelles Studium,

sondern ein durch Lebenserfahrung mﬂunmm\am Studium — und damit einherge-
hende Weisheit.

(3) - Unterweisung der wﬁmramn_‘_mlm“ also der jungen Menschen: Aus dem
Haushalt des Vanaprastha Paars wird ein Ashram. Die eigenen Kinder sind
aus dem Haus. Andere Jugendliche zichen ein, iibernehmen die praktischen
Aufgaben, lernen den Beruf. lernen spirituelle Praktiken. lernen die Schriften
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Es fillt auf, dass es einige Gemeinsamkeiten gibt in den Empfehlungen fiir
Brahmacharis, die Jugendlichen, und die Vanaprasthis, die ilteren Menschen:
Beiden wird empfohlen, Asanas, Pranayama zu {iben, sich mit den Schriften
zu beschiftigen, Mantras zu rezitieren. So wird der #ltere Mensch wieder jung
... Einige Unterschiede natiirlich: Der Vanaprasthi unterweist dic Brahmacha-

ris und kann besser meditieren ... Auch dadurch, dass sich der Vanaprasthi .

sich mit jingeren Menschen umgibst, bleibt er geistig jung.

M%S\%a

Im Alter von ca. 75 Jahren kommt die .Emowmmmﬂm Phase im Leben, mm:d%mw..m.u

das I.osen aus der irdischen Welt. Der Mensch hatte ein befriedigendes Leben:
Er hatte in"Brahmacharya Wichtiges gelernt, die ersten tiefen spirituellen Er-

fahrungen gemacht, Sinn fiir sein Leben gefunden. In Grihasthya hat er seine -

Bedrfnisse und Wiinsche ausgelebt, seine Talente und F ghigkeiten entfalten
kénnen, Gutes in der Welt bewirkt. In Vanaprastha hat:er sein Wissen, seine
Kenntnisse weitergegeben, in der Weitergabe und im Studium Neues: gelernt,
durch Yoga-Praxis neue Energie, Klarheit des Geistes und spirituelle Erfah-
rungen bekommen. Jetzt kann der Mensch sich 18sen.von allen Verhaftungen,
kann tief meditieren und die Selbstverwirklichung, die Gottverwirklichung er-
reichen. Im alten Indien gab es dafiir sogar eine formelle Einweihung, die
Sannyas-Weihe, mit der man ausdriickt, dass ‘man. der Welt. entsagt, und die
Erleuchtung jetzt wirklich erreichen will. Oft ist in diesem hoheren Alter ein
langeres. Sitzen fiir die Meditation nicht mehr méglich. Aber durch das Trai:
nitig im Vanaprastha kann der Mensch in jeder Haltung meditieren, insbeson-
dere auch im Liegen. So hat selbst eine Phase der Bettlagerigkeit tiefen spiri-
tuellen Sinn.” , .

Natfirlich sind diese vier Ashramas heute im Westen nicht so einfach zu leben
und wurden in dieser ideellen Form vermutlich auch in Indien selten vollstin-
dig gelebt. Das Konzept der vier Ashramas verdeutlicht aber eines: Im Leben
gibt es verschiedene Lebensphasen, in denen die Spiritualitit unterschiedlich
gelebt werden kann und muss. Jede Lebensphase hat ihren eigenen Sinn. Le-
ben wird.nicht gesehen als etwas, das irgendwann seinen Héhepunkt erreicht,
ab dem es nur noch abwirts geht, sondern das ganze Leben ist eine bestandige
Entwicklung, die in verschiedenen Stadien verldufi. Gerade die Ubergangs-
phasen erfordern eine bewusste Neuanpassung des Lebens an die neuen inne-
ren und duBeren Entwicklungen. . :

1 Jeh selbst kamnte mehrere Yoga Meister jenseits der 90, dic in den Ietzten Monaten ihres
Lebens einen groBen Teil des Tages im Bett oder im Rollstuhl verbringen mussten. Sie me-
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Was heifit das Konzept der vier Ashrams Jiir unser Thema — jung werden

‘mit Yoga?

