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ganzheitliche Praxis fiir Physiotherapie & Pravention

Heilpraktikerin (PT) — Physiotherapeutin — Yogalehrerin (BDY/EYU) — Entspannungtherapeutin — Ergonomin (PT)

Der Mehrwert eines asanas

- beim therapeutischen kérperlichen Uben in der Physiotherapie -

Was ist ein asana?

Yoga - asana w

g\

Bewegung

ma'trl lHeIga Graf-Laubenthal

Der Begriff des asana kommt aus dem Yoga (indisch — Sanskrit). Er bezeichnet ein
»Arbeitsinstrument” des Yogas. Hierbei handelt es sich um eine ganz besondere Form der
kérperlichen Ubung.

In der Tradition des VINI-Yoga ist die Kombination von Bewegung mit der Atmung unter dem
achtsamen Bewusstsein eine Grundvoraussetzung fir die Ausfiihrung eines asana.

Sie ermoglicht eine ganz besondere Qualitat der Ausfiihrung und des Erlebens in einer
kérperlichen Ubung.

Die Reihenfolge: Es beginnt der Atem (EIN oder AUS) — die Bewegung setzt ein — die
Bewegung findet ihr Ende — die Atembewegung (EIN oder AUS) endet.

Atmung

Bewegung
Einatmung & Hinbewegung / Atempause /
Ausatmung & /Atempause

Das hat den Vorteil, dass unsere Atmung die jeweilige Bewegung leitet und nicht umgekehrt.
Das bedeutet, dass ich mich immer in einer energetischen Balance befinde.
Es hilft mir zudem, mein Bewusstsein besser bei meinem Kérper zu halten.

Geflhrt wird die Bewegung (und auch Haltung) immer iber mein achtsames Bewusstsein
mit den geistigen Qualitdaten der Aufmerksamkeit und Konzentration — ohne dabei zu
werten! Ich registriere nur was wie passiert und was wo zu fiihlen ist.
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Achtsamkeit steht fiir die Qualitat des nicht urteilenden Bewusstseins, auch oft Gewahrsein
genannt. Diese geistige Haltung erst ermoglicht es mir, intensiver in die Wahrnehmung
vordringen zu kdnnen. Ein urteilendes Bewusstsein reilt meinen Geist wieder in die
vielfdltigen Gedankenstrome, die mich von einer hochqualitativen Wahrnehmung ablenken
und wegbringen. Achtsamkeit bringt mein Bewusstsein auf eine neue Stufe des
Bewusstseins, die Stufe des Beobachters. Somit I6se ich mich von dem eigentlichen Vorgang
und werde zum Zeugen des Geschehens. Das urteilende Bewusstsein hingegen blockiert
eine offene und tiefe Wahrnehmung dessen was wirklich geschieht.

Im Raum des achtsamen Bewusstseins konnen sich ebenfalls meine i.d.R. unbewussten
tieferen Impulse und Gefiihle zeigen, die normalerweise ab einem bestimmten Punkt der
Bewegung die Steuerung der Ubung mit tibernommen hétten.

Schon ist hierbei das Beispiel von meinem ,,Leistungs-Quatschi”. Als ,Quatschis” bezeichne
ich die unbewussten Impulse, die als innere Stimmen bzw. Gedanken auftauchen. Sie sind
standig in unserem Kopf unterwegs. Wir nehmen sie nur teilweise bewusst wahr, da sie zu
unserem ,Alltagsbewusstsein” ganz natirlich — gerne auch in Form von Gedankenspiralen —

dazu gehoren.

Im Alltagsbewusstsein erleben alle Menschen — bei genauerem hinschauen — dass immer wieder Gedanken —
sozusagen uneingeladen —in unseren Kopf kommen. Wir haben sie nicht willentlich gedacht. Sie tauchen
einfach auf als Gedankengeplapper, dass sich letztendlich auch immer wieder wiederholt. Deshalb kann man
diesen ,,Quatschis” wunderbar Namen geben, je nachdem fiir welches Thema sie stehen.

