YOGA

Heilmethode Yoga
Ein Uberblick

Praxis

Yoga als Heilmethode, als Therapie ist im Wesentlichen ein Ubungs-
verfahren. In seinem Mittelpunkt steht eine regelmiBig und selbstin-
dig gelibte Praxis. Diese Praxis wird durch eineN Lehrerln mit ent-
sprechender Kompetenz individuell konzipiert und unterrichtet. Ge-
bt wird zu Hause. In Abstinden von Wochen oder Monaten wird
der Ubungsablauf entlang der Erfahrungen und erzielten Ergebnisse
weiter entwickelt, nétigenfalls korrigiert und nicht selten auch iiber
lange Zeitraume hinweg fortgeschrieben und begleitet.

Die so erarbeitete Yogapraxis spricht den Kérper und Atem eines
Menschen ebenso an wie sein Fiihlen, seine Wahrnehmung und seine
Fahigkeit zur Ausrichtung. Vor allem aber verbindet sie diese ver-
schiedenen Ebenen zu einem einheitlichen Uben und positiven
Ubungserleben.

Ansatz

Yoga als Heilmethode richtet sich gleichzeitig

+ auf die Harmonisierung gestérter Korperfunktionen

¢ auf die Art und Weise, wie diese Stérungen erlebt werden und
welche Haltung dazu eingenommen wird

¢ auf die psychische und kérperliche Befindlichkeit eines Menschen
insgesamt.

Je nachdem, welches Anliegen von einem kranken Menschen in den
Mittelpunkt gestellt wird, kann die von einer Yogapraxis angestrebte
Wirkung unterschiedliche Ebenen betreffen. Manchmal wird es zum
Beispiel darum gehen, die Haufigkeit quilender Migrineanfille zu re-
duzieren, Riickenschmerzen zu beheben oder Priifungsingste zu ver-
mindern. Manchmal darum, angesichts einer schweren Erkrankung
wieder einen hellen Streifen am Horizont zu sehen. Manchmal darum,
sich einfach wieder wohler in der eigenen Haut zu fiihlen. Oder um
das angenehme Gefiihl, selbstindig etwas Gutes fiir sich tun zu kén-
nen. Oder einfach ein paar Minuten Urlaub vom Alltag zu erleben. Es
ist eine groBe Vielfalt von Bediirfnissen, die sich mit dem EntschluB zu
einer reglmaBigen Yogapraxis verbindet. Trotzdem gelingt es immer
wieder, im Uben eine dieser Vielfalt angemessene Erfahrung und Wir-
kung zu erreichen.
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