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Erstes Geleitwort

Im vorliegenden Buch werden die Arbeits-
bereiche ,Personlichkeitsentwicklung”
und ,Yoga“ in Beziehung zueinander ge-
setzt, mit dem Gedanken, dass beide Be-
reiche wechselseitig Erfahrungen austau-
schen konnen und damit Bereicherung
erfahren.

Personlichkeitsentwicklung zielt auf
Bewusstseinsprozesse, Einsichten und
Verhaltensinderungen ab und damit im
Sinne der Psychotherapie auf Uberwin-
den von Leid, sodass wieder ein unbelas-
tetes Leben in der menschlichen Gesell-
schaft moglich wird. Der europdische
Wissenschaftszweig der Psychologie und
Psychotherapie ist noch relativ jung, etwa
130 Jahre alt seit seiner Begriindung
durch S. Freud und C. G. Jung.

Yoga ist ein sehr altes Wissensgebiet
aus Indien. Schriftliche Quellen reichen
etwa 2500 bis 3000 Jahre zuriick. Auch
Yoga dient der Personlichkeitsentwick-
lung, zielt auf Bewusstseinsprozesse, Ein-
sichten und das Uberwinden von Leider-
fahrungen ab. Leben in der menschlichen
Gesellschaft, unbelastet von Leiderfah-
rungen, ist hier nur ein erster Schritt. Das
Ziel des Yoga ist weiter gesteckt. In der
frithen Phase des Yoga ging es stets um
die Suche nach Wissen, um die Antwort
auf Fragen, die sich aus dem Leben erga-
ben, aber nicht eindeutig auf dem Weg

des Denkens zu beantworten waren. Sol-
che Fragen sind: ,Was ist die Ursache von
Leiden? Was ist Leiden? Wie {iberwinden
wir Leiden? Was ist Nichtwissen, was ist
Wissen? Was sind die Eigenschaften der
Natur? Was ist sichtbare Natur, was ist
unsichtbare Natur? Was ist der Ursprung
dieser Natur? Was sind die wirkenden
Krafte? Was ist ,zeitlose Wirklichkeit’ —
was ist zeitlich verdnderlich und verging-
lich? Was sind Leben und Tod? Gibt es ei-
nen Schopfer und Erhalter dieser Welt —
Gott? ...”

Um Einsichten in die ,zeitlose Wirk-
lichkeit” zu gewinnen, wurde im Yoga die
»Meditation” als ,Zustand des Schauens”
entwickelt, ein FErkenntnisweg jenseits
des differenzierenden Denkens. Daraus
entstand die ,Zusammenschau” von
sichtbarer Welt und unsichtbarer Welt,
von Natur und Geist, von Wirkung und
Ursache, von zeitloser Wirklichkeit und
Verginglichkeit der sichtbaren Natur.
Diese Zusammenschau fiihrte zur Tantra-
Philosophie des Yoga und zur Entwick-
lung der Korperschulung des Yoga, be-
kannt als HA-Tha-Yoga seit etwa 1000
Jahren. Ergdnzend zur Meditation wurde
die Samkhya-Philosophie entwickelt, der
Erkenntnisweg der gedanklichen Analyse
und Systematik. Auf dieser Grundlage
entwickelten sich spdter die Naturwissen-
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Erstes Geleitwort

schaften und Geisteswissenschaften mit
all ihren Differenzierungen in unserer
heutigen Zeit.

Aus dieser kurzen Beleuchtung beider
Wissensgebiete lassen sich Gemeinsam-
keiten und Unterschiede bei ndherem
Studium erkennen.

Um erkrankte Patienten behandeln zu
konnen, bedarf es wissenschaftlich gesi-
cherter Erkenntnisse fiir Diagnose, Thera-
pie und Pravention. Die Behandlung von
Krankheiten obliegt approbierten Thera-
peuten und Arzten.

