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1. Einfiihrung in das Buch - Yoga als Therapiemittel

. Es kommt darauf an, den Kérper mit der Seele und
die Seele durch den Kérper zu heilen. "
(Oscar Wilde)

Die groBe Stdrke des Yogas besteht darin, den Menschen in seiner Gesamtheit wahrzuneh-
men. Aus diesem Grunde liegt es nah, den Yoga in therapeutischer Form zu nutzen. Interes-
santerweise wissen die alten Yogis seit mehr als 1000 Jahren, dass der Kérper nicht getrennt
vom Geist behandelt werden kann. Die Yogatherapie schafft somit etwas, was vielen anderen
Therapieformen fehlt — den Menschen in seiner Vielschichtigkeit zu sehen und zu versorgen.
Im Rahmen dieses Buches geschieht dies Gber die Module Kérper (Asana), Atem (Pranayama)
und Geist (Meditation = Dhyana).

Asana und Pranayama sind Bestandteile des Hatha-Yogas, welches seine groBe Wirksamkeit
unter anderem dank Pranayama entfaltet. Diese spezielle Atemiibung vermag die Verbindung
zwischen Kérper und Geist herzustellen. Das Ausfiihren einer Ubung kann nur (iber die be-
wusste Atemintegration vergegenwdrtigt werden. Darlber hinaus spielen Bewusstheit und
Achtsamkeit eine ebenso wichtige Rolle im Yoga. Auch diese Sichtweise wird hier in die Yoga-
therapie transportiert. Der Yogaschiiler praktiziert seine Ubungen unter Beachtung des regel-
méRig ausgefiihrten Atems in groRter Bewusstheit. Die Sinne und Gedanken werden auf diese
Weise ganz und gar auf die Praxis ausgerichtet, so dass ein ganzheitliches Uben ermdglicht
wird. Durch das bewusste Tun kann in der Folge im téglichen Leben ein Unwohlsein schneller
wahrgenommen werden. Eine Uberforderung kann verhindert werden, wodurch der Ubende
das Gefuihl vermittelt bekommt, sein Schicksal selber in der Hand zu haben, was als Selbstwirk-

samkeit bezeichnet wird.

Die Yogatherapie entfaltet ihre Wirkung unter Beachtung aller drei Module: Korperarbeit,
Atemiibungen und Meditation. SchlieBlich besteht der Mensch aus Kérper, Geist und Seele
— die Yogatherapie trdgt genau dieser menschlichen Komplexitdt Rechnung. Sie hebt dem-
zufolge nicht einzelne Symptome hervor sondern erkennt im Sinne der Psychosomatik, dass
Nerven- und Immunsystem sich gegenseitig bedingen. SchlieBlich hat es einen Grund, weshalb
der Ubende die Yogatherapie als Chance in seinem Heilungsprozess sieht — er wird auf allen

Ebenen des Seins angesprochen. Das neuere medizinische Fachgebiet Psychoneuroimmuno-
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logie tragt dem Zusammenhang zwischen Psyche, Nerven- und Immunsystem also Koérper,
Geist und Seele dagegen erst seit den 80er Jahre des 20. Jahrhunderts Rechnung. Lange Zeit
wurden in der Medizin seelische Vorgénge als getrennt von kérperlichen betrachtet. Diesem
Fachgebiet wurde der Weg von Ader und Cohen geebnet durch Forschungen Uber die Kon-
ditionierungen des Immunsystems analog zu den Pawlow-Reflexen. Im flinften Kapitel unter

~Anatomie" wird auf diesen Zusammenhang nédher eingegangen.

Dass die Yogatherapie eine wirksame Methode darstellt, zeigt die seit mehreren Jahrzehnten
durchgefiihrte Praxis in Indien, herkdmmliche Heilmethoden mit Yogatherapie zu verbinden.
Tausende von Studien bestatigen die positiven Effekte von dieser Therapieform, was zum Bei-
spiel in der flihrenden Datenbank ,, PubMed*", initiiert von der US National Library of Medicine
and National Institute of Health, nachvollzogen werden kann. Eine Suchanfrage zu diesem
Thema ergibt dort knapp 2800 Treffer, die Studien und Metastudien zur Effektivitat hinsichtlich

unterschiedlicher Symptome auflisten.

