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YOGA IST ZWAR JAHRTAUSENDEALT, HAT ABER 0B SEINER ERSTAUNLICHEN
WIRKUNGSWEISEN AUF KORPER UND GEIST ERST IN DEN LETZTEN JAHREN WE-
SENTLICHEN AUFWIND ERFAHREN. YOGA DIENT IN'ERSTER LINIE DER GESUND-
ERHALTUNG. INWIEFERN ER - JA, DER YOGABEGRIFF STAMMT URSPRUNGLICH
AUS DEM SANSKRIT UND IST MANNLICH - AUCH ALS THERAPIEFORM GEEIGNET
IST UND SOGAR VOLLSTANDIG VON GESUNDHEITLICHEN BESCHWERDEN BE-
FREIEN KANN, DEM GEHEN WIR IN DIESEM ARTIKEL AUF DEN GRUND. IST YOGA
VIELLEICHT SOGAR FUR ALLE MENSCHEN ALS GANZHEITLICHES GESUNDHEITS-

KONZEPT SINNVOLL?

TEXT URSULA MITTEREGGER

ie haben schon einmal Yoga aus-

probiert oder praktizieren ihn

sogar regelméBig? Dann gehoren

Sie zu einer wachsenden Bevol-

kerungsgruppe, denn laut einer
reprasentativen Studie des Berufsver-
bands fiir Yogalehrende in Deutschland
praktizierten im Jahr 2018 fiinf Prozent
der deutschen Bevolkerung Yoga. Nach
2014 eine Steigerung von 1,7 Prozent.
Wihrend neun Prozent der Frauen Yoga
regelmdBig austiben, ist es nur ein Pro-
zent der Minner. Vor allem Singles in
einem Alter von 25 bis 49 Jahren sowie
Personen dieser Altersspanne, die in
Partnerschaften ohne Kinder leben, und
Jungsenioren (50 bis 64 Jahre) betreiben
Yoga. Elf Prozent haben Yoga schon ein-
mal ausprobiert und weitere 19 Prozent
(im Jahr 2014 waren es 16 Prozent) kon-

nen sich vorstellen, im néchsten Jahr mit
Yoga zu beginnen. Wie viele dem auch
wirklich nachgegangen sind, ist nicht
bekannt, jedoch zeigt diese Studie eines
ganz deutlich: die breite Akzeptanz von
Yoga in der Bevolkerung. Auch wihrend
der Pandemie bis zuletzt Mitte April ist
das Interesse an Yoga ungebrochen. Goo-
gle Trends zeigt fiir ,.Yoga“ in den letz-
ten zwolf Monaten fiir Deutschland fast
durchgiingig einen Wert von iiber 70 auf
der Beliebtheitsskala der Suchanfragen,

wobei 100 der hochste Wert auf dieser
Skala bedeutet. Auch in Osterreich be-
findet sich dieser Wert iiber das letzte
Jahr verteilt vorrangig zwischen 60 und
70. Lediglich in den letzten Monaten ist
er etwas gesunken. An Yoga ist also was
dran. Nur was?

Yoga ist eine philosophische Lehre aus
Indien, die etwa 3.000 bis 4.000 Jahre alt
ist. In den Yoga-Sutras (iibersetzt etwa
..Die Leitfdden des Yoga“) des bedeuten-
den yogischen Philosophen Patanjali, der
etwa um Christi Geburt gelebt hat, wird
Yoga als Erkenntnisweg beschrieben.
Von seinem Wortursprung her (Sanskrit
yuga“ fiir ,Joch®, beziehungsweise ,,an-
jochen, verbinden, zusammenfiihren*)
kann Yoga als Methode verstanden wer-
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Einfach mit Yoga
heginnen