Yoga-Ubung (HA-Tha-Yoga) wird heu-
te in offentlichen Kursen zahlreich ange-
boten. Jeder kann daran teilnehmen. Die
gesundheitlich wohltuenden Wirkungen
von Yoga-Ubung sind als Erfahrung be-
kannt, jedoch ist die wissenschaftliche Er-
forschung der Wirkungszusammenhdnge
erst ansatzweise erfolgt. Um Yoga-Ubung
im Sinne einer gezielten Therapie anwen-
den zu kodnnen, bedarf es noch einiger
wissenschaftlicher Grundlagenforschung.
Fir die Gesundheitsvorsorge/Pravention
ist Yoga-Ubung jederzeit zu empfehlen als
eine Naturheilmethode. Voraussetzung
dafiir ist, dass Yoga-Ubung im Unterricht
durch gut qualifizierte Lehrpersonen ver-
mittelt und von den Teilnehmern gelernt
wird, da bei falschem Uben von Yoga
auch gesundheitlich nachteilige Wirkun-
gen nicht auszuschlieflen sind.

Im Yoga und Vedanta war das oberste
Ziel stets ,Wissen wollen”, Erkenntnis
und Einsicht gewinnen koénnen, Ubungs-
wege entwickeln fiir personliche Erfah-
rungen und auf diese Weise ,avidya“
(Nichtwissen) tiberwinden. Das ,Wissen
vom gesunden Leben” ist die indische
Wissenschaft von ,ayurveda“. Selbst
wenn korperliche Leiden nicht immer
vermieden oder geheilt werden konnen,
so kann doch durch geistige Schulung
,das Leiden daran“ iiberwunden werden.
Furcht und Nichtwissen kénnen durch
,Einsicht” {iberwunden werden, und der
Mensch gewinnt ,Freiheit” (im Yoga ,kai-
valya”) durch Einsicht. Dieser Yogaweg
zur Freiheit ist stets das Ergebnis eines
Reifungsprozesses der Personlichkeit auf
der Grundlage von Vertrauen zwischen
Lehrer und Schiiler (im Sinne der Tradi-
tion des Yoga) iiber eine mehrjdhrige
Dauer der Zusammenarbeit.

Moge dieses Buch eine Anregung sein,
sich in beide Wissensgebiete, Yoga und
Therapie, zu vertiefen und heilsame Wir-
kungen sowohl an sich selbst zu erfahren
als auch anderen Menschen zu vermit-
teln.

Dipl.-Ing. Sri Friedrich Schulz-Raffelt
Diisseldorf, im Juli 2008
Sivananda-Yoga-Vedanta-Schule



Zweites Geleitwort

Das vorliegende Buch ist aus verhaltens-
therapeutischer Sicht ein gelungener Ver-
such, mit der Verhaltenstherapie kompa-
tible Elemente aus dem Yoga aufzufinden
und in bestehende Therapieabldufe zu in-
tegrieren, und meines Erachtens ist dieser
Ansatz es wert, weiter wissenschaftlich
iberpriift zu werden. Dietmar Mitzinger
macht in seinem Werk deutlich, dass
Yoga eine ernst zu nehmende Disziplin
jenseits aller Esoterik ist, und zeigt prazise
und mit wissenschaftlicher Griindlichkeit
auf, wie einzelne Yogalibungen wirken
und wie man diese Wirkung detailliert be-
schreiben kann. Dieses Buch ldsst keinen
Zweifel daran, dass Einsatz und Anwen-
dung von Yoga im Rahmen einer Psycho-
therapie begriindbar und nachvollziehbar
sind. Es ist daher zu empfehlen, Yoga in
der hier beschriebenen Form in die beste-
hende Fortbildung fiir niedergelassene
Psychologische Psychotherapeuten einzu-
beziehen. Gerade heutzutage sind viele
psychologische Erkrankungen mit phy-
siologischen Funktionsstérungen verbun-
den, und Yoga ist ein probates Mittel zur
schnellen und effektiven Bewiltigung
dieser Funktionsstérungen. Durch die In-
tegration des Patienten in den Therapie-

