Heilung

ann einfach sein

: Um die Kraft des Yoga zu nutzen, braucht es
s keine Akrobatik. Auch gahZ simpl&Ubungen
: | entfalten einé erstaunliche Wirkung.
Unser Autor hat zwei erfahrene Yogatherapeuten
- besucht - und seine Haltung Giberdacht

von Ralph Geisenhansliike uno Jonas Holthaus (FoTos)

DIE STRICHMANNCHEN SCHEINEN aus

dem Kugelschreiber herauszuschliipfen,

so leicht und prézise gleitet die Hand .
" {iber das Papier. ,,Sie heben die Arme

,,Oberkérper und atmen ein®, sagt Martin Soder, wah-
anheben und rend er zeichnet. ,,Dann atmen Sie aus,
nach vorn beugen sich vor, senken die Arme {iber
schauen: die Seite und fithren die Hande hinter
Martin Soder, dem unteren Riicken zusammen. Die
At iy . Knie leicht gebeugt.”

::iggit::::f:\; Seine Worte, leise und flink wie die
P — zeichnende Hand, hallen von den wei-
erbeida Ben Wénden. Es geht um Yoga. Aber
Ausfithrung . bis auf die Matte auf dem Boden ist in
der Kobra , diesem Raum nichts, das an Yoga ge-
achten muss mahnt, zu sehen. Keine indischen »
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Gotterstatuen, keine Bilder selig 1&-
chelnder Gurus, kein heiliger Bimbam.
Das hier ist kein hippes Studio mit Chai-
Soja-Latte-Bar. Ein Tisch, zwei Stiihle,
ganz sachlich. Und Soder fertigt gerade
eine MaRarbeit an: das Ubungspro-
gramm, das mich in den néchsten Wo-
chen begleiten soll.

Wir befinden uns im Berliner Yoga-

zentrum, das Soder und seine Partnerin
Imogen Dalmann leiten. Beide prakti-
zieren seit iiber 25 Jahren als Arzte fiir
Yogatherapie und geben seit 1994 die
Zeitschrift ,Viveka — Hefte fiir Yoga“
heraus. Zu ihnen kommen Menschen
mit Schlafstérungen, Asthma, Depres-
sionen, chronischen Schmerzen. Durch
das Buch des Psychologen Ulrich Ott;
,Yoga fiir Skeptiker®, bin ich auf die
beiden aufmerksam geworden. Darin
sprechen sie von einem oft mechanis-
tischen Menschenbild und unklaren
Heilsversprechen im Yoga. '

Die Erwartungen sind nahezu
grenzenlos. Mitte der 60er Jahre
erschien das Buch ,Licht auf Yoga“
von B.K.S. Iyengar, einem der Griin-
derviter des modernen Hatha-Yoga.
Hunderte Fotos zeigen den damals
47-Jahrigen in akrobatischen Posen und
Verknotungen, denen Iyengar bestimm-
te Wirkungen zuschrieb. Der Geiger
Yehudi Menuhin hatte ein hingebungs-
volles Vorwort verfasst. Als auch noch
die Beatles zu ihrem Guru nach Rishi-
kesh reisten, verbreitete sich Yoga in
der westlichen Welt. Bis heute blieb es
Teil einer boomenden Fitness- und Life-
style-Branche.

Yoga tut gut, war die Ansicht. Das
Bild hat allerdings Risse bekommen.

Die vielen Stile, Schulen, Verheilfungen

sind verwirrend. Und einige der angeb-
lich Jahrtausende alten Posen bergen

_ erhebliche Gesundheitsrisiken. >

Yoga nach MaR:
Fiir unseren

Autor zeichnet
Soder ein ganz
auf dessen
Bediirfnisse
abgestimmtes
Ubungspro-
gramm

Yog?a tut immer
ut? Das Bild
at Risse
bekommen
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Streckung nach
oben: Yoga
bedeutet das
Zusammenfiihren ‘ ) \
von Korper | e oy | —
und Geist. Das
gelingt auch
ohne Verbiegung




KORPER & SEELE

{

Viele Rituale
~ im Yoga
wirken heute
Uberholt
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Prinzip Selbst-
wirksamkeit:
Die einfachen
Ubungen dienen
manchmal nur
als Mittel, um
den Atem
flieBen zu lassen

,Yoga von der Stange hilft nicht®,
sagt Martin Soder. ,Eine therapeutische
Yogapraxis muss zu einem Menschen
passen und sich an seinen Anliegen und
Moglichkeiten orientieren.”

