MONTAG
2. JANUAR 2017

LOKALES

Mach Ansicht von Nepal Lodh, hier in seinem Institut, ist bei der Erndhrung alles erfaubt, wenn das MaR stimmt.
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Fasten als Weltanschauung

Nepal Lodh bringt Kursteilnehmern bei der VHS einen sorgsamen Umgang mit dem Magen bei

VON VOLEER KOLLING

Bremen-Nord. Der Magen braucht auch ein-
mal Urlaub. Nepal Lodh beginnt seine Se-
minare zum Thema Fasten im Alltag immer
mit Feststellungen, die jedem Teilnehmer
einleuchten. Ander Volkshochschule in Bre-
men-MNord zeigt der Yogalehrer seinen Schi-
lern in diesen Tagen, wie sie das Fasten in
ihren Alltag einbetten Kénnen. Aber nicht
alle halten spéter durch. Dabel verspricht
der 73-jahrige Mann aus Indien, dass auch
im Verzicht viel Genuss liegen kann.

«Einen Tee?” Das Gespréich auf zwei ho-
hen Lehnsesseln in Lodhs |, Institut fir Pra-
vention und ganzheitliche Gesundheit” lei-
tet erst einmal der kleine Mann aus Indien
mit dem weillen Kinnbart. Er fragt sein doch
deutlich tbergewichtiges Gegeniiber nach
dessen Leben aus - von der Geburt bis zur
Gegenwart. Wie von alleine erzihlt man ein
wenig schuldbewusst auch gleich etwas tiber
die eigenen schlechteren Angewohnheiten
- die néchtlichen Kurzbesuche am Kiihl-
schrank und so. Und, na ja, die Feiertage
sind aber (iberall auch immer Tage im Uber-
fluss. Aber das sollte laut Nepal Lodh nicht
immer so sein. Fleisch, Geflugel, Fisch-das
alles sei ja erlaubt, aber eben in MabBen.
.Ouzo, noch einen Whiskey-Soda, noch
einen Schnaps und vorher Schweinebraten.
Immer mehr: Daistder Magen ein Schwerst-
arbeiter. Das kann er nicht ewig schaffen. *

Mepal Lodh schitttelt den Kopf, wenn er
an die Essgewohnheiten der Mitteleuropa-
er nicht nur rund um Silvester und Weih-
nachten denkt. Er beschreibt den Magen als
die Energiezentrale des Kirpers, die man
magqlichst pfleglich behandeln solle. Auf
technische Miglichkeiten wie Magenver-
kleinerung angesprochen, nickl der weise
Inder: ,Ja, das gibt es. Aber der Mensch ist
doch ein natiirliches Wesen, Er sollte auf na-
tiirlichem Wege versuchen, sich selbst zu
helfen.”

Fiir Nepal Lodh sind diese Dinge so selbst-
verstandliches Wissen wie fir einen Deut-
schen das Einmaleins. Denn jetzt wird er

ausgefradgt. Und er antwortet in aller Ruhe:
Aus einer Anwaltsfamilie kommend, wuchs
erin Mordostindien in Westbengalen im In-
ternat einer geistlichen Wohngemeinschaft
aul. Inder Klasse gab es 36 Schiler. Auf dem
Lehrplan stand zweimal am Tag Yoga. Spa-
ter beschaftigte er sich immer mehr mit der
Frage, welche Ubungen besonders geeig-
net sind, um Befindlichkeitsstorungen zu be-
seitigen — eben von der Schlafstérung bis
zur Fettsucht,

Schon in Indien wurde er zum Yogaleh-
rer. 1964 fiihrte ihn die Neugier nach
Deutschland. Die Engliander im Land zeig-
ten dem jungen Inder, dass es anderswo of-
fenbar noch ganz anders zugehen musste
als in der Heimat: |, Wir hatten dber die Ko-

Jich bin nicht auf der Welt,
um die Umwelt

Zu zerstoren.”
Yogalehrer Mepal Lodh

lonial-Menschen so viele Dinge gehért, Und
ich wollte mir einfach auch ansehen, wie die
Menschen im Westen so leben, *

Eigentlich reizten ihn Schweden und Nor-
wegen. Er blieb in Deutschland praktisch
hingen. Schnell erlebte er hier eine ebenso
grofie Neugier der Deutschen auf thn als In-
derund seine Kultur und die Yogalehre. Sein
erster Vortrag fand in Bremens Oberer Rat-
haushalle statt vor 400 Zuhdrermn, darunter
bekannte Bremer Arzte dieser Zeit wie Dr.
Karl-Dieter Heines, erinnert sich Nepal
Lodh. Titel: Was ist Yoga? ,Hier wusste da-
mals noch niemand etwas damit anzufan-
gen,” In Deutschland machte er seinen Ab-
schluss als Yogatherapeut, studierte Sozial-
wissenschaften: , Heilen und diagnostizie-
ren darf ich nicht, Ich sage den Menschen
in Beratungsgesprachen aber schon, wie sie
sich richtig verhalten kinnen im Sinne der

