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Es ist wissenschaftlich bewiesen, dass Yoga bei
zahlreichen Beschwerden helfen kann. Die Kombination
aus umfassender Bewegung, tiefer Atmung, muskularer

Kraftigung, ausgewogener Dehnung, wohltuendem
Schwitzen und abschlielfender Entspannung fordert
und heilt Korper und Geist.
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(Yagatherapic

Ein Paradoxon?

Yoga hat eine Vielzahl positiver Wirkungen.

Das ist mittlerweile so gut wie unbestritten und
durch zahlreiche Studien belegt. Doch taugt Yoga
auch als Therapie? Und falls ja: Was soll genau womit
therapiert werden?
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Betrachtet man die aktuelle Yogalandschaft, so stot man auf eine Vielzahl unter-
schiedlicher Stile und Traditionen mit variierendem Schwerpunkt. Es verwundert daher
nicht, dass Yoga mittlerweile auch im therapeutischen Bereich Einzug gehalten hat.

Tatsachlich ist das Interesse an Yogatherapie in den letzten Jahren stark gestie-
gen. Einerseits suchen Menschen mit konkreten korperlichen oder psychischen Be-
schwerden in dieser Therapieform Hilfe, andererseits mdchten Yogalehrer sich im
therapeutischen Bereich weiterbilden. Doch auch Arzte entdecken zunehmend Yoga
als Therapieform. In der Tat eignet sich Yoga auf ideale Weise als eigenstandige The-
rapie oder als Erganzung zu anderen Therapieformen.

Eine der Grundideen des Yoga ist, den Menschen immer wieder in seine natlrliche,
ganzheitliche Balance zu fuhren. Kdrper und Geist finden in der Yogapraxis zueinan-
der und auf diese Weise in einen Zustand von Ausgeglichenheit und Harmonie.

Wir kdnnen diesen Zustand schlicht als Gesundheit bezeichnen und sind damit im
Einklang mit der Definition, die die WHO bereits 1948 formulierte: »Gesundheit ist ein
Zustand voélligen psychischen, physischen und sozialen Wohlbefindens und nicht nur
das Freisein von Krankheit und Gebrechen.«

Ist Yoga Therapie?

Stets ist Yoga darauf ausgerichtet, das Gesunde und Lebendige
in uns zu foérdern. Jede Yogastunde beinhaltet daherim Kern be-
reits einen gewissen therapeutischen Ansatz. Dennoch unter-
scheidet sich Yoga in einem Punkt grundsatzlich von Therapie.

Therapie ist als ein bewusstes Handeln definiert, das darauf abzielt, eine zuvor dia-
gnostizierte Erkrankung zu heilen beziehungsweise einen Krankheitsverlauf positiv
zu beeinflussen. In einer Ublichen Yogastunde findet jedoch weder eine Diagnose
statt, noch sind die gezeigten Ubungen konkret auf eine bestimmte Erkrankung ei-
nes einzelnen ausgelegt. Es geht vielmehr darum, das Wohlbefinden von im Grof3en
und Ganzen gesunden Menschen zu erhalten und einen positiven Impuls zu geben.
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Um laut Gesetz eine Therapie anbieten zu kénnen, muss man notwendigerweise
approbierter Therapeut sein. Die Lektiire dieses Buches reicht hierfuir nicht aus.

Hierfur ist keine therapeutische Approbation notwendig. Es genlgt eine fundierte

Yogalehrer-Ausbildung.

Yogatherapie erfordert im Vergleich zu einer normalen, eher praventiven Yogastunde
andere Rahmenbedingungen. Wahrend sich eine Yogastunde an prinzipiell Gesunde
richtet, suchen Menschen mit konkreten gesundheitlichen Fragestellungen und Pro-
blembereichen die Yogatherapie. Daher benétigt Yogatherapie zumindest teilweise
auch ein Einzelsetting. Praventives Yoga hingegen fordert gerade auch in der Gruppe
die Gesundheit. Yogatherapie geht inhaltlich Gber eine »normale« Yogastunde hin-
aus und bedarf zudem anderer Rahmenbedingungen.

