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Der Anpassungs-

und Veranderungsdruck auf den
Einzelnen ist sehr hoch.

Unsere Psyche hat einen
enormen gesellschatftlichen
Veranderungsprozess zu
verkraften.
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Nutzung von Mind-Body-Therapien :
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Erwachsene, USA 2007

27.8
Mio.
14 2012:
20 Mio. Yogapraktizierende
10-27 Mrd. USD Marktvolumen
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Definition: Mind-Body Disziplinen ;
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Fokus:

— Art und Weise, wie emotionale, mentale, soziale und spirituelle

Faktoren sowie Erfahrungen und Verhalten direkt die Gesundheit
beeinflussen (NIH 2010)

— Mind-Body-Praktiken konzentrieren sich auf die Wechselwirkungen

zwischen Gehirn, Psyche, Kérper und Verhalten (NCCAM 2013)

Ziele:

-
—
—

Gesundheit fordern
Gestaltung / Verbesserung des Lebensstils

Gesundheitskompetenzen erlangen d.h. fir nachhaltige Selbstfursorge
im Alltag sorgen

Innere Haltung (Lebenseinstellung, achtsame Haltung)



Leitfragen zum Video

> Welcher Wirkmechanismus im Korper wird beschrieben?

> Welche psychischen und physiologischen Krankheiten
werden im Video genannt, bei denen Yoga angewandt
werden kann?



Videoausschnitt (Scobel: Yoga Tell |)
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Leitfragen zum Video

> Welcher Wirkmechanismus im Korper wird beschrieben?

> Welche psychischen und physiologischen Krankheiten
werden im Video genannt, bei denen Yoga angewandt
werden kann?



Yoga Herkunft und Definition :

>

>
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Aus Indien stammende, seit Jahrtausende praktizierte Methode

— Methode beinhaltet: Korpertibungen, Atemtechniken,
Konzentrationstibungen und Meditation

— Frihe Quellen des Yoga sind bildliche Darstellungen aus der Zeit
2500-1800 v. Chr.

Begriff stammt von Wurzel YUI = anspannen, anschirren, anjochen

Weg der Wandlung, Veranderung und Wachstums:
— individueller Weg zu mehr Selbsterkenntnis, innere Reife
— physischer und psychischer Gesundheit
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Was versteht man unter Yoga :
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> Yoga = Oberbegriff fir Techniken & Methoden
— Vereinigung von Korper Geist und Seele

— Therapeutisches Ziel: inneres und dusseres Gleichgewicht
(wieder)herzustellen

— Ziel als Mind-Body Disziplin: Gesundheitsférderung und
Krankheitspravention, Umgang mit Krankheit und die Verbesserung
der Lebensqualitat
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Die acht Glieder des Yoga Sutram

*  Freiheit von Ursache und
Wirkunig, von Akficn und
Reaktion

+ Einssein mit dem
kosmischen Bewusstsein

*  Uberwindung und
Aufiasung des Egos

* |In allen Stufen bedarf es
einer nachdenklichen und
meditativen Gestimmiheit Meditation

—'—f" Dhyana

Samadbhi
Integration, Einheit,
Freiheit

't Dharana

* Zustand eines absoluten H& Konzentrati
dynamischen Gewahrseing ——ee
in jeder Kdrperzelle

*  HNicht-&nhaften

* Fakten werden beocbachtet

+ Siille und Ruhe des
Geistes

[/

Pratyahara
Riickzug der Sinne

Yama

Ubung des rechten
Handelns (soziales
Verhalten)

Niyama
Ubung der rechten |

2 Gesinnung |
(personliche Disziplin)!

~ Asana
Ubung des rechten |
Sitzens
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Pranayama
Atemlenkung
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Gewaltlosigkeit
Wahrhaftigkeit
Micht-Stehlen
reiner Lebenswandel
Begierdelosigkeit
= Reinheit
* innere Ruhe
* Ackese
* gigenes Studium und
* Hingabe an Gott

*  Bewahrt die Kraft und
Gesundheit des Kdmpers

* Der Geist beeinflusst den Karper

* Yoga besinflusst den Geist Ober
den Korper

Prana = Ensrgie, Lebenskraft
Ausdehnung der gesamten
Lebensaenergie

Verlangerung und
Behemschung des Atems

Quelle: Baender-Mischalska, 2014
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Vielzahl von Yogasystemen :

UNIVERSITAT
BERN

Hatha-Yoga: Korper und Atem; kraftvoller Yoga, Weg des Kdrpers
Mantra-Yoga: Rezitation von Silben und Klangen