Wihrend Soders Kugelschreiber.
iiber das Papier gleitet, muss ich an
Yogalehrer denken, die ihre Schiiler in
Posen hineindriicken; an vergleichende
Blicke zwischen Mattennachbarn: Wer
kann sich weiter vorbeugen? Wer ist
athletischer, wer hat die schickeren
Klamotten?

,Hier heben Sie den Oberkdrper
an, sodass Sie nach vorn schauen kon-
nen.“ Begriffe wie ,Kobra“ oder gar
,Bhujangasana“ benutzt Soder nicht.
Stattdessen erklart er, was ihm an mei-
ner Haltung aufféllt: Die Brustwirbel-

* sdule ist nicht richtig aufgerichtet - Fol-

ge vieler Stunden am Schreibtisch. Er
fragt nach Schlaf, Blutdruck, Kopf-
schmerzen — alles gut. Sonst noch et-
was? Ja, mein Knie. Meniskusriss. Tut
zum Gliick nicht mehr weh.

In ihrem Buch ,Heilkunst Yoga“
gehen Dalmann und Soder der Frage
nach, warum Yoga wirkt und erzéhlen
Fille aus ihrer Praxis. Zum Beispiel die
Geschichte von Frau S.:

Die 47-Jahrige litt unter Schmerzen
im unteren Riicken, die in beide Beine
ausstrahlten. Vor allem wéhrend der
Hausarbeit hatte sie das Gefiihl, ,,gleich
durchzubrechen®. Manchmal nahm sie
iiber Wochen hinweg Schmerzmittel.
Seit einem Jahr war sie frithverrentet.
Thr war bewusst, dass sie sich aus Angst
vor Schmerzen immer weniger beweg-
te. Ungliicklich verbrachte sie viele
Stunden auf dem Sofa liegend oder im
Bett. Ohne ein schmales Schaumstoff-
kissen, das sie iiberallhin mitnahm,
traute sie sich nicht, sich hinzusetzen.

Ubungen wie das Heben und Sen-
ken der Arme, die ihre Lehrerin ihr vor-
schlug, fiihrte sie &ngstlich und zégernd
aus. Es brauchte drei Unterrichtsstun-
den, um herauszufinden, welche Asanas
sie {iben konnte. Daraus entstand ein
erstes Ubungsprogramm. Nach weiteren
zwei Terminen konnte Frau S. 20 Mi-
nuten am Tag tiben. In dieser Zeit fiel
ihr etwas auf: Sie fiihle sich allein schon
dadurch besser, dass sie etwas tun kon-
ne, was sie in Bewegung bringe. Sie
habe auch das Gefiihl, dass sie ohne
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dariiber nachzudenken anders gehe und
stehe. In den néchsten Monaten wurde
das Training behutsam gesteigert. Frau
S. erlebte erstmals, dass der Schmerz
deutlich nachlief8. Der Auftrieb, den ihr
das verschaffte, war uniibersehbar. Sie
wagte es wieder, fiir zwei, drei Stunden
in die Stadt zu gehen. Knapp zwei Jah-
re spater kam Frau S. wieder schmerz-
frei durch den Alltag. Ihr Kissen vergald
sie irgendwann einfach.

Die klassischen Yoga-Ubungen ha-
ben Dalmann und Soder vereinfacht
und ,,von Akrobatik, religitsen Beziigen
oder Esoterik befreit“. Von vermeint-
lichen Traditionen, wonach eine Ubung
genau so und nicht anders gemacht
werden muss, halten sie nichts. Warum
in der Vorbeuge oder im Hund die Bei-
ne durchstrecken, wenn man dann den
Riicken nicht mehr richtig halten kann?
Warum lange in einer Position verhar-
ren, wenn fliefende Bewegungen bes-
ser wirken? Es gibt nicht den einen
richtigen Weg.