Taucht also bei einer Ubung mein ,Leistungs-Quatschi“ auf, treibt er mich unbewusst in eine
Ausfiihrung meiner Ubung, die zwar auf Leistung wie Stirke, Perfektion, Anzahl und
Schoénheit ausgelegt ist, aber nicht wirklich dem entspricht, was sich mein Korper in diesem
Moment wiinscht. Es geht dann nicht mehr um das Bedirfnis meines Kérpers! Somit ist die
Gefahr groB, dass mein Training nicht addaquat zu dem Zustand meiner korperlichen
Befindlichkeit passt. Ich liberschreite u.U. wichtige Grenzen, ein wichtiger Aspekt in der
Therapie! Das bedeutet fiir die Ausfiihrung in einer physiotherapeutischen Ubung, dass ich
nicht mehr optimal mit mir und meinem Koérper umgehe.

Der groRe Vorteil bei einem achtsamen Uben ist zudem, dass ich dariiber auch meine
inneren Impulse wie z.B. Leistungsbezogenheit, 150-Prozentigkeit,... besser steuern lerne
und mich lbe, Schadliches zu meiden. Ich beeinflusse sozusagen meine alten
Verhaltensmuster, die mich zur ,Selbstschadigung” einladen und erlerne so langsam einen
respektvollen, ,liebevollen” und addaquaten Umgang mit meinem Korper. Das ist die
Voraussetzung um wirklich Heilung auf allen Ebenen in Gang zu setzen.

Der Aspekt der geistigen Prasenz

Sobald ich unter geistiger Prisenz eine Ubung ausfiihre, bereite ich den Kérper viel besser
auf die folgende Bewegung vor!

Denken Sie bitte nur an Ihre Kérperreaktionen die jetzt auftreten, sobald Sie sich mit
hungrigen Magen lhr Lieblingsgericht vorstellen wie z.B. ein leckeres Steak mit Salat und
Bratkartoffeln. Auch wenn Ihnen bei meinem Gerichtsvorschlag noch nicht ,das Wasser im
Munde zusammen laufen sollte, dann spatestens aber bei Ihrem Lieblingsgericht.
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Dieses Phdanomen ist ein Teil unserer Verdauung, lhr Gehirn stellt bereits die erforderlichen
Verdauungssafte bereit fir eine reibungslose und optimale Verdauung.

Und was hat das mit der Ubung zu tun? Ganz viel, denn begleiten wir unsere Ubung mit
geistiger Prasenz, so ,bahnen” wir genau so die Bewegung in Gehirn und Nervensystem. So
kann die Ausfiihrung praziser und einfacher vonstattengehen. Wir erhalten das Optimum.
Das hat natirlich auch Auswirkung auf unser Trainingsresultat! Dies kennen Sportler aus
dem Mentaltraining.

Der Aspekt der Atmung

Unser Atem nimmt im Gehirn eine zentrale Stellung ein. Er nimmt Einfluss auf alle
»Seinsbereiche” durch seine intelligenten Verkniipfungen im Gehirn. Man weil8 mittlerweile
um die Verknlipfung des Atemzentrums im Zwischenhirn mit allen anderen vegetativen
Funktionen 1), mit den Sinnesorganen, der Spannungsregulation, unseren Bewegungen und
Handlungen, dem Schlaf-Wach-Rhythmus, unseren Gefiihlen, unserer psychischen
Befindlichkeit sowie unseren Gedanken. - 1) Das vegetative Nervensystem regelt sozusagen-
wie das Servicepersonal in einem Hotel - alle Basics, die man so im tadglichen Leben braucht.
Dazu gehoren die Atmung, Verdauung, unser Liebesleben, Hochfahren unseres
Aktionspegels am Morgen, runterfahren am Abend damit wir schlafen kénnen und vieles,
vieles mehr. Gottseidank miissen wir nicht Gber jeden einzelnen Atemzug nachdenken und
uns dazu entschliefen wann, wie viel, wie oft, wie tief, wozu wir atmen— alles funktioniert
automatisch! Aber wir kdnnen auch regulierend eingreifen, das tun wir z.B. wenn wir
tauchen wollen oder wenn wir ein asana machen.

Die Vernetzung der Atmung
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Da der Atem fiir unser Uberleben sorgt, ist diese ,,Chefposition” sehr wohl berechtigt.
Er greift aber auch in viele weitere wichtige Bereiche unseres Lebens ein. Der bewusste
Atem hat somit eine regulierende Wirkung auf all diese Bereiche.