Praventives Yoga vs. Yogatherapie - eine Ubersicht

Praventives Yoga

Ist in der Gruppe sehr effektiv.

Richtet sich an Menschen, die aktuell
nicht unter konkreten Beschwerden lei-
den, sondern ihre Gesundheit vorbeu-
gend fordern wollen.

Ist allgemein auf das unspezifische For-
dern von Gesundheit ausgerichtet.

Kann vom qualifizierten Yogalehrer durch-
gefuhrt werden.

Yogatherapie

In der Regel ist, zumindest teilweise, ein
Einzelsetting notwendig.

Richtet sich an Menschen, die aktuell
unter konkreten Beschwerden leiden.

Hat einen spezifischen Fokus auf ein klar
umrissenes Beschwerdebild.

Eine Approbation als Therapeut ist not-
wendig.
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Cedevnde Stabilitit

Probleme im unteren Riucken vermeiden oder lindern

lliosakralgelenk - das klingt ganz schoén kompliziert fur solch eine
unscheinbare v-féormige Naht zwischen Becken und Kreuzbein.
Diese Stelle im unteren Rucken macht vielen Menschen Probleme.
Mit gezielten Ubungen kann man den Bereich kraftigen, sodass
Bewegungen wieder geschmeidig und schmerzfrei gelingen.
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Elastisch und stark reckt sich die Wirbelsdule im Idealfall aus ihrer Basis, dem Becken.
Damit sie den Rumpf so muhelos und schmerzfrei stltzen kann, braucht die Wirbel-
sdule einen gleichzeitig stabilen und dennoch weich federnden Ursprung in den llio-
sakralgelenken [kurz ISG). An diesen Nahtstellen trifft das Kreuzbein (Sacrum), das
den unteren Teil der Wirbelsdule bildet, beidseits auf die hinteren Beckenschaufeln
(Ilium). Diese breiten Gelenkflachen links und rechts der Wirbelsdule entstanden im
Lauf der Evolution, als vier bis sechs zuvor getrennte Wirbel zum Kreuzbein ver-
schmolzen.

Das Kreuzbeinist mit den Beckenknochen Uber feste Bander verbunden, dieihmim ISG
nur minimalen Raum fur schwingende Bewegung lassen. Zusatzlich wird es ringsum
von Muskeln gestUtzt und gehalten, die sicherstellen, dass es bei einer harmonisch
gedampften Schwingung bleibt und kein loses Schlackern entsteht: Die sogenann-
ten vielgefacherten Muskeln [Musculi multifidi), der Beckenboden (Diaphragma pel-
vis und Diaphragma urogenitale), die tiefe Bauchmuskulatur [Musculus obliquus ex-
ternus abdominis, Musculus obliquus internus abdominis und Musculus transversus
abdominis), der gerade Bauchmuskel [Musculus rectus abdominis), der Huftbeuger
(Musculus iliopsoas) und der birnenformige Muskel [Musculus piriformis) Uberspan-
nen allesamt direkt oder indirekt das ISG. Nur wenn diese Muskeln harmonisch zu-

sammenarbeiten, sind die beiden lliosakralgelenke gut stabilisiert und ausgerichtet.

Aus meiner Erfahrung als Arzt und Yogatherapeut weil3 ich, dass ein Grolsteil der Pa-
tienten mit Ruckenschmerzen eigentlich Schwierigkeiten mit einem Iliosakralgelenk
haben, moglicherweise auch mit beiden. Da der dort entstehende Schmerz oft nach
oben in den Rucken, aber auch nach unten in die Beine ausstrahlt, wird er leicht
falsch zugeordnet. ISG-Symptome kénnen unter anderem folgende Ursachen haben:

»Schlackerndes« Gelenk: Fehlt die ndtige muskulare Fihrung, beginnt das lliosa-
kralgelenk zu schlackern. Dadurch entztindet sich der gesamte Bereich und [6st
einen brennenden Schmerz aus. Diese Schmerzen sind nach kérperlicher Aktivitat
deutlich verstarkt.
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Fuhren Sie die vorhergehende Ubung anschlieRend in der Ruckenlage durch, um
die schragen Bauchmuskeln nun aus einem anderen Winkel zu aktivieren.
Danach versuchen Sie es in Bauchlage. Hier hebt sich der Bauch beim Ausatmen
vom Boden ab und fallt bei der Einatmung passiv wieder zurlck.