den, die Formen menschlichen Daseins,
Korper, Geist und Seele miteinander zu
verbinden, oder genauer noch in Ein-
klang miteinander zu bringen. In unse-
rer heutigen Zeit, in der unsere Sinne
von Reizen formlich iiberflutet werden,
scheint diesem Ansatz eine besondere
Bedeutung zuzukommen. Geht es uns
doch heutzutage vorwiegend darum, wie-
der zuriick zu unserem Korperbewusst-
sein zu finden und unsere Bediirfnisse
wahrzunehmen und in angemessenem
Ausmal darauf einzugehen. Es geht da-
her insbesondere darum, die Verbindung
zu uns selbst wieder (besser) herzustellen
und Yoga scheint in seiner ureigenen Be-
deutung in diesem Zusammenhang den
Nagel auf den Kopf zu treffen. Yoga als
Mittel zum Zweck, seinen Korper wieder
zu spiiren, beweglicher und kriftiger zu
machen, seine Bediirfnisse wahrzuneh-
men und geistig zur Ruhe zu kommen.
Von dieser Perspektive aus betrachtet,
scheint es fast logisch, dass Yoga mitt-
lerweile als Therapieform gehandhabt
wird, anhand derer wir die Verbindung
zu uns selbst wieder erlangen konnen
und sollen.

YOGA: EIN ALLHEILMITTEL?

Eine Malnahme wird immer dann als
. Therapie* bezeichnet, wenn sie eine
heilsame oder genauer gesagt heilfor-
dernde Wirkung hat. Ziel einer jeden
Therapieform ist es, die korperlichen und
geistigen Funktionen wiederherzustellen
sowie Krankheitssymptome so weit wie
moglich zu lindern oder sogar ganz zu
beseitigen. Yoga als Methode, Korper,
Geist und Seele wieder miteinander in
Einklang zu bringen, konnte demnach
durchaus heilungsfordernde Wirkung
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haben, denn simtliche komplementir-
medizinischen Methoden wie Akupunk-
tur, Ayurveda oder Qigong zielen genau
darauf ab. Wihrend im Qigong (und iib-
rigens auch im Tai-Chi) bestimmte Be-
wegungen kombiniert mit der Atmung
den Energiefluss im Korper wieder
ausgleichen sollen, sind es in der Aku-
punktur feine Nadelstiche auf blockierte
Energieleitbahnen (in der Traditionellen
Chinesischen Medizin Meridiane ge-
nannt) des Korpers.

Im Yoga werden durch Korperiibun-
gen (Asanas) vor allem korperliche
Dysbalancen ausgeglichen, durch Atem-
iibungen (Pranayama) der Energiefluss
im Korper harmonisiert und durch Me-
ditation vor allem die Gedanken beru-
higt. Vielmehr wirken diese einzelnen
Werkzeuge jedoch bereichsiibergreifend,
sodass in Summe das gesamte ,,System
Mensch* positiv beeinflusst wird. Die
korperlichen und geistigen Krifte wer-
den gestirkt und damit die Gesundheit
ganzheitlich gefordert. Konkrete Ergeb-
nisse lieferten dazu bisher zahlreich er-
schienene Studien. Beispielsweise zeig-
te eine Studie aus dem Jahr 2005, dass
die Teilnahme an einem zwolfwochigen
Yogakurs zu einer erheblichen Verbesse-
rung bei ,,unspezifischen Riickenschmer-
zen* gefiihrt hat. Weitere Studien bele-
gen das. Dabei zeigte sich, dass hiufiges
Uben gar keine so groBe Rolle spielte,
wie man vielleicht vermuten wiirde. Die
positiven Effekte zeigten sich sowohl bei
Personen, die zweimal, aber auch bei je-
nen, die nur einmal pro Woche ein Yoga-
programm durchfiihrten.

