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Wenn Yoga schmerzhaft wird!

TEXT Monika Swoboda

»Wie Yoga ihren Korper ruiniert« ist ein Arti-
kel in der New York Times vom 5. Januar 2012
Uiberschrieben.

Er bezieht sich auf ein fiir Februar 2012 ange-
kiindigtes Buch, das iiber zahlreiche Félle von
teilweise schweren korperlichen Schaden be-
richtet die nachweislich durch die Praxis von
Yoga entstanden sind. Der amerikanische Jour-
nalist William Broed schreibt in einem Vorab-
druck »Die Yoga-Gemeinde hat lange Uber das
Risiko heftiger Schmerzen bzw. Verletzungen
geschwiegen.

Arztlnnen, Physiotherapeutinnen und erfah-
rene Yogis wissen um die Risiken des Yoga-
praktizierens:
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® Yogahaltungen stellen eine groBe korper-
liche Belastung dar, wenn sie nicht sachgemaB
ausgefiihrt werden oder wenn die Ubenden zu
stark (iber ihre korperlichen Grenzen hinaus
gehen.

@ Gefahrdet sind in der Regel jene Korperre-
gionen, die ohnehin zu den Problembereichen
gehoren: FuB-, Knie- und Hiftgelenke, Wir-
belsaule, Hand- und Schultergelenke. Sehnen,
Bander und Muskeln werden schlichtweg iiber-
dehnt.

@ In Arzte-Fachblattern wurde ein neuer Be-
griff gepragt: die »Lotus-Neuropathie«. Dort
wird von Yogaiibenden berichtet, bei denen die
Sitzposition mit gekreuzten Beinen zu Nerven-
schadigungen in den Beinen geflihrt hat.
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Wie viele Menschen unter schmerzhaften Ne-
benwirkungen von Yoga leiden, lasst sich aller-
dings nicht mit Genauigkeit sagen. Da Schmer-
zen haufig zeitversetzt auftreten, kommen
manche Yogalibende gar nicht auf die Idee,
diese mit Yoga in Verbindung zu bringen.
Durch das steigende Interesse an Yoga entste-
hen neue Varianten, die den Kérper zur Hochst-
leistung und zum Auspowern anspornen. Tat-
sachlich gibt und gab es in der vielfaltigen
Yogawelt schon immer »Stile«, denen wichtig
war, bestimmte Formen perfekt zu beherr-
schen; fiir die akrobatische Ubungen eine He-
rausforderung waren; die alle Teilnehmerlnnen
die gleichen Ubungen praktizieren lassen ohne
sie zu variieren.

@ Im Vordergrund steht eine Betonung der
Korperflexibilitat sowie extreme Dehnungen.
# Bestimmte Haltungen werden — um jeden
Preis — als erstrebenswert angesehen.

@ Unnatrliche Belastung fiir Herz-Kreislauf-
system (beim Uben in 40° warmen Raumen).

Yoga als Therapie bei Schmerzen
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In der Ausbildung Hatha-Yoga SKA - Aushil-
dungsort: Bad Lauterberg werden die Hal-
tungen weitestgehend den heutigen Kenntnis-
sen Uber Anatomie und Physiologie angepasst.
@ Die Haltungen werden so gelibt, dass der
Nutzen den Schaden lberwiegt.

@ Bewegungs-Ablaufe werden sinnvoll auf-
gebaut.

@ Die Vorbereitungsphase ist unterteilt in all-
gemeine und spezielle Vorbereitung.

@ Die sogenannten klassischen Haltungen
werden in verschiedenen Varianten an die
Madglichkeiten der Teilnehmenden angepasst.

Es heiBt nicht umsonst die »Kunst des Yoga«.
Um diese Kunst immer wieder zu verfeinern, ist
ein standiges Uben und Uberdenken — gerade
fir uns als ausgebildete Yogalehrende — von
groBer Wichtigkeit, um den Menschen in un-
seren Yogastunden gerecht zu werden.

Quellen: Siiddeutsche Zeitung Nr. 29, Berliner Yogazentrum &

TEXT Ulrike Speidel

Anlass war die Stuttgarter YogaExpo vom
12. bis 14. April 2012.

Neugierig hatte ich mich auf den Weg ge-
macht, um zu sehen was so eine Expo bietet.
BegriiBt wurde ich mit einem von Ronald Stei-
ner getdonten »Om« und dem Schlussmantra
der Ashtangatradition. Messestande mit Yoga-
kleidung, Zubehor von Klangschalen und Sta-
tuen bis hin zu Yoga-Matten und Hilfsmitteln,
Nahrungserganzungen, veganem Kase, Reisen,
Biicher, Zeitschriften und mehr bildeten den
Rahmen fiir ein vielfaltiges Angebot an Vortra-
gen und praktischen Stunden. Beendet wurden
Freitag und Samstag jeweils mit einem »After-
Show Kirtan«.

Vortrag Yoga-Therapie, Ronald Steiner

In seinem Vortrag geht Ronald Steiner darauf
ein, dass Yoga immer gesundheitsférdernd
ist wenn es angepasst wird. Allgemeine Be-
schwerden lassen sich durch eine gute Anlei-
tung im Gruppenunterricht (mit Bewegung,
Entspannung, Kraftigung, Dehnung) lindern
bis beheben; spezifische Beschwerden missen
ggf. in einer Einzelstunde angepasst werden.
Krankheiten werden durch Yoga haufig gelin-
dert, was aber nicht immer Schmerzfreiheit be-
deutet (geannt wurden Riickenprobleme, Knie-
und Hiftgelenkbeschwerden).