Yogalehre.” Friih arbeitete Lodh auch be-
reits fir die Bremer Volkshochschule, bei
der er inzwischen einer der dienstiltesten
Dozenten ist, Bis heute kommt er auf rund
20 000 Schiler und Zuhdrer in seinem Le-
ben und immer noch werden es wichent-
lich mehr,

«lch erndhre mich wéhlerisch, gesund-
heitsgerecht und umweltschonend: Ich bin
nicht auf der Welt, um die Umwelt zu zer-
stiren,” gibt Nepal Lodh mit festem Blick
klare Regeln vor. Menschen seien in den
Kosmos als lebende Kdarper eingebettet, sie
sollten sich nicht kosmosschadigend verhal-
ten. Im kosmischen Bewusstsein zu leben
und damit seiner selbst bewusst, das miisse
man taglich trainieren. , Der Kérper ist nicht
nur ein Verdauungsorgan. Es gibt ein kir-
petliches Bewusstsein, Habe ich das gefun-
den, emdhre ich mich richtig, " so der Yoga-
lehrer, bevor eriiber den Magen als die zen-
trale Energiequelle referiert.

So dhnlich wie im Lehnstuhlgesprdach vor
dem ausgeschmiickten Altar geht Nepal
Lodh auch in seinen Bildungsurlauben vor:
Am ersten Tag erklart er Grundbegriffe des
Fastens und die unterschiedlichen Arten
nach der Yoga-Lehre. Der erste Taq ist schon
ein Null-Didt-Tag. Mindestens zwei Liter zu-
satzlich trinken sind genauso Pflicht wie das
meditieren, Schwarzer Tee mit stirkendem
Honig bleiben im Fasten erlaubt und Friich-
te wie Ananas oder Honigmelone. Nepal
Lodh: ,Der zweite Tag ist der Abfiihrtag.
Entweder verwendet man natirliche Mittel
oder holt sich einen Einlauf aus der Apothe-
ke, Das geht qut.” Der zweite Tag ist auch
Tag der Lehrstunde fir kleine Yogaiibun-
gen, die Herz und Kreislauf in Schwung
halten,

Der dritte Tag ist ein Unterrichtstag, Wel-
che Lebensmittel sind verdauungstordernd,
welche passen zu meiner Lebensweise, Da-
beigeht es schonin die Einzelberatung, weil
jeder seine eigenen Erndhrungsliosungen
finden muss: ,Es gibt keine Verbote. Es
bleibt jedem der [reie Wille, Alles geht, aber
es kommt auf die Menge an,” beschreibt

Mepal Lodh den Rahmen, in dem er berat.
Von der Marzipandidt der Weihnachtszeit
sollte man jetzt besser nicht anfangen. Lodh
behdlt auch ohnehin das Wort: ,Ich esse,
um gesund zu bletben. lch kaue alles 18mal
und schlucke es dann erst herunter. So stellt
sich automatisch ein Sattiqungsgefihl ein,*
Essen und Trinken sei als Dienst an Kdrper,
Ceist und Seele zu begreifen, nicht nur als
Befriedigung eines Bedirfnisses,

Am vierten Tag erstellen sich seine Semi-
narteilnehmer ihren eigenen Fastenplan.
Mepal Lodh weill, dass jeder Tage hat, an
denen er unmaoglich fasten kann: , Wenn je-
mand wirklich schwer kiirperlich oder geis-
tig arbeiten muss, dann muss er oder sie an
diesem Tag etwas zu sich nehmen. Man kann
sich aber einen Wochenplan und seine Kost
danach aufbauen, weil man diese Tage meist
j& schon vorher absehen kann.”

Am funften und letzten Tag eines solchen
Bildungsurlaubes geht es um die Wiederho-
lung des Gelernten und eine erste Bilanz.
Meist hdtten die Kursteilnehmer dann sogar
schon ein oder zwei Kilo abgenommen, so
Nepal Lodh: , Aber andere geben auch zwi-
schendurch schon auf, weil diese Art von
Fasten nichts fiir sie ist und sie nicht genug
Kraft dafiir aufbringen. In jedem Fall lernen
alle, besser auf die Impulse des eigenen Kor-
pers zu achten.”

Einige Kursteilnehmer halten erfahrungs-
gemal den Kontakt zu Nepal Lodh, nutzen
ihn auch weiterhin als Emihrungsherater.
Er erzdhlt von spektakularen Erfolgen, die
er schon hatte, von Menschen, die ihren
ganzen Typ verdndern konnten durch die
neue Lebensweise. Genuss durch Verzicht.
Klingt irgendwie verlockend. Montag geht
es los.

Der Bildungsurlaub Ernéhrungs- und Lebens-
gewohnheiten dndern durch Fasten® findet
vom 9. bis 13. Januar (am Montag von 11 bis
16 Uhr, Dienstag bis Freitag jeweils von 9 his
14 Uhr) bei der Volkshochschule Nord, Kirch-
heide 49, statt. Weitere Auskiinfte unter 04 21/
3611 2345 oder unter www.vhs-bremen.de.