Einige Empfehiungen fiir die letzten beiden Ashramas kénnen auch heute fiir
den #lter werdenden Menschen im Westen hilfreich sein:

Fiir den Menschen ab 60 bis 75/80' kénnte man in Analogie zum Vana-
_ﬁ_emmﬁm Lebensstadium sagen: Wenn die Vollzeit-Erwerbsarbeit zu Ende geht,
kann mian erkennen, dass ein neues Lebensstadium beginnf, das in vieletlei
Hinsicht der Jugend entspricht. Daher kann man sagen: Jung werden mit Yoga
— das heilt, im Alter manches auf anderer Ebene zu leben als man als Jugend-
licher; gelebt hat (oder hitte leben kénnen). Dazu wiirde gehdren:

. Widmung einer substanziellen Zeit fiir spirituelle Praxis :
- ' "Besonders Praktizieren von Hatha Yoga — fiir Gesundheit, mehr Energie und klareren
Geist. Dies gili als Schitisselpraxis. Asanas (Korpertibungen), Pranayama (Atemiibun-

, o gen), Tiefenentspannung, gesunde Erndhrung. Fir manche Menschen karn das auch

‘andere sportliche Aktivititen bedeuten
Ticfe Meditation o N )
Studium philosophischer und spiritueller Schrifien — dabei Bewahrung intellekmeller

. Neugier und Entwicklung tiefer Geistigkeit ‘ .

| Weitergeben: des eigenen Wissens an junge Menschen — als Mentor, als Lehrer, 4ls -
Coach, als spiritueller Lehrer. Dabei geht es nicht nur um intelektueiles Wissen, son-
dern echte Schulung von jungen Menschen

= Uneigenniitziges Engagement fiir eine gute Sache

Lésst dann, irgendwann im Alter von 70 bis 90, die kérpetliche Energie (und

- Gesundheit) nach und der Mensch muss vielleicht mehr Zeit im Rollstuhl und
- im'Bett-verbringen, wird das Leben- nicht sinnlos, vielmehr bekommt es jetzt

séinen tiefsten Sinn: Es gibt keine duBeren Aufgaben mehr zu erfiillen. Die
spirituelle Verwirklichung, die Erfahrung Gottes wird am wichtigsten. Die
Meditation im Sitzen und Liegen, die Verbindung mit Gott ist jetzt der Sinn

- des Lebens. Das ist nicht etwa egoistisch: Ein Mensch, der sich vollstandig

mit Gott verbindet, strahlt eine. Liebe und Freude aus, die alle spliren, die mit
Jm zu tun haben. Und weil. alie Menschen diese Giite, Freude, spirituelle
Verwirklichung ausstrahlen, sind sie eine Inspiration fiir afle anderen, die da-

- durch zu ethischem Verhalten und spirituellem hm‘cms.ﬁwﬁ.ﬁoﬁ werden.

Was wmﬁnwﬁa@ was heifit jung werden? ;

Was heifit es, jung zu sein? Was heiBt es, jung zu werden? Physisches” Alter
kann-mit ,jung werden® nicht gemeint sein. Denn eines ist klar: Ein Siebzig-
jahriger wird nicht in seinem Pass plétzlich wieder 25 Jahre alt sein — wenn

- wir jeizi die Moglichkeit der Reinkamnation auBen vor lassen. Es gibt viele De-

finitionen, was ,.jung® heifit — in diesem Jahrbuch finden sich einige selhr gut
durchdachte, fundierte Ansatze. Ich méchte hier ein paar eigene Gedanken da-
ZU vortragen: : .
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Jugend ist gekennzeichnet durch;

- - Gesundheit

- Regenerationsfihigkeit

- CGestaltungswillen —und Gestaltungsfihigkeit
- Neugier, Bereitschaft Neues zu lermen

- Suche nach einem Sinn im Leben

- Lebensgenuss

EHQ.. wire dann mewnbNo_orbﬁ durch:

-~ Krankheiten: Immer mehr Krankheiten treten ins Leben
- Geringere Regenerationsfihigkeit: Eine aufgetretene Erkrankung wird oft %.‘oEmow
- -Geringerer Gestaltungswillen und Gestaltungsfihigkeit: Altere Menschen gehen in
- Rente. Sie ziehen sich aus awﬁ mﬁ:&ﬂ Gestalten des Lebens zuriick und cmmnwm&umg
sich mehr mit sich
- .mmnumwaa Neuvgier und Lernbereitschaft: Altere Menschen schwelgen in mﬂnnﬂdumm:
haben Schwierigkeiten, sich auf Neues einzustellen. Neuere Entwicklungen werden
" mii ,,Frither war alles besser...” bzw. snﬁd&m haben wir noch ... kommentiert
- Aufgabe der Sinnsuche: N.&mnw Menschen haben entweder ihren Glauben/Sinn gefun-
den oder resigniert die Suche aufgegeben
- Geringerer Lebensgenuss: Krankheitsbedingt und ' schmerzbedingt ist Lebensgenuss
nur noch eéingeschrinkt moglich. ‘Das Leben dreht sich um die Krankheiten, um
Schmerzen und die Behandiung der chronisch mnéo&mmnm. Krankheiten

Jiinger werden und alt sein hieBe in diesem Kontext, ammm Hltere Menschen
sich wieder so verhielten als ob sie jung seien:

- Gesundheit: Durch gesundes Verhalten (gesunde Erndhrung, krperliche Bewegung,
- . - .Entspannung) wird Gesundheit gefordert — Krankheiten kthnen wisder verschwiniden
- Regenerationsffihigkeit: Aufgetretene Krankheiten miissen nicht chronisch Qmamm
. Falls ja, miissen sie nicht das Leben beherrschen.

- Gestaliungswillen und Gestaltungsfihigkeit: Altere Menschen erkennen, dass sie wei-
terhin wichtige Beitrdge zam Teben zu leisten haben. Sie kénnen auch mit 80 Jahren
noch einen Verein in ein neues Leben fithren, ein Buch schreiben, eine Firma fithren,

- als Berater ifitig sein, als Yogalehrer Menschen inspitieren
.~ Neugier und Lernbereitschaft: Altere Menschen sind bereit, i immer Neues z1 lernen.
. Gerade im Zeitalter des Internets und der Mobilit#t ist dies méglich

- Sinnsuche: Altere Menschen sind ‘weniger mit Broterwerb beschiftigt — sie rmvw,.:

mehr Zeit firr Sinnsuche, spirituelle Praktiken, wmwovmm_mc:m mit m.r:o%g_n und Re-
- ligion

- Lebensgenuss: Gerade durch dic Weisheit des Alters — und ein Mehr an Zeit - kdnnen

#ltere Menschen das Leben noch mehr geniefen als jiingere

Man kénnte sagen: Alter und Jugend haben viele Ahnlichkeiten. In beiden
Phasen steht der Broterwerb und das Kiimmern um den Nachwuchs bzw. die
pflegebediirfligen Eltern nicht im Vordergrund. So haben dltere und. jiingere
Menschen mehr Zeit, sich mit tieferen Dingen im Leben zu beschiftigen und
auf Gebieten etwas zu bewirken, die ihnen wirklich etwas bedeuten.”
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Dies wird gerade im indischen Konzept der vier Ashramas, der vier Lebens-
stadien, deutlich. Dabéi wird Menschen jenseits des Erwerbsalters empfohlen,
vieles von.dem zu tun, was in der Jugend angeraten wird. Und es wird geraten,
dass Menschen jenseits des Erwerbsalters Lehrende fiir Jugendliche sind —
und so durch das Zusammensein mit Jugendlichen und die Lehrtitigkeit sich
selbst weiterentwickeln. Und wenn irgendwann die w@.nma:oﬁws Krifte nach-
lassen, wird eines zur Hauptaufgabe, die auch geistig jung hait: Das vollstan-
mﬂmm éHBBm: des Lebens der Verwirklichung Gottes.

