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Menschen unterschiedlicher Religionen und Weltanschauungen praktizieren Yoga,
dessen Urspriinge rund 4000 Jahre zuriickreichen. Etwa 300 Jahre vor Christi
Geburt finden sich in ersten schriftlichen Uberlieferungen, den Yoga-Sutra von
Patanjali Uberblicke Uber Faktoren, die den Einklang von Kérper und Geist stéren
bzw. férdern.

Obwonhl 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 GberméaBigem Stress entgegen wirken. Dartiber
hinaus kann die mit AtemUbungen und Meditation verbundene innere Einkehr
genutzt werden, das eigene Verhalten gegentiber den Mitmenschen zu reflektieren
und positiver zu gestalten.

Yoga und Gesundheit - mens sana in corpore sano

Grundsétzlich hat Yoga eine Reihe positiver Effekte sowohl auf die physische als
auch auf die psychische Gesundheit. So kann Yoga zu einer Linderung
verschiedenster Stérungen und Krankheiten beitragen, wie Durchblutungsstérungen,
Schlafstérungen, nervése Beschwerden, chronische Kopfschmerzen oder
Ruckenschmerzen.

In Deutschland werden Kosten flr 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). Der gesundheitsférdernde Aspekt wird in den
verschiedenen Yogarichtungen unterschiedlich gewichtet. Zum Teil wird er lediglich
als eine Begleiterscheinung angesehen, manchmal ist er zentraler Punkt der
Herangehensweise.

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 Ricken, Riickbeugen,
Seitbeugen, Drehungen, Umkehrhaltungen, Gleichgewichtshaltungen und
Entspannungshaltungen. Jede Asana hat spezielle Wirkungen auf den Kérper und



die Seele. Daher ist es insbesondere bei bereits bestehenden gesundheitlichen
Problemen wichtig, von einem ausgebildeten Yogalehrer unterrichtet zu werden. Er
informiert bei vorhandenen Gesunheitsstérungen ber zutragliche und abtragliche
Ubungen. So sind z. B. Umkehrhaltungen bei vorhandenem hohem Blutdruck
abtraglich.

Bei den Asanas werden Kraft, Flexibilitat, Gleichgewichtssinn und Muskelausdauer
gelibt. Beispielsweise kommt es durch die Aktivierung von Muskeln, Sehnen und
BlutgeféaBen bei den Asanas zu einer verbesserten Durchblutung. Die
Ruckenmuskulatur wird gekraftigt, was wiederum zu einer verbesserten
Kérperhaltung fihren kann. Richte ich bewusst meine Wirbelsédule auf, so wirkt sich
dies auch auf mein Wohlbefinden aus. Ich bekomme besser Luft, da der Brustkorb
geweitet wird. Falsch ausgeflihrte Ubungen kénnen allerdings auch schaden. Somit
ist eine gut strukturierte detaillierte Anleitung der Asanas durch den Yogalehrer sehr
wichtig.

Pranayama

Mit entsprechenden Pranayama Atemtechniken kann man die Effekte der Asanas
weiterhin intensivieren. Dies fuhrt zu einer tiefen Entspannung. Das Atemvolumen
steigt, wahrend die Atemfrequenz sinkt. Man atmet bewusst ruhig und tief ein und
aus. Damit sinkt auch die Herzfrequenz. Sowohl der systolische als auch der
diastolische Blutdruck sinken.

Selbstbeobachtung

An der eigenen Herangehensweise an ein 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.” 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 Gben. Wenn meine Armmuskulatur fir die Durchfiihrung
eines Kopfstandes noch nicht ausgepragt genug sein sollte, so nehme ich zunachst
eine Vorstufe zum Kopfstand ein und Gbe z. B. an einer Wand. Eine wichtige Regel
ist hierbei, immer entsprechend der eigenen Verfassung zu Gben und auf das
Wohlbefinden im eigenen Kérper zu achten. Der Ubende orientiert sich dabei nicht
an anderen Teilnehmern, die eventuell in einer Asana viel langer verharren kénnen.
Alle Beteiligten sollen ihre momentanen Fahigkeiten und Grenzen realistisch
einschatzen lernen. Im weiteren Verlauf erfahren sie, wie sie ihre Méglichkeiten
auszudehnen und erweitern kénnen.

Das Thalamus-Konzept

Die Thalamus-Kerne stellen sensorische Schaltstationen im Gehirn dar. Sie
entscheiden, welche sensorischen Reize uns bewusst werden und welche nicht. In
Zeiten, in denen wir gréBerem Stress ausgesetzt sind, bekommen wir eventuell gar
nicht mit, dass wir verspannt sind. Versuchen wir uns dann z. B. am Wochenende zu
entspannen, bemerken wir dann erst, wie mide und ausgelaugt wir sind. So ist es
auch beim Yoga. Wir konzentrieren uns auf unseren Kérper und bemerken, wo die
Muskulatur verspannt ist. Einigen Teilnehmern kann der Gedanke kommen, dass die
Yogatbungen zu Schmerzen fihren. Dem ist jedoch nicht so. Yoga macht einem
bereits bestehende Schmerzen bewusst. Langfristig gesehen stellt Yoga aber einen
Weg dar, dem Schmerz aktiv entgegenzuwirken und somit seine Gesundheit und
sein Wohlbefinden zu verbessern.
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