Beachtliche Ergebnisse lieferte auch
eine US-amerikanische Studie, die die
‘Wirkung von Yoga bei depressiven pfle-
genden Angehdrigen untersuchte. Bereits
eine achtwochige eigenstindig durchge-
fiihrte Yogapraxis bewirkte bei fast zwei
Drittel der Teilnehmer eine Halbierung
der Depressionswerte, doppelt so viele
wie in der Kontrollgruppe, die sich ledig-
lich entspannen sollte. An dieser Studie
war auch hochstinteressant, dass sich bei
den Teilnehmenden die Aktivitit der so-
genannten Telomerase gesteigert hat, was
die Zellalterung verlangsamt. Kann Yoga
also tatsichlich eine Moglichkeit darstel-
len, den Alterungsprozess des Korpers
zu verlangsamen? Die oft erstaunliche
Beweglichkeit — korperlich wie geistig
— betagter Yogaausiibender scheint das
jedenfalls zu untermauern. Wie ordnet
sich nun das Konzept der Yogatherapie
in dieses Gefiige ein?

YOGATHERAPIE ALS GANZHEITLICHE
BEHANDLUNGSMETHODE

Wihrend sich Yoga in den iiblichen Yo-
gakursen der iiber 6.000 Yogastudios
in Deutschland und iiber 631 yogaaus-
iibenden Stellen in Osterreich an gesun-
de Menschen richtet, wird Yogatherapie
bei Personen mit gesundheitlichen Ein-
schrinkungen angewandt. Yogatherapie
kann bei Menschen mit gesundheitlichen
Beschwerden als wertvolle Ergénzung zu
einer schulmedizinischen Behandlung
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eingesetzt werden und dabei sehr gute
Erfolge erzielen.

Mag. Martina Sommer-Goldammer,
Physio- und Yogatherapeutin mit eige-
ner Praxis in Wien (www.yogapraxis.
org), berichtet: ,,Zu uns kommen vor
allem Menschen mit korperlichen Ein-
schrinkungen aufgrund zu langer Com-
puterarbeit. Wir sind in unserer tiglichen
Arbeit vor allem mit Menschen konfron-
tiert, die Bewegungseinschrinkungen
insbesondere von Hiifte, Schulter und
Wirbelsdule haben oder an chronischen
Riickenschmerzen bis hin zu Band-
scheibenvorfillen leiden. Zwei Drittel
erfahren auch eine erhebliche psychi-
sche Stressbelastung. Eine reine Riicken-
schule ist da oftmals zu wenig. Yoga
mit seinen vielfiltigen Moglichkeiten,
Korper, Geist und Seele miteinzubezie-
hen, liefert einen ganzheitlichen Ansatz,
mit dem wir oft erstaunliche Ergebnisse

IM YOGA WERDEN DURCH
KORPERUBUNGEN (ASANAS)
VOR ALLEM KGRPERLICHE

DYSBALANCEN AUSGEGLICHEN,
DURCH ATEMUBUNGEN
(PRANAYAMA) DER ENERGIEFLUSS
IM KGRPER HARMONISIERT UND
DURCH MEDITATION VOR ALLEM
DIE GEDANKEN BERUHIGT.

erzielen konnen.“ Am wichtigsten da-
bei ist Individualitit. ,,Beim therapeuti-
schen Yoga haben wir die Moglichkeit,
die Ubungen ganz gezielt an den Men-
schen, der zu uns kommt, anzupassen.
Wir beriicksichtigen dabei korperliche
Voraussetzungen, geben dem Patienten
aber auch neue Werkzeuge an die Hand,
wie zum Beispiel Atem- oder Medita-
tionsiibungen, mit denen positive Effekte
vor allem auf psychischer Ebene erzielt
werden konnen®, erzdhlt Dr. Andreas
Goldammer, Allgemeinmediziner und
Osteopath, aus seinem Alltag in der Yo-
gaPraxis im neunten Bezirk in Wien.
Dr. Peter Poeckh, Arzt, Yogathera-
peut und Yoga-Ausbilder in Mddling in