M&Rﬂn&m T H.Eu,w um &mawmw zu werden

Hier ein paar einfache und bunt gemischte Tipps aus dem Yoga, um H:.m_mw zZu
werden — auch fiir diejenigen, die nicht gleich Yoga-Ubungen lernen wollen:

="' Beginne den Tag mit nambmpﬁdmmon. »ich bin voller Kraft und Energie. Mir geht es

- gut. Ich freue mich auf den heutigen Tag.” :
- Gehe zum Fenster, schaue die Natur an, atme ein paar gm_ tief ein E& aus. Rikele
dich und strecke dich zum Himmel. -
- .. Iss mehr Gemiise und Obst!
~ - Interessiere dich fiir deine E:Bosmo:nn Schaffe mnﬁ.N?mman\n&Eassmg mo_.n '
interessiert zu!

- Lerne jeden Tag etwas Neues. Mache maag Tag (oder jede Woche) etwas, was du

noch nicht gemacht hast.

- Rikele dich 6fter am Tag, wolbe die Brust, schaiie zum Himmel.

- Denkenach tiber die ewigen Fragen: Wer bin ich? Was ist die Welt? Gibt es Gott?
Was geschieht nach dem Tod?

-~ Tue jeden Tag-etwas Gutes — mache jeden Tag _oBmmnnE eine ?.n:an

- Danke jemandem aus vollem Herzen.

- Am Abend iiberlege: Was habe ich heute geleérnt? Emm habe ich Sinnvolles gemacht?

‘Was habe ich Neues getan?
- - SchlieBe den Tag mit einem Gebet. Bitte um Fihrung. Vertraue alles Ooﬂ an.

’ .‘Sm:&og die beiden wichtigsten Ratschlige:

i Finde einen Hatha Yoga-Kurs, mﬂ. dir Hegt.
- - Lerne zu meditieren — und meditiere tdglich!

Nﬁmﬁﬁma\awﬁ:%

Yoga bietet eine gmam@ von gom:nrwﬁﬁg _E_m zu werden, m:nr wenn a_m
Anzahl an Jahren steigt.
" Yoga kann helfen, iiber die Korperitibungen gesiinder, fitter, m:mamﬁ,\ozwﬁ
achtsamer zu werden,

Yoga kann Tipps geben, geistig wach und aktiv zu sein — oder noch mehr
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zu werden. _

Yoga ermutigt die alteren Menschen, sich ehrenamtlich zu engagieren, ei-
gene Talente und Fahigkeiten zu entwickeln und gibt durch Ubungen die Kraft
das auch zu tun. Dies trigt ganz besonders dazu bei, jung zu werden.

E&morm“hm_ummm@wm%%rma sieht das Leben nicht als Kurve, nach welcher
der Hohepunkt des Lebens in der Lebensmitte liegt und danach alles bergab
geht. Vielmehr sieht die indische Lebensphilosophie das Leben als _ummﬁmm&mm

"Entwicklung, in der die verschiedenen Lebensstadien ihre jeweils eigene Be-
deutung und eigenen Sirm haben. Indem Menschen im Rentenalter erkennen,
dass ihr Leben jetzt ganz besonders wichtig ist, bleiben sie innerlich jung und
erleben ihr Leben als sinnvoll.

Yoga ermutigt-fltere Menschen, sich mit den ewigen E.mmoz des Seins zu
beschiftigen und so den tieferen Lebenssinn zu ergriinden.

Yoga besagt, dass.es gerade dlteren Menschen leichter fillt, Gott zu mqub.
ren und ermutigt deshalb zu Meditation und spirituelle. Praktiken. Die Erfah-
rung gottlicher Gegenwart wiederum hilt innerlich jung.