Belegt werden seine Ausfiihrungen mit ameri-
kanischen Studien in denen Yoga, Physiothera-
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SKA-Seminarangebot 2012

Yoga-Aufbaustudium — Yoga-Kontinuum
Beginn einer neuen Ausbildungsreihe 2012
Vorbereitungsseminar Do, 17.05. (15.00 Uhr) — So, 20.05.2012 (13.00 Uhr)

Aufrichtung und Bewegung — die Wirbelsaule im Spiegel der Asana-Praxis
Neu in Berlin
Karin Zugck und Dr. Linnéa Roth, Fr, 29.06 (18.00 Uhr) —So, 01.07.2012 (12.00 Uhr)

Yoga und strukturale Integration
Luise Worle, Erik Pfeiff, Willi Kiechle, Do, 21.06. (15.00 Uhr) — So, 24.06.2012 (12.00 Uhr)

Kraft der Mitte, Weg der Stille
Prof. Dr. Karl Baier, Do, 26.07. (15.00 Uhr) — So, 29.07.2012 (12.00 Uhr)

Prazision im Yoga
Klaus Konig, Do, 06.09. (16.00 Uhr) — So, 09.09.2012 (12.30 Uhr)

Einfiihrung in die Yoga Nidra Praxis
Monika Swoboda, Norbert Bock, Do, 21.06. (18.00 Uhr) — So, 24.06.2012 (12.00 Uhr)

Yoga Nidra — Aufbauseminar
Monika Swoboda, Norbert Bock, Do, 06.12. (18.00 Uhr) —So, 09.12.2012 (12.00 Uhr)

Mit dem Herzen iiben
Dr. Heidi Hauke, Luise Worle, Barbara Weiss, Do, 18.10. (15.00 Uhr) —So, 21.10.2012 (12.00 Uhr)

Yoga bei Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems
Maria Dieste, Fr,02.11. (15.00 Uhr) —So, 04.11.2012 (13.00 Uhr)

Die Kunst der Anpassung: individuelle Unterstiitzung im Yoga-Unterricht
Astrid Klinski, Fr, 30.11. (14.00 Uhr) —So, 02.12.2012 (12.30 Uhr)

... und vieles mehr! Wir freuen uns auf Sie!
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Adolf-Scholz-Allee 6 — 8, 86825 Bad Worishofen
Telefon: 08247 /3002-130, Fax: 08247 /30 02-198
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“

pie sowie das Uben nach einen Buch verglichen
werden. Kontrolliert wurde nach 4 und 26 Wo-
chen. Nachhaltigkeit wurde am besten bei Yoga
sichtbar, danach folgte jeweils Uben mit Buch.
Physiotherapie hatte zwar nach vier Wochen
noch eine annahernd gleiche Bilanz wie Yoga,
nach 26 Wochen war vom Behandlungserfolg
praktisch nichts mehr zu sehen.

Krankheit > Verarbeitung > Leiden

Leid entsteht aus negativen Ansichten, nega-
tivem Glauben. Um Leiden zu vermeiden, muss
die Verarbeitung der Krankheit verandert wer-
den, hier ist der Ansatzpunkt fiir Heilung, fiir
die Besinnung auf den Wesenskern.

Yoga als beharrliche — tagliche — Praxis verhilft
zu einem optimistischeren Verhalten und Emp-
finden. Jeden Tag neu sich bemiihen, dann sind
Veranderungen mdglich. Hilfe kommt immer
von innen, nie von auBen. Das Wissen um den
eigenen Korper verbessert sich, die Erwartung
etwas verandern zu kénnen steigt.

Fazit:

@ Optimismus ist erlernbar. Die positiven An-
teile werden zum Ausdruck gebracht.

@ Die gedankliche Ausrichtung ist bei dem
was noch mdglich ist und nicht auf der Ein-
schrankung.

@ Der Wesenskern ist gottlich, gesund, le-
bendig, gut, heil... Im Yogaiiben erfahrt der
Mensch immer mehr den Wesenskern, bringt
das Gottliche in sich immer besser zum Aus-
druck. Der Wesenskern »flutet den Korper«.

@ Dem eigenen Atem lauschen. Der Atem ist
Bindeglied zwischen grobstofflicher und fein-
stofflicher Welt.

Vorurteilsfreie Wahrnehmung des Selbst — des
(eigentlichen gottlichen) Wesenskerns — lasst
frei von Vorurteilen (vrittis), frei von Leid, un-
abhangig vom Kérper werden. Eine klare Sicht,
ohne Projektionen ist dann moglich. *
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YOGA WEST

Yoga nach der Methode von B.K.S. Iyengar

Unsere Seminare im Sommer 2012

¢ 7. und 8. Juli: Dharmapriya, Berlin
Yoga und Meditation

¢ 8. September: Karin Zugck
Studienkreis

e 22. und 23. September: Kate Beck, Bern
Kate ist seit Gber 15 Jahren diplomierte
lyengar-Yoga-Lehrerin und leitet in Bern
eine eigene Yogalehrerausbildung.

Vorschau Herbst

¢ 8. und 9. Dezember 2012
Ali Dashti, Bern

www.yogawest.de tel. 0170 - 904 76 76
SchwabstraBe 12a 70197 Stuttgart

aktuell

Das zweite vylk-aktuell-Heft des Jahres
beschéftigt sich intensiver mit

Schmerz - Krankheit - Yoga

Wir vertiefen das Thema u. a. mit den
Ansatzen der unterschiedlichen Stil-
richtungen und freuen uns auch iiber
die tatkréftige Unterstiitzung durch die
Verbandsmitglieder.

Schreibt uns eure personlichen Ein-
driicke sowie iiber eure Erfahrungen
mit betroffenen Teilnehmerinnen.

Beitrdge bitte bis 15. 9. 2012 an die
Redaktionsleitung einreichen.