Yantra-Yoga: Mediation auf Bilder und Symbole

Karma-Yoga: Selbstloses Handeln

Laya-Yoga: Willenskraft

Bhakti-Yoga: Hingabe zu Gott

Jnana-Yoga: Wissen, Erkenntnis durch das Studium heiliger Schriften
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Hatha-Yoga :
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Quelle: Baender-Mischalska, 2014
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Embodiment — das korperliche Selbst ,,
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,LEmbodiment” (dt.: Verkorperung); der Geist steht mitsamt seinem

Organ und dem Gehirn immer in Bezug zum gesamten Korper

Geist, Gehirn und Kdrper sind in restliche Umwelt eingebettet

Embodied Cognition
Zirkulare Kausalitat / Bidirektionalitat

— Korper-Geist-Umwelt-Trialektik

Umwelt

KORPER

Gehirn
Geist
Psyche

System, Emotionen)

Planung, F o Emotion,

15
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> Yoga / Meditation und korperorientierte Therapieformen erweisen
sich als Komplementar-Methoden

— in der Psychotherapie und Mind-Body-Medizin
— bei Burnout-Pravention und- Behandlung
— der Forderung der psychosozialen Resilienz

> Psychische Zustande <=> Korperhaltung
> Gehirn/Geist und Kdrper = untrennbare funktionelle Einheit

> Kdrperwahrnehmung als Tell der Selbstwahrnehmung

> Die Wirksamkeit der Korpertibungen des Yoga (Asana) auf den
Bewegungsapparat ist mittweile unbestritten (Baender-Mischalska,
2014)
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Yoga- Embodiment

> Yoga

— fordert verkorperte Selbstwahrnehmung

— Wiederherstellen von Anpassungsfahigkeit an veranderte
Umweltbedingungen

— Begunstigt biopsychosoziale Gesundheit

> Bewegung, Atem und fokussierte Aufmerksamkeit versetzen
die Yogapraktizierende in die Lage, ihr seelisches Erleben
und den Kdorper (neu) zu gestalten
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Aspekte der Integration
> Homoostatisches Gleichgewicht ST
der Gesamtpersonlichkeit / Integration
//
] . Korper Energiefluss \
> Wirksamkeit von Yoga als / (. R \
|nterventi0n5in5trument ZUr ,z" strukturelle Integration <——» funktionale Integration “.\
Forderung von physiologischen, | s T \
psychologischen und '\ N Yoga / }’
Verhaltensanderungen belegt \ \\ . / /
\ \ Geist /""‘
— Interventionen durch Yoga eignet Deychische Meqration /
sich als Erganzung und T //
Unterstlitzung der arztlichen //

Therapie im Sinne einer - e
integrativen Medizin
Quelle: Baender-Mischalska, 2014
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Wirkung von Yoga auf den Stresszyklus ,,

(Baender-Misc

halska, 2014)
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Entspannungs-
antwort

s 1
Sk unaBugemnes ]
Atemfrequenz “
?:;:ii;&:naﬂ, auf Adrenalin zu H
e
Schwitzen und Talgproduktion 1l

. Entspannungsreaktion
duBere Stressoren -
persdnliche erzeugt eine Haltung der Achtsamkeit
o ™ Stressverstirker  entwickelt forderliche Einstellungen
Wahrn ehmungmemnungl
Kampf oder
P Flucht \
maladaptive HPA _ verbessert neurcendokrine
Verhaltens- Syster-'n ~ Funktionen
veisen mentale Kontrolle,
I Stress- | Verhaltensanderung a
i verinnerli realktion | positive Korperspra-
. chung/Unterdriickung _ | akute (Jber-  che (Embodiment)
© der Stressreaktion; erregung (PulsT,  pecinflusst den Blutdruck
Fehlsteuerung BlutdruckT)  ~und die Herzfrequenz
Aﬁ:i:_lhgla:mel I .:/ entspannte Atmung
verspannung ) sanfte Muskeldehnung,

. genetische Dispositionen —pl langfristig

verbesserte Kirpermechanik

physischelpsychische Erschopfung  Lifestyle-Anderung

stressbedingte Erkrankungen

 verbessert Lebensqualitat und Umgang
mit Krankheit

@ 2014 Schattauer GmbH, Stuttgart; wew_schattauer de
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> Achtsamkeitsbasiere Verfahren konnen flexible und
anpassungsfahige Antworten auf Stress sein
— Koarperzentrierte Psychotherapien konnen durch verschiedene Aspekte
des Yogas, Einfluss auf den Lebensstil eines Menschen haben oder

wertvolle Erganzungen bei der Behandlung von z.B. Angststérungen
und Depression darstellen