AUCH LIEB GEWONNENE Rituale wie die
Wechselatmung halten einer Uberprii-
fung nicht stand. ,,Nach allem, was wir
wissen, ist es ziemlich egal, wie Sie at-
men", sagt Soder. ,Es gab frither die
Vorstellung, dass damit Energiekanéle
ausgeglichen werden. Untersuchungen
konnten das nicht bestétigen. Wenn die
Wechselatmung wirkt, dann weil man
eine Wirkung erwartet.“

Ein Placebo? Ich selbst fand diese
Atemtechnik, bei der man sich abwech-
selnd die Nasenlocher zuhalt, immer
entspannend. Weil ich daran glaube?

Womit wir bei einem wichtigen
Prinzip der Therapie wéren: der Selbst-

_ wirksambkeit. ,, Therapeutisches Yoga

lasst kranke Menschen erleben, wie
durch ihr Zutun Verbesserungen ent-
stehen®, sagt Imogen Dalmann. ,Eine
solche Erfahrung mobilisiert die Selbst-
heilungskréfte.“ Es gibt keine bestimm-
te Position, um gute Laune zu bekom-
men. Aber das Gefiihl, ich selbst kann
etwas fiir meine Gesundung tun, ver-
leiht mir Schub - ganz ohne Neben-
wirkungen. :

Ihren Ansatz nennen Dalmann und
Soder mit verschmitztem Lécheln ,,s4-
kular®. Viele gédngige Methoden und
Ansichten im Yoga-Betrieb wurden »

A

Martin Soder
und Imogen
Dalmann
praktizieren
seit 25 Jahren
als Arzte fiir

Yogatherapie




von medizinischen Erkenntnissen tiber-
holt. Auch mit der jahrtausendealten
indischen Tradition ist es nicht so weit
her. Viele Ubungen, die heute in den
Studios rund um den Globus trainiert
werden, entstanden erst Anfang des
20. Jahrhunderts und wurden fiir be-
stimmte Situationen und Menschen
entwickelt.

Fiir uns Heutige miissen sie iiber-
priift werden. Was hat sich bewdéhrt,
was ist tiberfliissig, was ist riskant und
was schédlich? Etwa der Schulterstand:

KORPER & SEELE

Der Druck, der in dieser Haltung auf

die Schilddriise ausgeiibt wird, soll ihre -

Funktion stimulieren. ,,Das widerspricht
dem heutigen Wissen“, sagt Soder. ,,Die
Schilddriise wird allein iiber neurohor-
monelle Steuerungssysteme reguliert
und bleibt durch mechanischen Druck
vollig unberiihrt.“ Der Kopfstand, so
heilt es immer wieder, fordere die
Durchblutung des Gehirns. Das grenze
an Aberglauben, sagt Soder, ein Kreuz-
wortrétsel bewirke mehr. Sowohl Kopf-
wie Schulterstand bergen ein Risiko fiir

Gesund trainieren

Die Vielfalt an Angeboten ist
uniiberschaubar - und nicht alles ist
empfehlenswert. Gutes Yoga ist
gewaltfrei. Will sagen: Tun Sie sich
selbst keine Gewalt an. Es geht nicht
um Akrobatik, sondern um eine
besondere, ganzheitliche Korper-
erfahrung. Die Aufmerksamkeit
liegt auf bewusstem, gefiihrtem
Atem. Langsame, flieBend wiederhol-
te Bewegungen bringen mehr als
langes Halten. Die Ubungen sollten
auf lhre Méglichkeiten und Ziele
abgestimmt sein. :
Yoga kann kérperlich sehr anspruchs-
voll sein, aber auch mit einfachen
Ubungen l3sst sich viel erreichen.
Falsch gelibt, besonders mit liberma-

- Bigem Ehrgeiz, kann Yoga auch
schaden. Das gilt zum Beispiel fiir

_extreme Dehnungen in Vorbeugen
oder Stauchungen der Wirbelsdule
wahrend Riickbeugen. Ein guter
Lehrer wird Sie zu nichts drédngen.
Schmerz ist ein Warnsignal - und
eine klare Grenze.

Folgende Ubungen gelten als
riskant, besonders, weil sich die
Folgen einer Fehlbelastung oft nicht
gleich zeigen, sondern erst nach
langerer Zeit:

— Kopfstand ist fiir viele der Inbe-
griff einer Yoga-Position, doch lastet
dabei auf den fragilen Halswirbeln ein
groBer Teil des Kérpergewichts. Die

Woran erkenne ich gutes Yoga?