verlauf sowie durch seine aktive Mitarbeit
mittels bestimmter hier dargestellter
iibender Verfahren aus dem Yoga wird die
physiologische Funktionsstérung abge-
mildert und die Compliance des Patien-
ten wesentlich erhoht. Maoglicherweise
kann dieses Buch einen Beitrag zu der
heute so viel diskutierten Achtsamkeits-
wende innerhalb der Psychotherapie leis-
ten. Ahnlich wie in den 1970er-Jahren
stehen wir gegenwdrtig vielleicht vor
einer gewaltigen Wende in der Psycho-
therapie. Die Einbeziehung ferndostlicher
Verfahren wie Yoga bildet aus meiner
Sicht einen wertvollen Beitrag zu dieser
Achtsamkeitswende.

Daneben begriife ich es, dass ein
deutscher Fachverlag wie der Deutsche
Arzte-Verlag Yoga in seine Schriftenreihe
zu therapeutischen Methoden integriert.
Moglicherweise wird dieser Schritt den
Prozess der Etablierung des Yoga in der
Welt der anerkannten Therapieverfahren
beschleunigen.

Dr. phil. Hermann Wendt

Leiter des Kolner Lehrinstitutes fiir
Verhaltenstherapie KLVT

Berlin, den 21.7.2008
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Einleitung

Dieses Buch soll eine praktische Anlei-
tung zur Yogatherapie sein. Um dieses
Ziel zu erreichen, werden die einzelnen
Methoden des Yoga, insbesondere die Me-
thoden von Asana, Pranayama und Medi-
tation anders dargestellt, als es bisher in
der Yogaliteratur tiblich war - sie werden
so beschrieben, dass sowohl ihr physiolo-
gischer als auch ihr psychologischer Wir-
kungshintergrund deutlich wird. Teil-
weise stiitzen sich die Darstellungen auf
wissenschaftliche  Verdffentlichungen,
und dort, wo noch keine entsprechenden
Untersuchungen vorliegen, wird eine
mogliche Wirkung der einzelnen Metho-
den zu deren Erklarung aufgestellt. So
sind Anwender der Yogatherapie auch an
diesen Punkten in der Lage, Yoga thera-
peutisch anzuwenden. Madglicherweise
ware es sinnvoll, entsprechende Untersu-
chungsliicken in Zukunft zu schliefien.
Yogatherapie und Verhaltenstherapie
konnen sich hervorragend ergédnzen. Die-
ses Buch stellt an einigen ausgewdhlten
Erkrankungen Therapieansdtze dar, die
kompatibel mit der Verhaltenstherapie
sind und ergdnzend angewendet werden
konnen, so etwa eine Yoga-Atemmethode
als Ergdnzung der Paniktherapie. Dabei ist
es moglich, die Atemmethode vollstandig
in bereits bestehende Module der Verhal-
tenstherapie einzubauen. Es wird darge-

stellt, warum die Atemmethode den be-
sonderen Anforderungen der Paniksto-
rung gerecht wird und wie der Patient die
Panikattacke mithilfe der Atemiibung be-
waltigen kann.

