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Will man sich mit der Yogatherapie auseinandersetzen, ist es zunachst einmal unerléss-
lich, einige grundlegende Punkte in der Anwendungskonzeption von Yoga fir Gesund-
heitsforderung und Heilung zu klaren. Gesundheit ist im Yoga nicht ein letztendliches
Ziel, sondern vielmehr eine Voraussetzung um das eigentliche Ziel, namlich die volle
Entfaltung des menschlichen Potentials, zu erreichen. Gesundheit gilt dabei als ein Zu-
stand von Korper und Geist, der die Erreichung des letztendlichen Ziels begtinstigt, wah-
rend Krankheit diese eher hemmt. Im Yoga wird man also Krankheiten nie ihrer selbst
willen heilen wollen, sondern man wird den jeweiligen Menschen dabei unterstiitzen,
das ultimate Ziel zu erreichen.

Dies ist der erste Punkt der gekldrt werden muss, wenn man Uber die therapeutische
Anwendung von Yoga spricht: Die Eliminierung von Krankheiten ist nicht das eigent-
liche Ziel des Yoga. Gesundheit wird angestrebt, weil sie dem Menschen dabei hilft,
die in ihm schlummernden Potentiale zu entfalten.

Yoga als Zustand des Gleichgewichts

Der zweite wichtige Punkt im Zusammenhang mit Yoga und Gesundheitsférderung be-
trifft die These vom Gleichgewicht: Ziel aller Interventionen soll die Erzeugung und Er-
haltung der Harmonie und des Gleichgewichts sein. In der Bhagavad Gita finden wir dies
folgendermassen ausgedriickt: "Yoga ist ein Zustand des Gleichgewichts". Ebenso in
der Schwesterdisziplin des Yoga, dem ayurvedischen System, wird die Prioritat beim
Gleichgewicht der verschieden Elemente gesetzt.

Mit diesem Gleichgewicht ist ein ganz bestimmtes Geflihl verbunden, das man auf San-
skrit "Prasamna" nennt. Prasamna lasst sich nicht so einfach in eine andere Sprache
Ubersetzen. Das Wort steht fiir ein Gefiihl der vollstdndigen inneren Erfillung. Interes-
santerweise ben(tzt auch die Weltgesundheitsorganisation WHO den positiven Begriff
des Wohlbefindens um Gesundheit zu definieren. In alten indischen Texten wird beschrie-
ben, dass, wenn man alle seine Elemente im Gleichgewicht hat, sich eben dieses Wohl-
befinden einstellt und man dann im Einklang mit sich selber ist.

Im Lot oder gestort?

Meistens sind wir aber nicht in diesem Zustand. Wir sind nicht im Einklang mit uns
selbst. Wir flhlen uns unruhig, gelangweilt, oder sonst irgendwie gestoért. In diesem
Zustand sind wir nicht vollstandig im Hier und Jetzt und im Einklang mit uns selbst.
Diesen Zustand nennt man in Englisch "in-at-ease". Wird dies zu einem dauerhaften
Zustand, so sind wir "dis-at-ease" woraus sich das englische Wort fir Krankheit "dis-
ease" ableitet.
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Wir gehen also bei unserem Konzept von Gesundheit von einer inneren Harmonie aus,
die gewahrleistet werden muss. Diese innere Harmonie sollte im Yoga von jedem ein-
zelnen wahrgenommen und erlebt werden. Im ersten Kapitel der Yoga Sutras steht, dass
wenn wir in diesen Zustand innerer Harmonie gelangen, in uns das Gefliihl von Schon-
heit und Wohlbefinden aufsteigen wird. Wenn wir also yogatherapeutisch tatig sind,
sollten wir immer diesen breiten Ansatz des Yoga als Hintergrund haben.

Yogatherapie geht weit liber Asana-Praxis hinaus

Sehr oft wird die Yogatherapie auf eine Asana-Therapie reduziert. Oftmals besteht in
der Offentlichkeit das Bild, dass eine Yogatherapie darin besteht, taglich oder mehr-
mals woéchentlich einige Asanas zu praktizieren. Das ist zwar sehr einfach, repréasentiert
aber nicht die wirkliche Tradition der Yogatherapie. In der Bhagavad Gita finden wir eine
wunderschone Definition von Yoga die sinngemass Ubersetzt bedeutet: "Yoga ist die
Loslésung von der Verbindung mit dem Leiden." (BhG. 6.23) Wir missen also zuerst
die Faktoren identifizieren, die das Leiden verursachen. Als nachstes braucht man eine
Methode, um diese Faktoren zu beseitigen oder deren Effekte auszugleichen. Aus die-
ser Sicht wird klar, dass es sich bei einer Yoga-Therapie nicht um eine reine Asana-
Praxis handeln kann.