der Nihe von Wien, beschreibt Yoga als
Therapie folgendermafien: ,,Yogathera-
pie verbindet die klassische Yoga-Tra-
dition mit den neuesten westlichen Er-
kenntnissen der funktionellen Anatomie,
Muskel-, Faszien- und Gelenkstherapie.
Sie ist ganzheitlich zu verstehen und
bringt Korper, Atem und Geist wieder
in Einklang.” Wie auch Dr. Goldammer
im Interview mit YOLO erzihlt (siehe
Interview auf Seite 72), sieht auch er
die klare Bereitschaft vieler Patienten,
etwas fiir die eigene Gesundheit zu tun.
Yogatherapie ist dazu sehr gut geeignet,
denn ,.es unterstiitzt unsere Bereitschaft
eigenstindig, eigenverantwortlich und re-
gelmiBig Ubungen auszufiihren®, erklért
Dr. Poeckh.
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Yoga kann von jedem, der moch-
te, praktiziert werden. Die yogischen
Grundsitze und Ubungsweisen im Rah-
men von offiziellen Kursen weiterzuge-
ben, kann von jedem mit entsprechender
Ausbildung erfolgen. Empfehlenswert ist
eine lidnger andauernde Yogalehreraus-
bildung von einer offiziellen Stelle wie
zum Beispiel dem Yogaverband Yoga
Austria — BYO oder dem internationalen
Yogaverband Yoga Alliance. Yogathera-
pie als heilungsférderndes Konzept oder
Therapeutisches Yoga diirfen hingegen
in Osterreich und Deutschland nur Men-
schen in ,,gesetzlich festgelegten Heil-
und Gesundheitsberufen ausiiben, wie
zum Beispiel Arzte, Psycho- und Physio-
therapeuten. In Deutschland zusitzlich
auch Heilpraktiker. In der Schweiz ist
Yogatherapie seit 2015 staatlich aner-
kannt und darf auch mit der Ausbildung
.KomplementirtherapeutIn mit eidge-
nossischem Diplom™ praktiziert werden.
Der Berufsverband der Yogalehrenden
in Osterreich Yoga Austria — BYO arbei-
tet zusammen mit dem osterreichischen
Netzwerk der Komplementirtherapie
aktuell an einer entsprechenden An-
erkennung auch in Osterreich. Denn:
Durch eine regelmifige Yogapraxis
konnen zwar durchaus therapeutische
Effekte erzielt werden, um Yogatherapie
jedoch als komplementirtherapeutische
Methode zu etablieren, braucht es einer-
seits ein klares Berufsbild und anderer-
seits zusitzliche therapeutische Kom-
petenzen des Ausiibenden. Beides fehlt
beziehungsweise ist im Rahmen von
Yogalehrer-Ausbildungen (derzeit noch)
unzureichend beriicksichtigt.

WARUM WIRKT YOGA GESUNDHEITS-
FORDERND?

Die Frage, wie Yoga wirkt, ist einfacher
zu beantworten — wie oben anhand der
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ausgewihlten Studien beispielhaft ge-
zeigt — als die Frage nach dem ,,Warum®.
Erkldrungsansitze konnen die Wirkungs-
mechanismen von Yoga auf korperlicher,
geistiger und energetischer Ebene liefern.
Korperlich gesehen werden beim Yoga
vor allem jene Muskelgruppen gedehnt,
die im Alltag — insbesondere im sitzen-
den Alltag — oft vernachlissigt werden,
wie zum Beispiel der Hiiftbeuger (M.
iliopsoas). Dieser hat seinen Ursprung
im Verlauf des zwolften Brustwirbels bis
hin zum vierten Lendenwirbel und setzt
am Anfang des Oberschenkelknochens
an. Beim Sitzen ist dieser Muskel perma-
nent verkiirzt, was in weiterer Folge dazu