Jeder kann selbst entscheiden, welche der Yoga-Tipps, Yoga-Ubungen, Le-
benseinstellungen fiir ihn sinnvoll sind. Yoga ist immer individuell: Letztlich
kann und muss jeder sein Leben auf seine ihm eigene Weise leben.

| Martina Nm@%&mwa
Ideelle Daseinssorge csm_ Smnsuche

mwﬁgm_. tat und. Worm:umn t als Ressourcen im Eﬁﬁ.

._,m.mE w‘mam%osméomﬁma Band Schone Aussichten! Uber Lebenskunst im ho-

. hen. Alter findet sich das Beispiel einer Schweizerin, die mit 73 Jahren. eine

von ihr. selbst sogenannte ,,Reifungstherapie™ beginnt:

o T Eaﬂﬁ Biicherregal stand schon langer ein Buch des Ziircher wwwnwomn&u&wﬁa Karl

Guido Rey. Es heisst ,,Aus Angst kann Hoffhung werden®. Jetzt nahm sie dieses Buch
.+ wieder in die Hand. Ein sénsibler Therapeut sei der Autor, fand sie, und einer, der ne-
'{,“ben der Psychelogie auch die spirituelle Dimension ernst nehme..Sie meldete sich bei
. ihm, [..:] Was hatie Edith Hess von jhrer ,Reifungstherapie® erwartet? ,Dass ich™
- antwortet sie, ,;meinen Frieden finde mit mir selbst, mehr die Person werde, die ich ei- -
. gentlich bin.” Sie habe gelernt, {hre cigenen Leistungen besser zu wilrdigen, damit sic
. ¢ines Tages das Vergleichen mit anderen aufgeben und sich so annchmen kénne, wie
' sie sei — also auch ein Stiick Versshnungsarbeit zu leisten mit sich selbst. Gleichzeitig
aber zu akzeptieren, dass es im Leben Fragen gibt, die sich nicht beantworten lassen.
- Dass man- versuchen miisse, mit dem Fragmentarischen einigermafBen gliicklich zu le-

... ben. Nicht zu glauben, mit dem Alterwerden sei alles fertig. Sondern unterwegs bleiben

und neugierig sein auf Uberraschungen jeglicher Art. ,,Hoffnung® sagt Edith Hess, ist
nicht der Glaube, dass alles gut wird, sonderii die Gewissheit, dass es einen Sinn hat,
~wie immer es auch herauskommt. [...]“ Demfsichst erscheint die ,Bibel in gerechter
* Sprache®. Da kénnte sie sich engagieren. Oder an einer christlichen Kultur des Alters

" mitdenken. ,,Aber” meint sie nachdenklich, ,,vielleicht ist auch etwas ganz anderes an

*:der Reihe — nach so viel Lebenszeit mit-Haben und Tun.* Sein, einfach da sein, in sich
- “selber ruhen. Diese Perspektive, das %EA man an ihrer noch etwas fragenden m:BEm :
+ “ist noch ziemlich gewShnungsbediirftig.”

.. F ‘diesem Zitat werden nahezu alle wichtigen Themen 58294 die direkt

omoa indirekt im folgenden Beitrag Resorianz finden werden: Lebensstil im Al-
ter, Standortbestimmung und. Aufbruch, Psychologie und Spiritualitit, Sub-
Eﬁém&g als Prozess, Annahme und Versthrung, Leben mit dem Fragmen-
tarischen, Iowm::;m auf Sinnhaftigkeit des Daseins, Suche nach Anschluss-

steflen an die christliche Tradition, Weisheit im Lassen und Loslassen. Edith
' Hess bewegt sich exemplarisch in dem Spannungsfeld von Freiheit und
- Selbstverwirklichung, ohne dabei den Gegenpol gemeinschaftlicher Zusam-
. menhénge und Bewusstsein von Angewiesenheit zu leugnen.

Die verschiedenen Portrits Hochaltriger in dem genannten Band Schone

Aussichten fiihiren unterschiedliche Strategien vor, um auf <mB=%E:mmP