- Gleichgewicht durcheinander

" Herder, 2013, 400 Seiten, 22 Euro

Folge kénnen unter anderem
Stauchungen, Briiche oder Band-
scheibenvorfille sein.

— Schulterstand und Pflug kénnen
zu einer Uberdehnung des Nackens
fithren. Dadurch kann das muskulére

geraten. Mdgliche Folgen reichen bis
hin zu einer dauerhaften Schadigung
der Halswirbelsiule sowie der
Blutbahnen und Nerven.

— Der Fisch kann zu einer Stau-
chung der Halswirbelsdule fithren.

— Lotussitz und Taube schaden
durch die verschraubte Druckbelas-
tung den Knien.

— Die sitzende Vorbeuge fiihrt,
wenn man dabei an den Fiien zieht,
zu einer muskuliren Uberdehnung im
Lendenwirbelbereich, einem Teil des
Riickens, der eigentlich Stabilitat und
Kraft braucht.

Wie finde ich einen guten
Yogatherapeuten?

Die Berufsbezeichnung ist nicht
geschiitzt und unterliegt keiner
Qualitatskontrolle. Das Berliner
Yogazentrum kann kompetente
Therapeuten nennen (www. byz.de)

Zum Weiterlesen

Imogen Dalmann, Martin Soder:
»Heilkunst Yoga"“, Viveka Verlag, 2016,
208 Seiten, 19,90 Euro

William Broad: ,The Science Of Yoga“,
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die Halswirbelsdule. Das bemerken
viele erst, wenn es zu spét ist.

Flir magisches Denken ist kein
Platz, wenn man Menschen gezielt hel-
fen will. Eine niichterne Betrachtung
fithrt nicht zu spektakuléren akrobati-
schen Ubungen und eindrucksvollen
Fotos oder Videos, sondern zu einem
Yoga, bei dem man sich nicht die Kno-
chen bricht. Und sie weckt in den Pa-
tienten etwas, was sie vielleicht lange
nicht mehr gespiirt haben: den Glauben
an die eigene Kraft.

Dieser Glaube und das Innehalten,
die Einkehr und Ruhe sind vielleicht
der grofte Nutzen, den moderne Men-
schen von Yoga haben kénnen. Alles
andere ist Sport.

Ich weil noch, wie mich meine
Yoga-Begeisterung anfangs in immer
gewagtere Posen fiihrte. Meine Fort-
schritte versetzten mich in eine Eupho-
rie, in der ich mir alles mogliche zu-
traute. Der Schatz an Ubungen schien
unermesslich. Ich spiirte ungeahnte
Kraft, Beweglichkeit, Heiterkeit.

DER MENISKUSRISS vor etwa einem Jahr
schien aus dem Nichts zu kommen. Ein
grofRer Jogger war ich nie. Auch andere
Risikosportarten habe ich nicht betrie-
ben. Vielleicht lag’s an meinem Alter?
Vielleicht aber auch an der Vielzahl an
Tauben, tiefer Hocken und Lotussitze?
Das lasst sich nicht beantworten. Aber
nun sind diese Ubungen fiir mich passé.
Und ich wundere mich in Gespriachen
mit Yoga-Enthusiasten, wenn jemand
mit leuchtenden Augen von anstrengen-
den Ashtanga-Kursen erzéhlt und im
néchsten Moment von Nacken- oder
sonstigen Problemen - und beides nicht
zusammenbringen will. Da scheint noch
immer eine Art heiliges Tabu zu be-
stehen.

Die Kriterien, ob jemand eine
Ubung beherrscht, seien Stabilitit,
Leichtigkeit und gerichtete Aufmerk-
sambkeit, sagen Dalmann und Soder.
Die harmonische Verbindung von Atem
und Bewegung. Manchmal geniigt
schon der Atem allein. Ein weiterer Fall
aus ihrer Praxis:

Der 46-jéhrige Herr F., Abteilungs-
leiter in einer groRen Versicherung,
hatte seine Hausérztin aufgesucht, weil
er hiufig an Kopfschmerzen und inne-




rer Unruhe litt. Er bekam blutdruck-
senkende Medikamente, mit denen er
sich aber recht miide fiihlte. In dieser
Situation suchte er Hilfe im Yoga. Uber
sechs Termine entwickelten Dalmann
und Soder ein Programm fiir ihn, zu
dem hauptséchlich eine intensive Atem-
regulation gehorte. Die sehr einfachen
Korperiibungen dienten nur als Mittel,
um ihn an einen langen und fliefenden
Atem heranzufiihren. Herr F., der sich
angewohnt hatte, seinen Blutdruck vor
und nach der 20-miniitigen Ubungs-
praxis zu messen, stellte beeindruckt
fest, wie deutlich die Ubungen seinen
Blutdruck senkten. Nach etwa drei Mo-
naten halbierte seine Arztin die Dosis
seiner Medikamente.

Wie diese Geschichte zeigt, verste-
hen Dalmann und Soder Yoga nicht als
Ersatz fiir die Schulmedizin, sondern
als Ergénzung. Yogatherapie wirkt auf
das gesamte System des Menschen und

mobilisiert ihm innewohnende Kréfte,
von selbst wieder ins Gleichgewicht zu
kommen. Besonders bei unspezifischen
Leiden, Erkrankungen des Bewegungs-
systems und chronischen Schmerzen,
bei stressbedingten Beschwerden,
Schlafstdrungen,  Spannungskopf-
schmerzen. Gut wirkt Yoga auch bei
depressiven Verstimmungen und Angst-
storungen. Aber bei Bedarf werden
natiirlich auch Medikamente verordnet.
Und selbst intensive Ubungen ersetzen
kein Ausdauertraining.

Yoga wirkt. Aber nicht wie eine
Pille. Yoga ist ein langsamer Prozess,
eine allmahliche Verdnderung des Le-
bensstils, so viel kann ich nach rund
20 Jahren Yogapraxis sagen. Und wie
im Sport empfiehlt es sich, einen Trainer
um Rat zu fragen - egal ob man krank
oder gesund ist.

,Die Ubungen sind weniger for-
dernd, als Sie es gewohnt sind”, sagt

/um Yoga

gehdren

- Einkehr
und Ruhe

Martin Soder, als er mir seine Zeich-
nungen iiberreicht. Ein einfaches Blatt
Papier - in einer Zeit, wo mir Hunder-
te Yoga-Apps auf meinem Telefon etwas
vorturnen wollen.

Die Ubungen sind wirklich sehr
leicht. Sie strengen mich nicht an. Aber
danach fiihle ich mich leicht und geldst.
Ich denke an den Sinn des Wortes Yoga:
das ,,Zusammenfiihren“ von Korper und
Geist. Der Punkt, an dem ich bei mir

selbst ankomme. Mit Leistungsdruck -

erreicht man ihn nicht.

Mit der Kraft der Natur gegen
Magen- und Darm-Beschwerden.

Die Kombination aus 9 Heilpflanzen wirkt schnell & effektiv.

Iberogast

Pilanzliches Arzneimittel

Iberogast
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Bei funktionellen und
motilitatsbedingten
Magen-Darm-

Erkrankungen ‘

Bei Magen-Darm-
" Erkrankungen mit
Beschwerden wie

= Magenschmerzen
n Vollegefihl, Blahungen
» Magen-Darm-Krimpfe

s Ubelkeit
B
R

a Sodbrennen
berogast®, Zur Behandlung von funktionellen und motilitatsbedingten Magen-Darm-Erkrankungen wie Reizmagen- und Reizdarmsyndrom

Iberogast

Pflanzlich. Schnell. Wirksam.

M Schmerzlindernd
HD> Krampflosend

| B> Entziindungshemmend

MDD Saurehemmend

sowie zur unterstiitzenden Behandlung der

eschwerden bei Magenschleimhautentziindung (Gastritis). Diese Erkrankungen auern sich vorwiegend in Beschwerden wie Magenschmerzen, Véllegefihl, Blahungen, Magen-Darm-Krampfen,

belkeit und Sodbrennen. Das Arzneimittel enthélt 31,0 Voli-% Alkohol. Stand: 01/2016. Bayer Vital GmbH, Kaiser-Wilhelm-Allee 70, 51373 Leverkusen, Deutschland. Zu Risiken und Neben-

irkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.