fiihren kann, dass Zugspannungen bis hin
zu seinem Ursprung im unteren Riicken
zu spiiren sind. Dies kann zum Beispiel
eine Ursache fiir die oben genannten dif-
fusen Riickenschmerzen sein. Im Yoga
zielen nun viele Ubungen, wie zum Bei-
spiel die Kobra, Heldenstellungen, die
Taube oder das Kamel auf die Dehnung
des Hiiftbeugers ab. Somit kann dieser
Muskel wieder Linge und Entspannung
erfahren und die Beschwerden aus dem
unteren Riicken verschwinden. Das Kor-
persystem wird demnach auf muskuldrer
Ebene wieder ausgeglichen. Die Wir-
kung von Yoga auf die Psyche ist vor al-
lem auf energetischer Ebene zu erkliren.
Blockaden in den Energieleitbahnen des
Korpers, die im Yoga ,,Nadis* genannt
werden, konnen durch bestimmte Asa-
nas, Atemtechniken oder -iibungen wie-
der gelost werden. Der Ursprung dieser
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Blockaden liegt héufig in tibermifBigen
Herausforderungen im Alltag oder hohen
emotionalen Belastungen. Korperiibun-
gen, die vorwiegend stirkend auf das
Energiesystem wirken, sind zum Beispiel
Umkehrhaltungen wie der Schulterstand
und Pflug oder &ffnende Ubungen wie
der Fisch oder die Briicke. Asanas, wie
zum Beispiel die Kobra, der Bogen oder
die Heuschrecke ,,durchfluten* sozusa-
gen im Gegenzug dazu die Nadis mit
der aufgebauten Energie. Drehhaltun-
gen, wie zum Beispiel der (halbe) Dreh-
sitz oder das Krokodil, stirken nicht nur
physisch, indem sie die Wirbelsdule und
die dort ansdssige Muskulatur kriftigen,
sondern regen auch die Verdauung und

das Energiesystem an. So kann der ge-
samte Energiefluss im Korper wieder ins
Gleichgewicht kommen.

Meditation hingegen wirkt nachweis-
lich duBerst beruhigend auf den Geist.
Die Konzentration wird gefordert und
das Gefiihl gestirkt, ,.in seiner Mitte* zu
ruhen. Ganz gleich, ob Sie nun Atem-,
Korper- oder Meditationsiibungen durch-
fiihren, eines ist dabei im Yoga immer
Voraussetzung: den Fokus ganz auf sich
selbst gerichtet zu haben — und zu hal-
ten. Durch die Konzentration auf sich
selbst, seine Atmung, seine Gedanken,
oder besser Gedankenlosigkeit, und sei-
nen Korper wird nicht nur die Korper-

wahrnehmung geschult, sondern auch
die Selbstwirksamkeit erheblich gestei-
gert. ,,.Die Selbstkompetenz zu stirken
ist eines der groen Mankos der Schul-
medizin®, zeigt Dr. Goldammer auf.
,Viel zu oft wird die Wirksamkeit einer
Therapie immer noch von einem Me-
dikament abhingig gemacht und dabei
ganz auller Acht gelassen, was der Pa-
tient selbst fiir seine Gesundung — oder
wenn wir priventiv an die Sache heran-

KORPERLICH GESEHEN WERDEN
BEIM YOGA VOR ALLEM JENE
MUSKELGRUPPEN GEDEHNT,
DIE IM ALLTAG - INSBESONDERE
IM SITZENDEN ALLTAG - OFT
VERNACHLASSIGT WERDEN.
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gehen — fiir seine Gesunderhaltung tun
kann. Yoga liefert hier ein wunderbar
ganzheitliches Konzept, das sowohl pri-
ventiv als auch therapeutisch wirkungs-
voll eingesetzt werden kann“, erklirt
der Schulmediziner und Yogatherapeut
weiter. Die Yogatherapie liefert keine
Spezialiibungen, sondern riickt die indi-
viduellen Bediirfnisse in den Fokus und
passt die Yogaiibungen entsprechend an.
Der Therapieerfolg ist mafgeblich vom
kontinuierlichen Ausiiben des personli-
chen Yogaprogramms abhingig und halt
im besten Falle ein Leben lang an, denn:
,.Yoga kann zwar als Therapie eingesetzt
werden, eine langfristige Gesundheit
setzt aber korperliche und geistige Bewe-
gung voraus. Daher kdnnen wir nur ab-
solut dazu raten, die Yogatherapie nicht
dann zu beenden, wenn die Beschwerden
gelindert oder verschwunden sind, son-
dern Yoga als lebenslangen Begleiter zu
sehen, der nur regelmifig ausgeiibt seine
groftmogliche Wirkung entfalten und
die Gesundheit erhalten kann®, bringt es
Dr. Goldammer auf den Punkt.