> Yoga lindert bei Angststorungen auftrennende Ubererregung des
sympathischen Nervensystems und die Uberaktivierung der HPA-
Achse durch eine Aktivierung des parasympathischen Zweigs des
Nervensystems

— Yoga erhoht die positiven Bewaltigungsfahigkeiten und verbessert das
Selbstwertgeftihl ohne gesundheitsgefahrdende Nebenwirkungen
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Yoga und Psychotherapeutische Praxis :
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Yoga kann in die psychotherapeutische Praxis integriert werden
z.B. wenn:

— im Rahmen der Behandlung von Angststérungen und Depression
konventionelle Methoden nicht immer erstrebenswert oder erfolgreich
anwendbar sind

— Patienten keine Medikamente einnehmen wollen, Menschen eine eher
ganzheitliche Behandlungsform wiinschen und geringe Risiken mit
dem Einsatz der Yogapraxis verbunden sind (Forfylow, 2011)
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Atem Pranayama :
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Richtiges Atmen

Im Atem spiegelt sich mit grosser Genauigkeit:
— Aktuelles Befinden
— Korperliche Verfassung (Spannungsmuster)

— Alltags-Redewendungen

Pranayama

— Prana (= Hauch, Atem, Leben, Elan) und Ayama (= Streckung,
Dehnung, Ausweitung, Lange, Breite, Kontrolle)

— Bindeglied zwischen Asana (Kdrper) und Mediation (Geist)

— Menschenbild des Yogas: Lebensenergie kommt durch den Atem in
den Korper, steuert vitale Funktionen des Korpers

— Bewusste Atmung = wichtigstes Mittel, um organische
Widerstandskraft zu steigern (Van Lysebeth 2008)
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Atemuibung Pranayama :
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Vollstandige Yogaatmung:

1) Bauchatmung (untere Atmung)
2) Rippenatmung (mittlere Atmung)
3) SchlUsselbein- oder Brustatmung (obere Atmung)

Wichtige Hinweise zur Ubung:

- Volle Konzentration auf den Atemvorgang

- Atemlange verkurzen, falls notig

- Nase ein-, Mund ausatmen (Lunge klaren)

- Kein Aufblasen, kein Forcieren

- ldeale Atmung ist tief, langsam, leise, leicht
- Aufmerksamkeit auf Atem lenken

- Bewusstes Wahrnehmen des Atemraumes

23



Ablauf der Vollstandige Atmung ;
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eine umfassende, rhythmische Wellenbewegung

Ausatmen, leere die Lunge grindlich

Sehr langsames einstromen der Luft in den Bauch. Sobald dieser
vollstandig nach aussen gewolbt ist,...

Weite zusatzlich die Rippen / Brustkorb und lasse noch mehr Luft
In die Lungen strémen..

Sind die Rippen maximal gespreizt, hebe die Schlisselbeinpartie
und lass noch ein wenig Luft in deine Lungenspitzen.

Die Lunge ist maximal mit Luft angefullt.

Langsames Ausatmen, zuerst senkt sich das Schltisselbein, dann
der Brustkorb und zuletzt der Bauch

Am Schluss wird der Bauch stark eingezogen
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Bitte schliesst nun eure Augen
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Feedback der Ubun

Korper
. _gemm
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Quelle: Baender Mischalska, 2014
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> Die Yogis meinen, dass jedes Lebewesen eine bestimmte Anzahl von
Atemzuge im Leben zur Verfligung hat (Van Lysebeth, 2008)

> Geringer Zeitaufwand der Atemuibung

> Yogaatmung hilft den emotionalen und kdrperlichen Zustand gut
zu reguliert in unterschiedlichen Anforderungs- und
Stresssituationen

> Wirkung:
— Hilft, Lungenkapazitat zu erhéhen und die Atmung zu kontrollieren
— Steigert innere Ruhe
— Verringert emotionale Unausgeglichenheit
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> Yoga als Interventionsprogramm?

> Vor und Nachteile?



Fazit ,,

>
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Die indische Lehre Yoga hilft Stress abzubauen, zu entspannen,
neue Energien zu entwickeln, Sinnfragen zu klaren und
Zusammenhange zu erschliessen, sowie ein neues Verstandnis zu
sich selbst und anderen herzustellen

Yoga sollte noch starker in Gesundheitsforderung, Pravention,
Gesundheitsbildung und therapeutischer Praxis integriert werden

Gesundheit (korperliche, mentale, und seelische) ist nichts
statisches, sondern eine Qualitat, um die wir uns ein Leben lang
bemihen mussen
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