Grenzen der Yogatherapie

Daneben werden im vorliegenden Werk
auch die Grenzen der Yogatherapie aufge-
zeigt. In den 1970er-, 1980er- und 1990er-
Jahren war ein Grof3teil der Yogaanhin-
ger der Uberzeugung, dass mithilfe von
Yoga nahezu alles heilbar sei. Dies ist
nicht der Fall. Dazu mangelt es im Yoga
insbesondere an Ansédtzen zur Kommuni-
kation und zur Bewiltigung von Storge-
fithlen beziehungsweise Personlichkeits-
storungen. Moglicherweise bot die tradi-
tionelle Schiiler-Lehrer-Beziehung Raum
fiir solche Ansdtze, doch ausgehend von
der Yogaliteratur ist es nicht moglich,
diese Ansdtze zu ermitteln. Da sich das Be-
rufsbild des Yogalehrers und -therapeuten
vornehmlich in vielen westlichen Lan-
dern zunehmend ausprégt, ist es notwen-
dig, die entsprechenden Liicken zu schlie-
fen. Da wir im Westen hinreichend tiber
entsprechende Methoden verfiigen, gilt
es keinesfalls, das Rad neu zu erfinden.
Dennoch wird in diesem Buch an mehre-
ren Stellen ein Exkurs in den Buddhismus
unternommen, um Ansdtze fiir entspre-
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chende Verfahren aufzuzeigen. Der Ver-
gleich mit westlichen Methoden soll
deutlich machen, dass auch hier eine be-
sonders hohe Kompatibilitdit zwischen
der Verhaltenstherapie und der Yogathe-
rapie vorzufinden ist.

Einbeziehung des Patienten in den
Therapieprozess

Bei dieser Form der Yogatherapie fiihrt der
Patient Yoga nicht nur als itbendes Verfah-
ren aus, sondern es werden auch seine ra-
tionalen Ressourcen genutzt. Um die je-
weilige Storung zu beseitigen, werden ei-
nige plausible Erklairungsmodelle tiber die
Wirksamkeit der Yogatherapieverfahren
aufgefithrt, mit denen sich der Patient aus-
einandersetzen muss. Dadurch werden
eine hohe Akzeptanzrate fiir dieses Verfah-
ren sowie eine hohe Compliance erreicht.

Einflihrung der Verhaltensmodifikation
in den Bereich des Yoga

Die bisherige Vorgehensweise der Kran-
kenkassen zur Umsetzung des § 20 SGB V
(Verankerung der Priavention im Sozialge-
setzbuch, sodass die Krankenkassen ihren
Versicherten Praventionsmafinahmen an-
bieten miissen) in Bezug auf Yoga stof3t in
der Yogawelt auf erhebliche Kritik. Dabei
ist jedoch zur Verteidigung der Kranken-
kassen anzufiihren, dass auf dem ,Berufs-
markt Yoga“ bis zum heutigen Zeitpunkt
kein Berufsbild entwickelt und realisiert
worden ist, das den besonderen Anforde-
rungen der Pravention vollstindig gerecht
wird. Im Bereich der Pravention ist es ent-
scheidend, dass Kursleiter die Teilnehmer
dazu motivieren konnen, Yoga als regel-
maflige Maflnahme in den Alltag zu inte-

grieren. Dies kann mithilfe der Methode
der Verhaltensmodifikation sichergestellt
werden, die jedoch weder in der Grund-
qualifikation noch in der Fachqualifika-
tion fiir Yogalehrer und -therapeuten fes-
ter Bestandteil ist. So soll dieses Buch
erldutern, was tberhaupt unter Verhal-
tensmodifikation im Yoga zu verstehen
ist, um die Ausbildungscurricula in Zu-
kunft entsprechend ergédnzen zu kdbnnen.

Das Verhéltnis zwischen Yoga und
Wissenschaft

Dieses Buch soll als Anregung fiir die For-
schung dienen, indem es Hypothesen
aufstellt, die sich aus der praktischen An-
wendung der Yogatherapie ergeben ha-
ben.

