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YOGA UND ORTHOPADIE

Yoga kann zu positiven Verdnderungen auf allen Ebenen f
ist, dass der Yoga dem Menschen angepasst wird, und nicht
Ehrgeiz tut auch im Yoga nicht gut.

Text: Dr. med. Gunter Niessen
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Orthopddie ist nur ein abgegrenztes Fachgebiet im Gesamt-
zusammenhang der Medizin und Kérpertibungen stellen nur
einen kleinen Teil des Yoga dar — auch wenn gelegentlich ein
gegenteiliger Eindruck erweckt wird. Dennoch ist es gerade
die Asana-Praxis, bei der sich Yoga und Medizin intensiv be-
rihren. Die Orthopddie ist ein Tatigkeitsfeld, das sich mit der
Entstehung, Verhiitung, Erkennung und Behandlung angebo-
rener oder erworbener Form- oder Funktionsfehler des Stitz-
und Bewegungssystems befasst. Verletzungen eben dieses
Stiitz- und Bewegungssystems kénnen durch die Asana-Praxis
entstehen und mit ihrer Hilfe meist auch behoben werden.

Asana als Teil des Yoga-Weges

In unserer Gesellschaft zieht es immer mehr Menschen zu
Yoga-Stilen und -Traditionen, bei denen vorgegebene Reihen,
Serien oder »hierarchisch« gegliederte Bewegungsabfolgen
gelbt werden. Je mehr man sich in diese vorgegebenen Be-
wegungen vertieft, desto groRer ist scheinbar die Belohung:
Freiheit von Leiden und Klarheit des Geistes. Dort, wo gutes
Marketing gemacht und Winschenswertes versprochen wird,
zieht es die Menschen in der Hoffnung auf Linderung ihrer
koérperlichen Beschwerden oder Erfilllung ihrer Sehnsiichte
zum Yoga. In wochentlich wiederkehrenden Gruppenveran-
staltungen oder gelegentlichen Wochenendworkshops, in Yo-
ga-Ferien oder Ausbildungskursen geraten dabei viele Ubende
vom Regen in die Traufe.

Da mit Yoga oftmals begonnen wird, um Verdnderungen auf
der korperlichen oder der mentalen Ebene herbei zu fihren,
befinden sich viele Ubende in einer sensiblen und verletzbaren
Phase ihres Lebens. Vielfach besteht der Wunsch, sich anders
zu orientieren, Neues zu erforschen und alte Muster zu durch-
brechen. Viele Menschen machen sich auf den Yoga-Weg oder
beginnen sogar eine Yogalehrausbildung, um sich aus der Enge
des eigenen Denkens, der Familie, der Beziehungen oder der
jeweiligen Arbeitsverhdltnisse zu l6sen, um neue Wege zu ge-
hen oder Losungsansatze fur das eigene Leben zu finden. Bei
anderen sind es mehr die kdrperlichen Beschwerden, die — in
groRer Bandbreite auftretend von einfachen Verspannungen,
Kreuz-, Schulter- oder Kopfschmerzen bis hin zu chronischen
Schmerzzustdnden oder &lteren Verletzungen reichend — den
Schritt auf den Yoga-Weg initiieren.

Kritische Entwicklungen

Was aus meiner Erfahrung mit den Ubenden héufig auf diesem
Weg »passiert«, ist der eben angedeutete Schritt vom »Regen
in die Traufe«. Es wird versucht, neue Muster zu etablieren,
philosophische Betrachtungsweisen und alte Schriften zu ver-
stehen sowie alte Weisheiten in das eigene Leben zu integrie-
ren. Viele Praktizierende geraten dabei in neue, aber ebenso
abhéangige, intolerante und nicht wirklich in die Freiheit von
Leid fuhrende Muster und Strukturen, aus denen sie eigentlich
ausbrechen wollten. Auf der korperlichen Ebene fallt mir gera-
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de in der Yogalehrerinnen-Szene auf, wie Zwéange entstehen,
gewisse Bewegungen oder Ablaufe erlernen oder beherrschen
zu wollen oder diese im Unterricht perfekt vormachen zu
mussen. Haufig entstehen so Schuldgeflihle oder personliches
Versagen wird erlebt, wenn dies nicht geschafft wird. Als Or-
thopdde nehme ich wahr, dass zunehmend motiviert und re-
gelmiaRig Ubende mit Verletzungen in meine Praxis kommen.