0L0 FAZIT

Yoga ist weit mehr als ,,nur* Korper-
iibungen. Die uralte indische Philosophie
stellt zusammen mit Atem- und Medita-
tionsiibungen ein ganzheitliches Konzept
zur Gesunderhaltung dar. Mittlerweile
sind Yoga und seine Auswirkungen ein

beliebtes Forschungsfeld und viele Stu-
dien bestitigen die positiven Wirkungen
einer regelméafigen Yogapraxis. Wihrend
sich ,,Yoga“ in den herkdmmlichen Yo-
gaschulen an Gesunde richtet, kommt
die ,.Yogatherapie* bei indizierten Be-
schwerdebildern zum Einsatz und wird
individuell auf den zu behandelnden
Menschen abgestimmt, um damit groBt-
mogliche Wirkung zu erzielen. Besten-
falls endet eine Yogatherapie aber nicht
mit dem Therapieerfolg, sondern findet
Einzug in das tigliche Leben des Men-
schen, wo es in Form von regelméBiger
Yogapraxis erhalten bleibt. Denn damit
kann Yoga seine eigentliche Wirkung am
besten entfalten, nimlich den Menschen
langfristig und rundum gesund zu halten.
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Frau Mag. Sommer-Goldammer:
Mein Mann ist als Allgemeinmediziner
und Osteopath titig, ich bin Physiothe-
rapeutin und arbeite mit dem Schwer-
punkt Spiraldynamik® Medical Yoga.
Die Menschen, die zu uns in die Praxis
kommen, haben also meistens schon be-
stimmte Beschwerden, beziehungsweise
liegen bereits gewisse Indikationen vor.
Manche haben auch bereits eine Verord-
nung dabei.

Dr. Goldammer: Ganz genau! Als
Arzt untersuche ich den Patienten zu-
erst genau nach schulmedizinischen
Richtlinien, sehe mir an, welche Medi-
kamente er bereits einnimmt und klire
Vorerkrankungen ab. Es gilt fiir mich he-
rauszufinden, ob eine weitere Diagnostik
notwendig ist oder ob gleich eine Thera-
pieform moglich beziehungsweise sinn-
voll ist. Erkenne ich zum Beispiel, dass
bewegungstechnisch Einschrinkungen
vorliegen und eine entsprechende The-
rapie Sinn ergibt, besteht diese dann in
weiterer Folge meist aus einer Mischung
aus Physiotherapie, Osteopathie und
Yogatherapie, je nachdem, was fiir den
jeweiligen Patienten am sinnvollsten ist.

Frau Mag. Sommer-Goldammer:
Wichtig ist auch, dem Patienten ein Ge-
fithl der Sicherheit zu vermitteln. Wir ge-
ben ihm einen geschiitzten Rahmen, wo
wir uns gemeinsam anschauen, wohin er
mochte und welche Schritte fiir ihn als
néichstes die richtigen sind. Von Ubun-
gen machen wir oft auch Videos oder
wir fotografieren sie, damit der Patient
korrekt zu Hause fiir sich selbst weiter-
iiben kann.