In der Zeitschrift ,International Journal of Yoga" (7. Ausgabe 2014) wurde eine Metastudie
verdffentlicht, in der der Wirksamkeit von Yogatherapie auf den Grund gegangen wurde.
Darin ausgewertete Studien zeigen zum Beispiel eine deutliche Verbesserung in den Bereichen
Gewichtsabnahme, Senkung der Blutdruckrate und Diabetes. Durchgefiihrt wurden die Stu-
dien im Schnitt Gber einen Zeitraum von einem Monat mit Hilfe von Hatha Yoga und / oder

Yoga Nidra.

Eine weitere in 2014 verdffentlichte, kontrollierte und randomisierte Studie an 276 Teilneh-
mern, publiziert in der Zeitschrift ,International Journal of Yoga", beweist den Nutzen der
begleitenden Therapie durch Yoga bei Asthmapatienten. Dies sind nur einige ausgewdhlte
Beispiele — alle Studien gleichermaBen zeichnet aus, dass die Yogatherapie deutliche Vorteile

gegenlber ausschlieBlich schulmedizinischen Methoden belegt.

Im vorliegenden Buch werden im Sinne eines ganzheitlichen Konzepts die Module Kérperar-
beit, Atemarbeit und Konzentrationsarbeit, ggf. als Hinfihrung zur Meditation angewandt. In
Abhéngigkeit der Indikation finden die Module allerdings eine unterschiedliche Gewichtung.
Der Atem fungiert jedoch stets als Verbindungsstlick zwischen Kérper und Konzentrationsar-
beit, kann aber bei zum Beispiel Hypertonie eine ganz zentrale Rolle einnehmen. Bei der Erar-
beitung einer Ubungseinheit ist dariiber hinaus darauf zu achten, ob die Beschwerden tber-
wiegend korperlicher oder psychosomatischer Natur sind. Eine ausgewogene Praxis spricht

jedoch den Korper, den Atem und den mentalen Raum gleichermaBen an.
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2. Hatha-Yoga - die Module Koérper, Atem und Geist

. Weg und Ziel des Yoga sind, den zeitlosen Zustand des Gleichmuts,
der Reinheit und der Géttlichkeit zu spiiren und zu leben.
Mdge die Yogapraxis den Funken der Weisheit entfachen und
rechtes Handeln dein Leben mit Frieden, Ruhe und Gltick erfiillen.*
(B.K.S. Iyengar)

2.1 Modul: Korperiibungen — Asanas und Karanas
und ihre Bedeutung fiir die Yogatherapie

Der Hatha-Yoga kann therapeutisch durch die Kérperiibungen (Asana) genutzt werden, die
schrittweise zu einem Ziel fiihren (Vinyasa Krama). In der Therapie werden die Asanas ent-
weder dynamisch im Rahmen einer bestimmten Bewegungsabfolge (Karana) oder statisch
mittels eines Asanas gelbt. Jede unten aufgefiihrte Haltung kann je nach Einschrankung des
Ubenden modifiziert werden. Es gilt darauf zu achten, dass keine Grenze iberschritten wird
und eine Haltung so lange eingenommen wird, wie es dem Ubenden gut tut. Die Haltungen
werden im Einklang mit dem gleichmaRig gefiihrten Atem gelibt. Dies fuhrt in die Konzentra-
tion und in ein bewusstes Tun. Je langsamer und bewusster Bewegungen unter Ausfihrung
des gleichmaRigen Atems vollzogen werden, desto besser kann das Nervensystem beruhigt
und ein fast meditativer Zustand herbeigefiihrt werden. Auf die Wichtigkeit dieser ,, Formel*
— Koérpertibungen verbunden mit dem Atem und dem Geist — wurde im Einfihrungskapitel
hingewiesen. Genauso wie der Ubende in die Haltung gelangt, verldsst er diese auch wieder.
Ein abruptes Verlassen der Haltung wiirde die analoge Wirkung aufheben. Nach Verlassen
einer Haltung wird dem Ubenden Zeit gegeben, das Asana oder Karana auf den Kérper, Atem

und/oder Geist wirken zu lassen, bevor eine weitere Ubung durchgefiihrt wird.
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Ausgewaihlte Asanas fiir die Yogatherapie

In der Tradition des Hatha-Yoga bestehen sechs Konzepte, die bestimmte Arten von Hal-
tungen zusammenfassen. Im sechsten Kapitel , Yoga und Geschichte” wird auf diese Konzepte

ndher eingegangen.