AbschlieRend konnen Sie die Ubung noch im VierfiRlerstand durchfiihren - mit
den Handen auf dem Boden, versteht sich. Hier ziehen die Uberkreuz verlaufen-
den Muskeln aktiv nach oben und werden besonders effektiv gefordert.

Durch die unterschiedlichen Positionen lernen Sie, die schrage Bauchmuskulatur
ganz gezielt anzusteuern. Davon profitieren Sie nicht nur bei der Yogapraxis, son-
dern auch im Alltag.

© des Titels »Der Yoga-Doc« von Dr. Ronald Steiner (ISBN Print: 978-3-7423-0822-1)
2019 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




Stellen Sie sich aufrecht hin. Ihre Ober-
arme hangen neben dem Kérper nach
unten, wahrend der Kopf entspannt und
mittig auf der Halswirbelsaule balanciert.
Ziehen Sie nun beim Ausatmen die
Schultern nach vorn und anschliel3end
hoch zu den Ohren.

Mit der Einatmung schieben Sie die
Schultern nach hinten und wieder nach
unten.

Ihrem Atemrhythmus folgend fuhren Sie
so maoglichst langsam maoglichst grofde
Kreise mit den Schultern aus. Anfangs
kann das unter den Schulterblattern
deutlich knirschen und Sehnen kénnen
Uberspringen - ein Zeichen, dass sich
Verklebungen losen und verkrampfte
Muskeln weich werden. GenielRen Sie
es, wie im Verlauf der Bewegungen das
Schulterblatt immer weicher auf dem
Brustkorb »schwimmt«., Wenn sich das
subjektive Gefuhl einer Lockerung ein-
stellt, kdnnen Sie direkt mit der nachsten
Ubung fortfahren.

Die Schulterblatter werden durch unsere sitzende Lebensweise meist konstant in
einer Position gehalten. In der Folge verkimmert und verhartet die fuhrende und
stabilisierende Muskulatur. Das Schulterkreisen bringt Bewegung ins System.
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Fltgel ausbreiten

Schulterkreisen -
90 Grad

1. Im besten Fall gehen Sie vom Krei-
¢ J sen der Schulterblatter mit han-
o —— S = Y genden Armen ohne Pause in die-
‘ se Ubung tber. Sie stehen wieder

aufrecht, strecken aber nun die
Arme waagerecht nach vorn.

~. Beim Ausatmen schieben Sie Ihre
Arme von unten nach vorn in die
Lange und beim Einatmen Uber
oben zurlck. Beim Einatmen wei-
tet sich der Brustkorb und wolbt
sich nach vorn.

2. Die Arme bleiben die ganze Zeit
nach vorn ausgestreckt und die
Handflachen weisen zueinander,
Daumen nach oben. GenielRen Sie
auch hier die mit der Bewegung
entstehende zunehmende Weich-
heit der Muskulatur. Mit dem Ein-
treten des subjektiven Gefuhls
einer Lockerung gehen Sie ohne
Pause zur nachsten Ubung tber.

Besonderheit
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Ubungen fir gesunde Arme

Schulterkreisen —
180 Grad

—_

N

Strecken Sie nun, ohne das Schulter-
kreisen zu unterbrechen, lhre Arme
senkrecht nach oben.

Das nach Vornschieben und Hochzie-
hen der Arme erfolgt mit der Einat-
mung, das Zuruckziehen und Senken
mit der Ausatmung. Die Richtung des
Kreisens bleibt gleich. Die Arme bleiben
wahrend des Kreisens die ganze Zeit
zur Decke gerichtet.
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