Nach fast 30-jahriger medizinischer Erfahrung kann ich fest-
stellen, dass in der Schulmedizin die Erkenntnisse wie Wellen
durch die Szene rollen. Mal sind es die Facettengelenke, die
aus chirotherapeutischer Sicht blockiert sind und der »Einren-
kung« bedurfen, mal ist es die Muskulatur des Ruckens und
derzeit speziell die »tiefe« Riuckenmuskulatur, die der Kraf-
tigung und verbesserten Koordination bedarf. Dann wieder
sind es die »core-muscles« oder die Faszien, die besondere
Beachtung bekommen, oder all jene Strukturen gemeinsam,
besonders dann, wenn sie spiralig angelegt sind oder sich so
veranschaulichen lassen.

Ganz édhnlich geht es auch in der Yoga-Szene zu. Standig wer-
den neue Yoga-Stile kreiert und selbstverstandlich bietet diese
Vielfalt auch groe Moglichkeiten. Problematisch wird es nur
dann, wenn eine Art des Ubens so angeboten wird, als sei sie
fur jeden gut und richtig.

Asana kénnen zu Verletzungen fiihren

Im Gruppen- und teilweise auch im Einzelunterricht werden
Serien und Abfolgen von Bewegungen eingelibt, die dem je-
weils Ubenden schon von der kérperlichen Voraussetzung her
nicht gut tun. Manchmal werden sogar chronische Schmerzzu-
stande hervorgerufen. Mal geschieht dies aus gutem Glauben
heraus, mal aus eigenem Ehrgeiz, gelegentlich wider besseres
Wissen und ganz hédufig deshalb, weil man anderen Menschen
— in diesem Fall einer Yogalehrerin oder einem Yogalehrer —
mehr vertraut als den Signalen des eigenen Koérpers.

Asana werden haufig so unterrichtet, als kénnten alle alles
tun oder zumindest lernen. Die individuelle Anpassung bei-
spielsweise an Alter, Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer oder be-
stehende Erkrankungen der Ubenden fehlt. Das Erleben oder
das Verschieben der eigenen Grenzen wird zum Ziel der Praxis
erhoben und oftmals wird Ehrgeiz als Motivation zum Uben
eingesetzt. Verletzungen treten bei dieser Art zu lben nicht
immer akut auf, gelegentlich sind die Warnsignale des Kdrpers
subtiler und werden erst Gber die Zeit immer deutlicher. Hau-
fig sind dann die entstandenen Schdden schon so ausgeprégt,
dass die Therapie sehr viel mehr Zeit in Anspruch nimmt, als
die Betroffenen erwarten.

Asana haben ein Ziel
Die Frage ist zunédchst, wodurch sich asana von den Kérper-
Gbungen anderer Ubungssysteme unterscheiden. In Diskussi-
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onen zu diesem Thema wird immer wieder die Verbindung von
auBererundinnerer Haltung beim asana, ein besonderes » Align-
ment«, die notwendige Achtsamkeit, mit der die jeweilige Be-
wegung ausgefiihrt wird, betont und dass das Uben von asana
mit einem Fokus verbunden sein sollte. Dieser Fokus wird je
nach Ausrichtung des Yoga-Stils auf die Atmung, dufere Ob-
jekte, Emotionen, Affirmationen oder ein bestimmtes anato-
misches oder energetisches Alignment gelegt.