Dr. Goldammer: Wir machen immer
ofter die Erfahrung, dass die Patienten,
die zu uns kommen, auch selbst etwas
fiir ihre Gesundheit beziehungsweise
Gesundwerdung tun mdchten. Sie fragen
also aktiv nach Ubungen. Yoga erweitert
hier das Spektrum auf eine wertvolle
Weise und liefert zahlreiche Ubungen,
die gut fiir Korper, Geist und Seele sind
und den Gesundheitszustand verbessern
konnen. Sehr wichtig ist uns die indivi-
duelle Betreuung des Patienten im Rah-
men der Therapie. Wir passen die Ubun-
gen an die jeweiligen Bediirfnisse und
Voraussetzungen an und geben Moglich-
keiten mit an die Hand, wie der Patient
es schafft, diese einfach in seinen Alltag
zu integrieren. Wir beriicksichtigen da-
bei die Art der Ubung, die Intensitit und
die Linge der Ubungseinheit. Fiinfzehn

Minuten sind zum Beispiel sehr gut zum
Beginn geeignet, aber auch kiirzere Ein-
heiten ergeben Sinn. Wir schauen uns
beispielsweise an, was der Patient gleich
nach dem Aufwachen noch im Liegen
machen kann, was in der Sitzhaltung am
Arbeitsplatz moglich ist und so weiter.
Wir finden heraus, wie sein Tagesablauf
ist und eruieren, wo welche Ubungsse-
quenz am besten reinpasst oder am meis-
ten Sinn ergibt. Mit diesen Anpassungen
konnen bereits nach kurzer Zeit deutli-
che gesundheitliche Verbesserungen er-
zielt werden.

Frau Sommer-Goldammer: Was wir
zum Beispiel nie machen, sind Heilver-
sprechen. Mit Yogaiibungen — seien es
Korper-, Atem- oder auch Meditations-
iibungen — konnen gesundheitliche Ein-
schrinkungen sehr effektiv begleitet
werden, aber es gibt leider nicht immer
,,die eine* hilfreiche Ubung. Oft be-
kommen wir im Rahmen der Therapie
auch ganz spontan positive Riickmel-
dungen, zum Beispiel dass die Atmung
plotzlich wieder tiefer gelingt oder sich
ein Bewegungsradius verbessert. Haufig
verschwinden die Beschwerden im Lau-
fe der Therapie ganz. Aber ob etwas in
zwei Wochen wieder gut sein wird oder
nicht, das konnen wir von vornherein
nicht wissen und es wire auch nicht le-

EXPERTEN
——

Dr. Andreas Goldammer
Arzt fiir Allgemeinmedizin und Osteopath,
WWWY0gapraxis.org

Mag. Martina Sommer-Goldammer
Physio- und Yogatherapeutin,
WWw.yogapraxis.org

Berufsverband der Yogalehrenden in Osterreich (BY0) wwuyoga.at

Mag. Dr. Peter Poeckh
Arzt, Yogatherapeut und Yoga-Ausbilder,
www.peterpoeckh.at
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gitim oder glaubwiirdig, so etwas zu be-
haupten. Was wir jedoch konnen, ist die
Therapie bestmoglich auf den Patienten
abzustimmen, um damit die groBtmaog-
lichen Fortschritte zu erzielen.

Wie lang dauert eine Yogatherapie in
der Regel?

Dr. Goldammer (wie aus der Pistole
geschossen): Am besten ein Leben lang!
Yoga ist eine wunderbare Methode, um
die eigene Gesundheit ganzheitlich zu
fordern. Es wire daher optimal, wenn
die Patienten diesen Weg ein Leben lang
beibehalten und regelméBig ihr Ubungs-
programm durchfiihren.

Frau Sommer-Goldammer: Dem kann
ich nur beipflichten! Und Yoga ist dabei
so viel mehr als nur Korperiibungen.
Es betrifft im Optimalfall die gesamte
Lebenseinstellung. Es ist nicht nur, wie
ich mich auf der Matte bewege, sondern
auch, wie ich zum Beispiel im Super-
markt mit der Warteschlange an der Kas-
sa umgehe et cetera.

Was raten Sie Ihren Patienten, um
Yoga langfristig in den Alltag zu inte-
grieren?