Der bewusste Atem ist also ein fantastisches Regulativ, dass seine volle Wirkkraft in einem
asana entfalten kann.
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Gerade im Bereich der Therapie nutzen wir den bewussten Atem zur Schmerzlinderung —
Schmerztherapie, hier haben wir Gber Atemtechniken einen fantastischen Helfer.
Atemtherapie ist ein Schmerzmittel ohne irgendwelche negativen Nebenwirkungen. Ganz im
Gegenteil, wir dlirfen sehr positive Nebenwirkungen erwarten!

Dieses Thema ist aber Thema eines anderen INFO-Blattes!...

Im Zusammenhang mit Yoga sind asanas aber noch viel mehr...

Bis hierhin haben wir nur die verschiedenen Aspekte eines Trainings unter Fiihrung der
Atmung mit achtsamen Bewusstsein besprochen.

Die Gestaltung und Auswahl der Yogalibungen - asanas - im Zusammenhang mit dem
Menschen und seinen Bediirfnissen, spielt eine entscheidende Rolle in der Yogatherapie.
Yogatherapeuten haben zudem noch andere Gesichtspunkte und Ziele in der Gestaltung der
Yogatherapie, als es in der klassischen Physiotherapie tiblich ist. Auch hier spielen natirlich
die korperlichen Fertigkeiten wie Kraft, Beweglichkeit, Dehnfahigkeit, Koordination und
Gleichgewicht ebenfalls eine wichtige Rolle mit dem Ziel, den Kérper gesund zu erhalten
oder ihn wieder in Gleichgewicht und Leistungsfahigkeit zurlick zu bringen.

Dariber hinaus steht das ganzheitliche Gleichgewicht des Menschen im Vordergrund. Er soll
sich auf allen Ebenen seines Seins in Balance fihlen. Beispiel ,,der Krieger“(Bild oben): Diese
Haltung enthalt die Aspekte der Stabilitat, des Mutes, der Offenheit und der Aktivitat, die
durch den korperlichen Ausdruck auch bis in die psychische sowie geistige Ebene des
Patienten wirken kann.

Durch die Einbettung des asanas in die weiteren Techniken des Yoga unter dem Kontext mit
der Yogaphilosophie erhalten wir eine ganzheitliche Wirkweise auf den Ebenen des Korpers,
der Psyche, der Gefiihle, des Geistes und unseres Denkens im weitesten Sinne.

Dieses Thema ist aber Thema der Yogatherapie und damit eines anderen INFO-Blattes!...

Wann machen asanas in der Therapie Sinn?

Grundsatzlich immer, wenn es um einen bewussteren und Umgang mit unserem Koérper geht
und wenn wir effektiver und gezielter mit ihm arbeiten wollen. Das gilt ganz besonders auch
in der Schmerztherapie und beim Bahnen neuer Bewegungsabladufe, z.B. in der Neurologie.
Sehr wirksam sind sie bei Stresserkrankungen jeglicher Art.

Bei reinem Krafttraining, Ubungen fiir das Gleichgewicht, die Koordination und Beweg-
lichkeit ist die geistige Komponente der Achtsamkeit duerst hilfreich und nitzlich!

Zusammenfassung:

Die Kombination von Bewegung, Atmung und Achtsamkeit ergibt zudem nochmals eine
Verstarkung der positiven Effekte eines asanas ! Wir kénnen somit den therapeutischen
Nutzen eines asanas gar nicht hoch genug schatzen. Wir erhalten einen deutlichen
Mehrwert fiir unsere kérperliche Ubung und Anstrengung.

Die Einbettung der Ubungsweise des asanas in die Physiotherapie ist noch kein Yoga.
Dennoch kdnnen wir von ihren Vorteilen beim Uben sehr gut profitieren.

Die asanas fir die Therapieziele in der Physiotherapie einzusetzen, macht also durchaus
Sinn und verleiht der Therapie eine fantastische neue Dimension.

Genau das bezeichne ich als Physio-Yogatherapie!

Helga Graf-Laubenthal - Mainzer Str.25 - 65185 Wiesbaden - Tel: 0611-880 42 565 - www.graf-laubenthal.de



http://www.graf-laubenthal.de/