Auf die Bereiche, auf die sich die Yogatherapie ausweiten lasst, weist uns wieder die
Bhagavad Gita hin: Dort steht im 17. Vers des 6. Kapitels, dass, wenn man Yoga als
Methode anwenden mdchte, um Schmerzen und Unwohlsein zu beseitigen, man vier
Punkte bericksichtigen muss: "Wer massvoll im Essen und Sicherholen ist, massvoll
im Schlafen und Wachen, massvoll im Vollbringen seiner Werke, dem wird der Yoga
zum Zerstorer des Leids"

Ernadhrungs- und Schlafgewohnheiten

Als erstes muss man also auf die Erndhrung achten. Sollten wir uns standig aufgewdhlt,
unwohl oder veréargert fihlen, so genligt es nicht, wenn wir lediglich ein paar Asanas
oder Pranayama oder Meditation (ben. Die Qualitédt der Nahrung, die wir aufnehmen,
hat einen wesentlichen Einfluss auf die Funktionen des Koérpers und des Hirns. Die Er-
nahrung hat in der traditionellen Yoga-Physiologie eine wichtige Rolle inne. Dies geht
soweit, dass darauf geachtet wird, wie und durch wen die Nahrungsmittel kombiniert
und zubereitet werden.

Bei dem, der die Nahrung aufnimmt, ist es wichtig, was fir eine Konstitution er hat,
und in welcher geographisch/klimatischen Region die Nahrung gegessen wird. Ernah-
rung ist also nicht nur eine Frage von Fetten, Kohlenhydraten und Protein, sondern geht
viel weiter und ist viel subtiler. Es ist also wichtig zu Beginn herauszufinden was der
Patient isst und welche Essgewohnheiten er pflegt.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist der Rhythmus zwischen Ruhe und Aktivitat. Wir ver-
bringen ungeféhr acht Stunden im Schlaf und sind fir den Rest der Zeit wach. Die Zei-
ten des Schlafes sollten in einem Gleichgewicht stehen mit den Zeiten des Wachens. In
der heutigen Zeit nennt man diese Wissenschaft Chronobiologie. Die Chronobiologie be-
fasst sich mit den Anderungen unseres biologischen Systems im Zusammenhang mit
der Zeit. Im alten Indien nannte man diese Wissenschaft Swara Yoga.
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In unserer Yoga-Klinik in Mumbai haben wir die Erfahrung gemacht, dass viele unserer
Patienten einen gestorten Zyklus zwischen Aktivitat und Ruhe haben. Dies ist ein weit
verbreitetes Problem in unserer modernen Zeit.

Das Gesundheitsverhalten im Alltag ist entscheidend

Das dritte Element in der Yogatherapie ist die Frage, wie der Patient in seinem Wach-
zustand mit seinem Koérper umgeht. Selbst wenn wir den Lotussitz gut beherrschen,
bleiben wir wéahrend einer Yogalektion nur etwa 10, maximal 20 Minuten in dieser Hal-
tung. Wie lange sitzen wir aber auf einem Stuhl im Blro oder am Esstisch? Ist die Fra-
ge, wie wir in unserem Alltag mit unserem Korper umgehen, nicht viel wichtiger, als
die Frage, wie lange wir im Lotussitz bleiben?

Das Gleiche gilt fir die Atemtechniken: Selbst wenn wir die Grundmuster des Pranaya-
ma perfekt erlernt haben, werden wir die Ubungen nicht mehr als 10 bis 20 Minuten
pro Yogasequenz ausfihren. Was sind denn diese 20 Minuten im Vergleich zu den
restlichen 24 Stunden in denen wir normal atmen? Mir scheint es in diesem Zusam-
menhang wichtig, dass, wenn wir Gber Yoga sprechen, wir uns nicht ausschliesslich
dariiber unterhalten sollten, was wir wahrend der einen Stunde tun in der wir die Ubun-
gen durchfidhren, sondern dass wir auch darliber sprechen, was wir in den restlichen
23 Stunden tun

Yogatechniken sollen das Leben insgesamt nachhaltig
beeinflussen

Die wesentliche Frage besteht fir mich darin, welche Varianten von Asana, Pranaya-
ma oder von Meditation in der Lage sind, mir auch in den restlichen 23 Stunden des
Tages zu helfen? Wir lernen z.B. dass wir beim Ausfihren der Kérperiibungen wach
und aufmerksam sein sollten. Kénnen wir aber mit der gleichen Wachheit und Aufmerk-
samkeit unsere alltaglichen Arbeiten verrichten?