Asanas bewirken ein Ldsen aus der Alltagshaltung und bestehenden korperlichen Strukturen,

die regelmaBig gelibt und langsam gesteigert zu korperlichem Wohlbefinden fiihren kénnen.

2.1.1 Konzept Vorbeuge

Anatomisch: Die Vorbeugen beziehen sich korperlich auf die in der Wirbelsdule stattfindende
Vorbeuge in der Lendenwirbelsdule, die sich in einer Lordose befindet und durch das Vorbeu-

gen in die Gegenrichtung — die Kyphose — bewegt wird.

Atembezogen: Vorbeugen betonen in der passiven Variante das Ausatmen, weil das Zwerchfell
und die -muskulatur erschlafft und ein verstédrktes Bauchatmen erméglicht wird. Fiir eine lange
und gerade Wirbelsdule kann in Vorbeugen das Brustbein angehoben und der Beckenboden
kontrahiert werden, woraus eine verstarkte Einatmung resultiert. Um zwischen Ein- und Aus-
atmung unterscheiden zu lernen, eignet sich in den Vorbeugen der Wechsel aus Anheben des
Brustbeines mit der Einatmung und dem Loslassen der Brustwirbelsdule und des Kopfes mit
der Ausatmung. Vorbeugen werden in der Regel mit einer Ausatmung eingenommen und mit

einer Einatmung verlassen.

Seelisch: Der zehnte Hirnnerv, der sogenannte Vagusnerv, gibt beim betonten Ausatmen tber
den parasympathischen Zweig die Riickmeldung an das Gehirn, dass eine Regenerierung des

Organismus erfolgt, so dass ein inneres und duBeres Loslassen ermdglicht werden kann.

Allgemeine Eignung: Vorbeugen sind besonders geeignet fiir Menschen mit einem schwachen
unteren Ricken oder ausgeheilten Bandscheibenvorféllen oder -vorwélbungen. Eingestellte Hy-

pertoniker kénnen mit Vorbeugen lernen, das Ausatmen zu betonen, um den Blutdruck zu senken.

Fiir die Yogatherapie relevante Asanas:

Adho Mukha Shvanasana — Die Haltung des Hundes mit dem Gesicht nach unten
Uttanasana - Die stehende Vorbeuge

Prasarita Padottanasana — Die Winkelhaltung im Stehen als Vorbeuge
Parsvottanasana — Die stehende Vorbeuge Uber einem Bein

Pashcimottanasana — Die Kreuz-Dehnungs-Haltung
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Adho-Mukha-Shvanasana (AMS):

Adha - unten, mukha - Gesicht, svan — Hund, asana — Haltung.

Das ist die Haltung des Hundes, dessen Gesicht nach unten zeigt.

AMS gilt sowohl als Vorbeuge als auch als Umkehrhaltung, weil der Kopf tiefer ist als das Be-
cken. Der Blick weist Richtung Beine. AMS stellt eine Haltung des Riickzugs dar, indem die Sinne
nach innen, zur eigenen Person gezogen werden. Aufgrund der Struktur handelt es sich jedoch
auch um eine kraftvolle Haltung, die Selbstvertrauen verleiht und daftir sorgt, dass der Teilneh-
mer am Boden der Tatsachen bleibt. Bezliglich des Atems hat diese Haltung einen Sonderstatus,
weil die Arme nach vorne gestreckt sind und damit die Brustatmung bedingen, also anregend
wirkt. Dient die Haltung auf seelischer Ebene verstdrkt dem Rickzug nach Innen empfiehlt sich

die Bauchatmung, indem der Beckenboden losgelassen wird und die Beine eingebeugt werden.

Aufbau:

Im VierfuiBlerstand werden die Hande facherformig aufgespannt und unter den Schultern pla-
ziert, die kraftvoll ,,den Boden wegschieben". Die Knie stehen unter den Hiftgelenken (oder
etwas nach hinten versetzt bei langeren Beinen). Das Brustbein ist angehoben, der Beckenbo-

den ist leicht kontrahiert, die Ellbogenbeugen zeigen zueinander.

