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Menschen unterschiedlicher Religionen und Weltanschauungen praktizieren Yoga,
dessen Ursprunge rund 4000 Jahre zurtckreichen. Etwa 300 Jahre vor Christi Ge-
burt finden sich in ersten schriftlichen Uberlieferungen, den Yoga-Sutra von Patanjali
Uberblicke Giber Faktoren, die den Einklang von Koérper und Geist stéren bzw. for-
dern. Obwohl die Motivation oft darin besteht, spirituellen Inhalten nachzugehen und
zur Erleuchtung zu finden, handelt es sich beim Yoga nicht um eine Religion. Yoga
steht jedoch nicht im Widerspruch zu religiésen Werten.

Yoga hat auf viele Menschen eine beruhigende, ausgleichende Wirkung und kann
somit den Folgeerscheinungen von ubermafligem Stress entgegen wirken. Daruber
hinaus kann die mit Atemibungen und Meditation verbundene innere Einkehr ge-
nutzt werden das eigene Verhalten gegenuber den Mitmenschen zu reflektieren und
positiver zu gestalten.

Yoga und Gesundheit - mens sana in corpore sano

Grundsatzlich hat Yoga eine Reihe positiver Effekte sowohl auf die physische als
auch auf die psychische Gesundheit. So kann Yoga zu einer Linderung verschie-
denster Stérungen und Krankheiten beitragen, wie Durchblutungsstérungen, Schlaf-
storungen, nervose Beschwerden, chronische Kopfschmerzen oder Ruckenschmer-
zen. Prinzipiell ist die therapeutische Anwendung von Yoga sogar bei psychologi-
schen Erkrankungen wie Depression, Angst oder Zwang einsetzbar. Der gesund-
heitsfordernde Aspekt wird in den verschiedenen Yogarichtungen unterschiedlich
gewichtet. Zum Teil wird er lediglich als eine Begleiterscheinung angesehen,
manchmal ist er zentraler Punkt der Herangehensweise.

In Deutschland werden Kosten fur Yogakurse von einigen Krankenkassen vor allem
im Rahmen des Praventionsprinzips der Vermeidung spezifischer Risiken und
stressabhangiger Krankheiten erstattet (Handlungsleitfaden der Krankenkassen nach
§20 Abs. 1 und 2 SGB V). Praventives Yoga bedeutet, dass auch Teilnehmer, die
noch nie zuvor Yogaunterricht hatten, mitmachen kénnen, ohne dabei die Erfahrung
von Gelenkschmerz, Dehnungsschmerz oder Kraftlosigkeit machen zu missen. Sie



sollen ausgehend von ihren korperlichen Ressourcen weitergefuhrt werden, sodass
spater Asanas praktiziert werden konnen. Um das zu leisten, werden die Lernenden
in drei Schritten darauf vorbereitet. Der erste Schritt besteht in der Wissensvermitt-
lung. Medizinische, psychologische und didaktische Hintergrinde sowie Wissen in
den Bereichen Stoérungslehre und Veranderungswissen gehdéren zu den Hauptkom-
petenzen, die es dabei zu erwerben gilt.

Die nachste Stufe besteht in der Erfahrungsvertiefung. Zunachst ist es notig zu ver-
stehen, was Uber die Wirkung der Ubungen geschrieben steht und wie man selbst
beim Uben die eigene Erfahrung beschreibt. Wenn dann die medizinisch und psy-
chologisch beschriebene Wirkung nicht mehr weit entfernt ist von der selbst geflhlten
Erfahrung, kann das nachste Ziel angestrebt werden. Dazu konnen aus-gedehnte
Asana-Praxisstunden dienen, die sich durch die Intensitat bezogen sowohl auf die
zeitliche Dauer als auch auf die Tiefe der Ubungspraxis, sowie als weiteres Merkmal
die Introversion kennzeichnen. Letztere ist eine Innenschau, bei der beobachtet wird,
was im Korper geschieht. Dabei bleibt der Betrachtende streng auf der beschreiben-
den Ebene, ohne das Wahrgenommene mit der Wissensebene zu verknipfen. Spa-
ter, aullerhalb der Asanas, wird das Wahrgenommene in der Reflexion gesammelt
und anschlieend zu dem funktionalen und anatomischen Wissen Uber den Kdrper in
Beziehung gesetzt. Dabei werden Besonderheiten der Wahrnehmung genauso be-
rucksichtigt wie energetische Wirkungen der Asanakonzepte.

Der dritte Schritt besteht in der Interaktion zwischen den Lernenden und dem Anlei-
ter. Es wird sehr viel Wert darauf gelegt, dass die Lernenden ihre Probleme nicht zu-
ruckhalten, sondern frei aussprechen, so dass der Anleiter durch Improvisation
schnell und angemessen auf das Individuum mit seinen Schwierigkeiten mit einer
konkreten Variation einer Asana eingehen kann.