Angesichts der Frage nach dem Ver-
héltnis zwischen Yoga und Wissenschaft
befindet sich dieses Buch im Spannungs-
feld einiger duflerst starker Krifte, die zu
Beginn erst einmal dargestellt werden
sollen. Als Leser fragen Sie sich wahr-
scheinlich: Wie kann es sein, dass ein an-
erkannter Fachverlag ein Buch zur Yoga-
therapie verdffentlicht? Ist Yoga wissen-
schaftlich genug? Hat Yoga nicht zu viel
mit Religion zu tun? Haben wir im Wes-
ten nicht bereits gute Methoden? Die Kla-
rung dieser Fragen ist vor der Lektiire die-
ses Buches von entscheidender Bedeu-
tung, da die Beurteilung der Inhalte
mafigeblich von deren Beantwortung ab-
hédngig sein kann. Daher beginnen wir
mit der Frage:

Ist Yoga wissenschaftlich genug?
Sobald man als Arzt oder Therapeut eine
klinische Verantwortung trigt, ist es not-
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wendig, das eigene Handeln entweder
wissenschaftlich abgesichert zu wissen
oder sich zumindest auf einem per Kon-
vention abgesicherten Boden zu befin-
den. Es gibt nun weltweit zahlreiche
Nachweise, dass Yoga therapeutisch wirk-
sam ist. Das ,Yoga Research and Educa-
tion Center” in den USA fiihrt gegenwar-
tig etwa 10000 Untersuchungen tber die
Wirksamkeit von Yoga auf seiner Web-
seite auf. Grofie Untersuchungen mit vie-
len Fallzahlen von namhaften westlichen
Instituten fehlen jedoch noch. Dariiber
hinaus mangelt es an Modellen, die uns
verstindlich machen konnen, wie die
Wirkung von Yoga zustande kommt.
Diese Wissensliicke werde ich versuchen,
mit diesem Buch in Teilen zu schliefen.
Die Modelle, die ich entwickle, formuliere
ich als Fragen, da sie noch nicht als allge-
meingiiltiges Wissen etabliert sind. Aus
diesem Grunde mochte ich an dieser
Stelle einige Passagen aus dem Buch Bleep
— An der Schnittstelle von Spiritualitit und
Wissenschaft zitieren, die helfen sollen,
die als Frage formulierten Modelle besser
zu verstehen und zu akzeptieren, um da-
mit arbeiten zu konnen. Arntz, Chasse
und Vincente schreiben darin: ,In unse-
rer Kultur sind wir so konditioniert, dass
wir das ,Nicht-Wissen’ als inakzeptabel
und schlecht betrachten; es ist eine Art
Versagen. Um die Priifung zu bestehen,
miissen wir die Antwort wissen. Doch
selbst bei Faktenwissen zu konkreten Din-
gen weily die Wissenschaft nicht viel
mehr, als sie weifs. Viele der bedeutenden
Wissenschaftler haben das Mysterium des
Universums und das Leben auf unserem
Planeten untersucht und offen einge-

rdumt: ,Wir wissen recht wenig. Meistens
haben wir viel mehr Fragen.”” [Arntz,
Chasse, Vincente 2006, 5]. Und weiter
heifit es: ,Menschen, die gerne wissen-
schaftlich denken, haben immer Fragen
gestellt: Wie funktioniert das? Was befin-
det sich im Inneren? [...] Nur indem die
Wissenschaft Fragen stellt, indem sie die
Annahmen und die zur jeweiligen Zeit fiir
selbstverstandlich gehaltenen ,Wahrhei-
ten’ in Frage stellt, macht sie Fort-
schritte.” [Arntz, Chasse, Vincente 2006,
7] Daher werden in diesem Buch dort, wo
wissenschaftliche Nachweise vorliegen,
die entsprechenden Untersuchungen zi-
tiert, und dort, wo es noch keine wissen-
schaftlichen Nachweise gibt, Modelle in
Form einer Frage formuliert. Dabei soll es
anderen Wissenschaftlern vorbehalten
sein, diese zu verifizieren oder zu falsifi-
zieren, denn die vornehmliche Aufgabe
dieses Buches besteht darin, eine prakti-
sche Hilfe fiir eine Yogatherapie zu sein —
sein Ziel ist nicht die wissenschaftliche
Nachweisfithrung.