Im VierfiiBlerstand einatmen und mit der Ausatmung wird das GesaR Richtung Decke gestreckt.
Die Hande sind weiterhin gut mit dem Boden verwurzelt und die Fersen streben Richtung Bo-
den, werden jedoch nur aufgesetzt, wenn gewdhrleistet werden kann, dass das Brustbein dabei
angehoben bleibt. Die Ohren befinden sich auf Héhe der Oberarme. Der Blick geht Richtung

Knie. Die ganze Wirbelsdule wird lang und gerade, indem das Brustbein angehoben wird.
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Verlassen der Haltung:

Einatmend in den VierfiBlerstand zuriickkehren und ausatmend in die Kindhaltung gelangen
(vgl. 2. Karana, Bild (1) Seite 70). Wurde in Adho mukha shvanasana die Brustatmung betont,
werden die Knie in der Kindhaltung eng zusammen genommen. Wurde dagegen Wert auf die
Bauchatmung gelegt, werden die Knie weit auseinander genommen, um der Bauchatmung

nachwirkend Platz zu geben.

Alternativen der Haltung:

e Um Gewicht von den Handen Richtung FiiBe zu verlagern, eignet sich der Einsatz von
Klotzen (die ggf. an einer Wand als Stltze platziert sind) als Unterlage fur die Hande, die
Knie sind gut gebeugt.

e Darlber hinaus kann alternativ in Form der halben Hundehaltung an der Wand gelbt
werden, indem Rumpf und Beine einen rechten Winkel bilden, die Arme gestreckt und die
Handflachen an der Wand platziert werden.

e Mit Hilfe eines Stuhles werden Handgelenke und Schultern entlastet, wobei die Hande auf
einer Stuhllehne oder dem Stuhlsitz liegen. In dieser halben Hundehaltung ist die gerade
Wirbelsdule entscheidend, so dass die Beine auch hier zunachst gebeugt sind und nur dann

gestreckt werden, wenn die Lange in der Wirbelsdule aufrecht erhalten werden kann.

Verlassen der Haltung:

Die Knie werden in der Variante der halben Hundehaltung signifikant gebeugt und es wird ein
kleiner Schritt Richtung Stuhl oder Wand vollzogen, um die Haltung aufzul6sen. Einatmend
werden die Arme Uber die Seiten nach oben in den Stand gefuhrt, welcher locker eingenom-

men der Nachspirphase dient.




Yoga in der Naturheilpraxis

Wirkung auf koérperlicher Ebene:

Dehnung der ischiokruralen Muskulatur, Starkung der Schultermuskulatur und der Muskula-
tur der oberen Extremitaten, beugt Kopfschmerzen vor, Intensivierung der Brustatmung und
Starkung des Herzens, wenn die Brustatmung im Vordergrund steht, Regenerierung des Ner-

vensystems, wenn die Bauchatmung betont wird

Wirkung auf seelischer Ebene:
Innere Balance und Stdrke durch den abgewandten Blick von der Welt hin zur eigenen Person,
Selbstbewusstsein, Bodenhaftung, Stimulanz des Herz-Chakras im Falle einer betonten Brust-

atmung

! Kontraindikationen:
Verletzungen im Handbereich besonders beim Karpaltunnelsyndrom — in diesem Fall wird die
halbe Hundehaltung getibt. Liegen Bandscheibenprobleme vor, werden die Beine gebeugt ge-

halten und die Hande stiitzen auf KIbtzen, um das Gewicht nach hinten verlagern zu kénnen.

Empfohlen bei folgenden Indikationen:

Physisch: Zur Kraftigung und Stabilisierung der Schulter und des entsprechenden Gelenks,
ausgeheilter Bandscheibenvorfall oder -vorwdlbung, Rundricken, Kopfschmerzen, HWS-
Problemen (dann in der halben Hundehaltung oder mit Klotzen), zur schrittweisen Stre-

ckung des Knies und der entsprechenden Stabilisierung mittels Kraftigung des Quadriceps.

Seelisch: Sicherheit und Selbstbewusstsein vermittelnd durch den Kontakt der Hinde und

FuiBe zum Boden, Burnout, innere Unruhe, mit der eigenen Person befassend.