Asanas

Der Begriff aus dem Sanskrit bezeichnet in seiner Ursprungsbedeutung den Sitz, die
Sitzhaltung. In der Yogapraxis nutzt man die folgenden Grundtypen: Grundformen
wie Stand und Sitz, Vorbeugen mit geradem und runden Rucken, Ruckbeugen, Seit-
beugen, Drehungen, Umkehrhaltungen, Gleichgewichtshaltungen und Ent-
spannungshaltungen. Jede Asana hat spezielle Wirkungen auf den Koérper und die
Seele. Daher ist es insbesondere bei bereits bestehenden gesundheitlichen Proble-
men wichtig, von einem ausgebildeten Yogalehrer unterrichtet zu werden. Er infor-
miert bei vorhandenen Gesundheitsstérungen Uber zutragliche und abtrégliche U-
bungen. So sind z. B. Umkehrhaltungen bei vorhandenem hohem Blutdruck abtrag-
lich.

Bei den Asanas werden Kraft, Flexibilitat, Gleichgewichtssinn und Muskelausdauer
geubt. Beispielsweise kommt es durch die Aktivierung von Muskeln, Sehnen und
Blutgefalen bei den Asanas zu einer verbesserten Durchblutung. Die bewusste Va-
riation der Kdrpersignale in konkreten Korperhaltungen ermaéglicht ein differenziertes
Verstandnis im Umgang mit dem eigenen Korper. Die Ruckenmuskulatur wird gekraf-
tigt, was wiederum zu einer verbesserten Koérperhaltung fuhren kann. Richte ich be-
wusst meine Wirbelsaule auf, so wirkt sich dies auch auf mein Wohlbefinden aus. Ich
bekomme besser Luft, da der Brustkorb geweitet wird. Falsch ausgefiihrte Ubungen
konnen allerdings auch schaden. Somit ist eine gut strukturierte detaillierte Anleitung
der Asanas durch den Yogalehrer sehr wichtig.



Pranayama

Mit entsprechenden Pranayama Atemtechniken kann man u.a. durch Ausnutzung
des gesamten Lungenvolumens die Effekte der Asanas weiterhin intensivieren. Dies
fuhrt zu einer tiefen Entspannung. Das Atemvolumen steigt, wahrend die Atemfre-
quenz sinkt. In diesem Zustand wird die eigene Koérperwahrnehmung besonders er-
leichtert. Man atmet bewusst ruhig und tief ein und aus. Damit sinkt auch die Herz-
frequenz. Sowohl der systolische als auch der diastolische Blutdruck sinken.

Selbstbeobachtung

An der eigenen Herangehensweise an eine Asana wie z.B. den Kopfstand lasst sich
exemplarisch der Umgang mit Alltagsproblemen verdeutlichen. Macht mir die neue
Herausforderung Angst? Begleiten mich dabei positive Gedanken wie: ,Das schaffst
Du!” oder lasse ich mich von negativen Gedanken leiten? Gehe ich die Aufgabe mit
Ehrgeiz an? All das sind Aspekte, die man u. U. bei sich beobachten kann. Yoga
zeigt uns dabei, dass es manchmal von Vorteil sein kann, Geduld mit sich zu Uben.
Wenn meine Armmuskulatur fur die Durchfiihrung eines Kopfstandes noch nicht aus-
gepragt genug sein sollte, so nehme ich zunachst eine Vorstufe zum Kopfstand ein
und Ube z. B. an einer Wand. Eine wichtige Regel ist hierbei, ganz ohne Druck immer
entsprechend der eigenen Verfassung zu Uben und auf das Wohlbefinden im eige-
nen Korper zu achten. Der Ubende orientiert sich dabei ausdriicklich nicht an ande-
ren Teilnehmern, die eventuell in einer Asana viel langer verharren konnen. Alle Be-
teiligten sollen ihre momentanen Fahigkeiten und Grenzen realistisch einschatzen
lernen und kénnen von dieser neuen realistische Selbsteinschatzung evtl. auch in
anderen Lebensbereichen profitieren. Im weiteren Verlauf der Yogapraxis erfahren
sie, wie sie ihre Moglichkeiten in der Ubung ausdehnen und erweitern kénnen.

Das Thalamus-Konzept

Die Thalamus-Kerne stellen sensorische Schaltstationen im Gehirn dar. Sie ent-
scheiden, welche sensorischen Reize uns bewusst werden und welche nicht. In Zei-
ten, in denen wir groRerem Stress ausgesetzt sind, bekommen wir eventuell gar nicht
mit, dass wir verspannt sind. Versuchen wir uns dann z. B. am Wochenende zu ent-
spannen, bemerken wir dann erst, wie mide und ausgelaugt wir sind. So ist es auch
beim Yoga. Wir konzentrieren uns auf unseren Korper und bemerken, wo die Musku-
latur verspannt ist. Einigen Teilnehmern kann der Gedanke kommen, dass die Yoga-
Ubungen selbst zu Schmerzen filhren. Bei korrekt ausgefiihrten Ubungen ist dem
jedoch nicht so. Anfangs macht Yoga einem einfach nur bereits bestehende Schmer-
zen bewusst. Langfristig gesehen stellt Yoga aber einen Weg dar, dem Schmerz ak-
tiv entgegenzuwirken und somit die eigene Gesundheit und das eigne Wohlbefinden
Zu verbessern.
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