Dr. Goldammer: Nehmen Sie sich nicht
zu viel vor! Besser, Sie planen nur kurze
Einheiten von zehn bis fiinfzehn Minu-
ten regelméBig und vielleicht nur einmal

pro Woche eine lidngere Sequenz. Das ist
oft einfacher umzusetzen als dreimal pro
Woche eine 60-Minuten-Einheit. Lang-
fristig gesehen ist das die bessere Metho-
de, um auch wirklich dran zu bleiben.
Frau Sommer-Goldammer: Wichtig ist
auch, dass der Patient seinen individuel-
len Ausgleich findet. Lauft er ohnehin im
Alltag schon auf 180, ist ein forderndes
Yogaprogramm kontraproduktiv. Viel-
mehr sollte ich schauen, dass er durch
eine Auswahl an meditativen Ubungen,
Atemtechniken und ruhigen korperlichen
Ubungsabfolgen wieder runterkommen
und entspannen kann.

Gibt es auch Umstinde oder Anzei-
chen, die gegen eine Yogatherapie
sprechen?

Dr. Goldammer: Wichtig ist im Vorfeld
abzukliren, ob der Patient akute oder
chronische Beschwerden hat. Akute ge-
horen medizinisch angeschaut. Chro-
nische Beschwerden sind oft bereits
abgeklirt und die Leute haben bereits
Verschiedenes ausprobiert — da kann
eine Yogatherapie sehr hilfreich sein.
Wichtig ist dabei, dass die Yogatherapie
von jemandem mit medizinischem oder

therapeutischem Background durchge-
fiihrt wird, damit die Therapie optimal
von allen Seiten auf den Patienten abge-
stimmt ist und bestméglich wirken kann.
Zum Abschluss noch eine Frage zu Th-
rem personlichen Yoga-Alltag. Welche
Asana haben Sie am liebsten?

Dr. Goldammer: Ich mag vor allem
Stiitzpositionen, wie den herabschauen-
den Hund. Aber auch die Schulterbriicke
fiihre ich sehr gerne durch. Im Alltag be-
sinne ich mich immer wieder auf meine
Atmung, das geht fiir mich zum Beispiel
bei Titigkeiten wie dem Hindewaschen
sehr gut.

Frau Sommer-Goldammer: Meine
eigene Lieblingshaltung ist der Dreh-
sitz. Wir lieben beide die Arbeit mit
und an unseren Klienten. Fiir mich ist
die gesamte Lebenseinstellung, die re-
gelmiBiges Yoga-Uben mit sich bringt,
wesentlich. Yoga ist eben nicht nur ein
Sammelsurium von Korperiibungen,
sondern es spielt vielmehr die Einstel-
lung, mit der ich an die Ubungen heran-
gehe, eine entscheidende Rolle fiir den
Therapieerfolg.

Herzlichen Dank fiir das Gespriich!
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Yoga als Therapie: Mit Asanas und Atemiibungen gegen die haufigsten Erkrankungen*
Tasja Walther, Sabine Dorscht, TRIAS Verlag, 2021 Stuttgart

Die erfahrene Yoga-Lehrerin Tasja Walther und Physiotherapeutin Sabing Dorscht nehmen Kérper
und Seele ganzheitlich in den Blick und bieten einen vielfaltigen Methodenmix gegen eine Vielzahl
von haufig auftretenden Beschwerden wie Riickenprobleme, Schiafschwierigkeiten et cetera.
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Aus der Tiroler Bio-Heumilch entstehen in 10 Tiroler Sennereien variantenreiche
Kdsespezialititen. Bergkdse ist der Klassiker in unserem Tiroler Bio-Sortiment.
Etwa zehn Liter Bio-Heumilch brauchen die Senner fiir die Herstellung von einem
Kilo Kdse. Dieser Hartkdse ist der ideale Begleiter auf Bergtouren. Fiir den Tiroler
Ursprung biirgt das Giitesiegel ,,Qualitdt Tirol*.
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