Hat Yoga nicht zu viel mit Religion zu
tun?

Yoga ist in Indien eines der sechs Philoso-
phiesysteme und damit keine Religion.
Die Anwendung bestimmter Methoden
lasst den Beobachter jedoch vermuten,
dass wir hier religidse Inhalte bearbeiten.
Dieses Urteil ist jedoch viel zu voreilig.
Um die Frage des Verhiltnisses zwischen
Yoga und Religion beantworten zu kon-
nen, gilt es zunichst einige Uberlegungen
iber Ostliche und westliche Paradigmen
anzustellen.
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Das 6stliche Paradigma

Das 0stliche Paradigma ist das Paradigma
der Subjektivitdtsprioritdit. Dem gegen-
iiber steht das westliche Paradigma der
Obijektivitatsprioritdt.

Das 6stliche Paradigma besagt, dass
nur die subjektiv erlebte Innenwelt tat-
sachlich Realitédt ist. Diesen Standpunkt
kénnen wir im Westen nur sehr schwer
nachvollziehen, da wir mit unserem Para-
digma davon ausgehen, dass nur die ob-
jektive duflere Welt Realitdt sei. Unterzie-
hen wir jedoch unser Handeln und unser
Reagieren einer genaueren Untersuchung,
kommen wir zu dem Ergebnis, dass unser
Handeln in grofien Teilen vom subjekti-
ven Erleben der Welt abhingig ist. Mit-
hilfe unseres Handelns verdndern wir die
uns umgebende Welt und schaffen die so-
genannten objektiven Fakten. In der indi-
schen Tradition der Upanisaden (das sind
die Urtexte, aus denen unter anderem
auch das Yogasystem hervorgegangen ist)
wird die Erkenntnis zum Ausdruck ge-
bracht, dass die sichtbare Natur, ebenso
der Mensch mit seinen Eigenschaften
dem Entstehen und Vergehen und allen
Veranderungen unterworfen ist. Daraus
ergibt sich die Suche nach der Erkenntnis
dessen, was die Verdnderungen bewirkt,
aber selbst nicht der Verdnderung unter-
worfen, also zeitlos ist. Dieser zeitlose
Wirkungsgrund wird als ,Brahman” be-
zeichnet (siehe Swetaswara Upanisad).

Das westliche Paradigma

Da Yoga einen erheblichen Anteil an Spiri-
tualitdt beinhaltet und da Spiritualitét eine
mafigebliche Komponente der Religion
darstellt, soll in dem folgenden Zitat das

Verhiltnis zwischen Spiritualitit und Wis-
senschaft aus der Sicht von Arntz, Chasse
und Vincente (2006) dargestellt werden:
»1543 besal Nikolaus Kopernikus die
Kiihnheit, die Kirche und die Bibel in Frage
zu stellen. Er veroffentlichte ein Buch, in
dem er behauptete, die Sonne sei der Mit-
telpunkt unseres Universums und nicht
wie bis dahin angenommen die Erde. Kon-
frontiert mit dem Gedanken, dass sie sich
tauschen konnte, handelte die Kirche voll-
kommen logisch: Sie verbot ihren Anhédn-
gern die Lektiire. Sie setzte Kopernikus’
Werk auf ihre Liste der verbotenen Biicher,
auf der es erstaunlicherweise bis 1835
blieb. [...] Galileo Galilei unterstiitzte
ebenfalls Kopernikus’ Modell. Er wurde un-
ter Hausarrest gestellt. [...] Im 17. Jahrhun-
dert vertiefte der franzosische Philosoph
und Mathematiker René Descartes die
Kluft zwischen Wissenschaft und Religion.
Jm Korper ist nichts, was zum Geist ge-
hort!, sagte Descartes, ,und im Geist nichts,
was zum Korper gehort’ [...]. Am haufigs-
ten und engsten verbinden wir mit dem
Begriff des wissenschaftlichen Weltbildes
Sir Isaac Newton [...]. Die Schliisse, die er
zog, und die mathematischen Beweise, die
er lieferte, waren so einflussreich, dass Wis-
senschaftler weltweit fast 300 Jahre lang
davon {tiberzeugt waren, dass sie die Ab-
laufe in der Natur exakt beschreiben [...].
Darwins Anhénger holten im materialisti-
schen Gefecht zum entscheidenden Schlag
aus: Es gibt nicht nur keinen Gott und da-
mit keine kreative Intelligenz, die das sich
entfaltende intergalaktische Leben lenkt,
sondern auch wir selbst sind, einst Mittel-
punkt der Welt, nichts als zuféllige Mutan-
ten, Trager der erbarmungslosen Suche der
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DNA nach mebhr, in einem sinnlosen Uni-
versum.“