Wenn wir Pranayama Uben, so nehmen wir unseren Atem sehr bewusst wahr, - doch
kénnen wir denselben Grad an Bewusstheit den ganzen Tag hindurch aufrecht erhal-
ten? Wenn wir meditieren, so sind wir sehr darauf ausgerichtet, herauszufinden wie
der Geist funktioniert, - doch sind wir uns jetzt, in dieser Sekunde, gerade bewusst, wie
unser Geist funktioniert? Das heisst, wenn wir Yoga fir eine Stunde (ben, so sollte
dies uns helfen, insgesamt achtsamer mit unserem Korper, mit unserem Atem und mit
unseren Gedanken umzugehen.

Selbstbeobachtung rund um die Uhr

Im Sinne einer umfassenden Yogatherapie genligt es zum Beispiel nicht, wenn wir je-
mandem mit Rickenbeschwerden einfach die Kobra oder eine andere Asana beibringen.
Es kdnnte namlich sein, dass der Patient ein Computerexperte ist und taglich fur Stun-
den mit gekrimmtem Riicken vor dem Computer sitzt. Es ist sehr wichtig herauszufin-
den, was unser Patient in seinem Alltag tut.

Wir haben an unserem Institut festgestellt, dass viele Leute eine sogenannte paradoxe
Atmung haben. Bei gesunden Menschen geht die Bauchdecke beim Einatmen hinaus,
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und beim Ausatmen hinein. Viele Menschen machen es genau umgekehrt und man spricht
in diesem Fall von einer paradoxen Atmung. Dies gilt vor allem bei Menschen die unter
bronchialem Asthma leiden. Es ist also wichtig fir uns, ihnen mitzuteilen, dass sie sich
im Alltag darauf achten sollten wie ihre Atmung funktioniert. Es genligt nicht, ihnen
beizubringen 10 Minuten pro Tag Pranayama zu Uben, Sondern die stete Selbstbeob-
achtung im Alltag ist das Wichtige.

Wenn also jemand zu uns kommt und Yogatherapie sucht, sollten wir als Berater, als
Yogalehrer oder als Yogatherapeuten unser Augenmerk auf das lenken, was wichtig
ist, ndmlich auf das sich fortwahrend perpetuierende Alltagsverhalten.

Die Beziehung zum Patienten ist ein wichtiger Bestandteil
der Therapie

Es gibt noch einen weiteren wichtigen Punkt in der Yogatherapie, und das ist die Be-
ziehung zwischen dem Therapeuten und dem Patienten. Es ist die auf unserer Erfah-
rung griindende feste Uberzeugung, dass ein Yogalehrer oder Yogatherapeut nicht nur
bestimmte Techniken und Methoden zu vermitteln hat, sondern dass eine tiefe, von
Mitgefihl gepragte Beziehung von Mensch zu Mensch entscheidend ist. Hilfreich ist
also nicht ein rein mechanischer Transfer von Information in den Kopf des Patienten,
sondern eher die liebevolle Ubermittlung von Herz zu Herz.

Eine weitere Uberzeugung von mir besteht darin, dass die Natur sich selber heilen kann,
dass es also einen natlrlichen Heilungsprozess gibt. Als Therapeut unterstiitzt und be-
gleitet man diesen Prozess. Wir sind also nur die Helfer und nicht die Heiler. Der Patient
heilt sich selber, denn er vollbringt die eigentliche Arbeit. Diese Erkenntnis kann zu Be-
scheidenheit filhren und den Lehrer davor bewahren, sich selbst zu ernst zu nehmen.
Auf dem Yogaweg versuchen wir, den Einfluss des Ego mehr und mehr zu reduzieren.
Machen wir aber die Erfahrung, ein sehr erfolgreicher Heiler zu sein, dann kann das ge-
nau das Gegenteil bewirken und damit unsere Uberheblichkeit fordern. Selbst wenn die
Therapie erfolgreich ist, ist nicht der Therapeut als Macher die tiefere Ursache. Besin-
nen wir uns also auf das Wesentliche und kultivieren wir die allumfassende Liebe und das
Mitleid, das wir flr unseren Patienten oder unseren Schiler fiihlen! Vergegenwaértigen
wir uns dies immer, wenn wir mit Yoga arbeiten und anderen Menschen helfen wollen!
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