Die Suche nach der Spiritualitét in un-
serer heutigen Gesellschaft findet vor al-
lem in der Praxis von Yoga ihren Nieder-
schlag. Im Yoga erwarten wir eine sinn-
volle Ergdnzung des westlichen und des
Ostlichen Paradigmas. Daher wird in die-
sem Buch der Versuch gestartet, wissen-
schaftliche Erkenntnisse mit spirituellen
Bediirfnissen und Anwendungen sinnvoll
zu kombinieren, sodass der Mensch wie-
der beginnt, sich mehr im Mittelpunkt
des Universums zu sehen, anstatt in sinn-
loser Bedeutungslosigkeit zu versinken.

Die Achtsamkeitswende — ein neues
Paradigma oder eine Integration des
westlichen und 6stlichen Denkens?
Achtsamkeit ist ein komplexes Konstrukt.
Zunachst einmal besteht es auf der ersten
Ebene aus zwei Richtungen - der Acht-
samkeit, die nach aulen auf das Gegen-
iiber gerichtet ist und auf dessen Handeln
und Reagieren und die Moglichkeiten, die
darin liegen, einwirkt, und zweitens der
Achtsamkeit, die auf das Innere gerichtet
ist und auf dessen Handeln und Reagieren
und die Moglichkeiten, die darin liegen
konnen, einwirkt. Auf der zweiten Ebene
besteht Achtsamkeit aus dem Gewahrsein
der vordergriindigen und der hintergriin-
digen Ebene, und zwar jeweils bezogen
auf die duflere und die innere Ebene. Das
bedeutet, dass wir in der Lage sind, frei zu
entscheiden, auf welcher Ebene wir rea-
gieren, auf unsere vordergriindige Angst
oder Wut oder auf unsere hintergriindige
Sorge. Ebenso konnen wir entweder auf
die Wut oder die Sorge unseres Gegen-

iibers eingehen. Die dritte Ebene der
Achtsamkeit, die sich mit etwas Ubung er-
schlieRen ldsst, ist die Erfahrung der Ener-
gie. Sowohl Angst als auch Wut sind letzt-
lich unschuldige Energien, die von unse-
rem Verstand mit Etiketten versehen
werden und dadurch erst Richtung, Ziel
und Absicht bekommen. In dem Ab-
schnitt des Buches, der der Meditation ge-
widmet ist, soll dieses komplexe Kon-
strukt ,Achtsamkeit“ mithilfe von Ubun-
gen eingehender erforscht werden.

Arbeitsbuch zu Fortbildungszwecken
Schlieflich soll dieses Buch auch der Fort-
bildung von Arzten und Psychologen die-
nen, die Yoga als personliche Ubungsme-
thode und Therapie zur Anwendung brin-
gen wollen. Dabei lehne ich mich an das
Fortbildungscurriculum der Fachgruppe
Entspannungsverfahren der Sektion Klini-
sche Psychologie des Berufsverbandes
Deutscher Psychologinnen und Psycholo-
gen eV. zur Erlangung des Zertifikats
»Yogalehrer” bzw. ,Yogatherapeut” an.
Die Ausbildung zum Yogalehrer beruht
insbesondere auf den vier Sdulen Asana,
Pranayama, Meditation/Philosophie und
Selbsterfahrung. Fiir den Bereich der Yoga-
therapie erfolgt in dem entsprechend be-
nannten Kapitel eine Auseinandersetzung
mit zehn konkreten Stérungsbildern. Die
Verhaltensmodifikation hat einen Sonder-
status, sie ist beiden Bereichen zuzurech-
nen, da ein Uben ohne Integration in den
Alltag sein Ziel verfehlt. Die Sdule Philoso-
phie aus dem Curriculum wird in diesem
Buch unter dem Begriff Patanjali darge-
stellt und erldutert.
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1 Asana

Einleitung

Um Yoga therapeutisch anwenden zu
konnen, sollte grundlegend bekannt sein,
was Asanas eigentlich sind. Es gibt im
Yoga viele verschiedene Stile und Tradi-
tionen und heutzutage auch noch Yoga-
Marken. Diese Tatsache macht es fast un-
moglich, eine einheitliche umfassende
Definition zu liefern, was eine Asana ei-
gentlich ist. In diesem Kapitel soll der Be-
griff Asana von mehreren Perspektiven
aus definiert werden. Einzelne konkrete
Ubungen werden nur teilweise beschrie-
ben und auf Zeichnungen oder Fotos wird
in diesem Kapitel verzichtet. Stattdessen
wird versucht, auf somatischer und auf
energetischer Ebene zu beschreiben, was
in einer Asana geschehen soll. Dabei wird
einerseits versucht, moglichst viele ver-
schiedene Traditionen zu beriicksichti-
gen, andererseits soll versucht werden, ei-
nen iiber die Traditionen hinweg gemein-
samen Geltungsbereich zu erarbeiten, der
es moglich macht, ein grundlegendes Ver-
standnis fiir das Prinzip Asana zu entwi-
ckeln. Die fiir die Yogatherapie wichtigen
Informationen sollen tibersichtlich darge-
stellt werden. Der Yogatherapeut soll spa-
ter in der Lage sein, traditionsiibergrei-
fend bzw. methodentibergreifend Asanas
aus verschiedenen Stilen und Traditionen
fiir seinen konkreten Schiiler bzw. Patien-

ten anwenden zu konnen, sodass das ge-
wiéhlte Mittel fiir den konkreten Men-
schen mit seiner konkreten Problematik
ibereinstimmt. Yogatherapeutische An-
sdtze, die nur auf der Basis einer einzigen
Tradition den Anspruch erheben, dem
konkreten Menschen mit seiner konkre-
ten Problematik gerecht zu werden, mo-
gen in manchen Einzelfdllen noch sinn-
voll und passend sein, wenn die Yogathe-
rapie jedoch generell den Anspruch
erheben will, ein hinreichend umfassen-
des Repertoire fiir ein reprdsentatives
Spektrum an Storungen zur Verfiigung
stellen zu konnen, dann kommt sie nicht
darum herum, methoden- und damit tra-
ditionstibergreifend zu arbeiten. Weiter-
hin soll erwdhnt werden, dass Yoga nur
von denjenigen therapeutisch angewen-
det werden sollte, die bereits eine Ausbil-
dung in einem anerkannten Heilberuf ha-
ben. Zur Therapiekompetenz gehoren ein
umfassendes Storungswissen und ein um-
fassendes Methodenwissen. Yoga kann er-
gidnzend zu dem bereits vorhandenen Me-
thodenwissen eingesetzt werden. Yoga-
therapie kann jedoch nicht vorhandene
anerkannte Heilverfahren wie z.B. die
Verhaltenstherapie vollstindig ersetzen.
Yoga kann aber einen erheblichen Beitrag
leisten, die vorhandenen westlichen An-
sitze in entscheidenden Punkten zu er-