Manchmal wird dabei vergessen, dass asana — zumindest
wenn man der Interpretation des Yoga-Sutra nach Patafja-
li folgt — ein Ziel haben. Asana sind ein Glied in der Kette
des Yoga-Weges und dienen vor allem dem Ziel des Yoga, in
die Stille, Ruhe oder Ausgeglichenheit des Geistes zu fuhren.
»Citta vrtti nirodhah«, in der Ubersetzung sicherlich vielfiltig
interpretierbar, ist das erkldrte Ziel des Yoga-Weges und da-
mit auch des Ubens von asana. Wir sollten also unsere Praxis
so ausrichten, dass sie diesem Anspruch gentigt und nicht zu
mehr Verletzungen oder gar Leid fuhrt.

Asana kénnen heilen helfen

Menschen sind individuell so verschieden, besitzen ganz un-
terschiedliche Beweglichkeiten der Gelenke, Gewebequali-
taten, Féahigkeiten zur Kraft- und Koordinationsentwicklung
und sind vielfaltigen Anforderungen im Alltag und Berufsleben
ausgesetzt. Jeder entwickelt seine ganz eigenen Haltungs- und
Bewegungsmuster und erfdhrt sich in seiner Umwelt, macht
Erfahrungen und entwickelt Strategien, um zu handeln, sich
selbst einzuschédtzen und die anstehenden Aufgaben zu be-
wiéltigen. Da stellt sich die Frage, ob es unter diesem Aspekt
Bewegungen oder Haltungen geben kann, die fur jeden gut
sind.

Die Orthopddie ist im Grunde mit ihrer strengen Betrachtungs-
weise von Ursache und Wirkung — ohne es vielerorts tber-
haupt zu merken - auf die Nase gefallen. Innerhalb der Ortho-

padie gibt es fiir ein und dieselbe Erkrankung unterschiedliche
Erklarungsversuche und mitunter werden mannigfaltige Ope-
rationsverfahren angeboten. Selten beruhen die angebotenen
Losungen auf einer umfassenden Untersuchung der Patienten
und noch seltener werden sie so individualisiert, dass sie den
Bedurfnissen und besonderen Bedingungen des Patienten
vollstdndig gerecht werden. Dies betrifft insbesondere die
Einbeziehung psychosomatischer Aspekte bei Erkrankungen
des Stutz- und Bewegungsapparates. Umgekehrt werden aus
der Sicht eingefleischter psychosomatisch orientierter Arzte
somato-psychische Wechselwirkungen unter den Tisch ge-
kehrt.

Im Yoga gibt es diesen Widerspruch zwischen kérperlicher
und geistig-psychischer Ebene meist nicht, sondern er inte-
griert die verschiedenen Wahrnehmungsebenen. Hier fragen
wir, wie unser Erleben als Patienten beziehungsweise Yoga-
Ubende tatsichlich ist. Im Yoga ist immer wieder deutlich
spurbar, wie die Ausfihrung von asana auch unseren Geist
befliigeln oder beruhigen kann und wie umgekehrt unsere
Grundstimmung die Ausfihrung der jeweiligen Bewegung
oder Haltung beeinflusst. Ist es nicht so, dass ich in Abhédn-
gigkeit von meiner eigenen Befindlichkeit oder von der Ansa-
ge meiner Yogalehrerin ganz anders in ein asana hinein finde?
Und die Auswirkung auf meinen Geist ist bei jedem Uben
vollig verschieden, auch wenn ich gleiche oder dhnliche Be-
wegungsabfolgen gelibt habe.

Auf der Grundlage dieser Uberlegungen méchte ich Anre-
gungen fiir ein Umdenken beim Uben von asana geben.

Freiraum erfahren

Der Ehrgeiz oder der Wunsch, ein asana so perfekt auszu-
fuhren, wie es in Blichern dargestellt oder von Yoga-Akro-
batinnen vorgemacht wird, fuhrt in vielen Féllen zu akuten
Verletzungen oder chronischen Instabilitdten. Viele Praktizie-



rende Uben so, dass sie im asana die Grenzen der eigenen Be-
weglichkeit zu erfahren suchen und gehen dabei regelméalRig
auch dartber hinaus. Abhyasa heift »anhaltendes Bemiihen
um Fokus«, nicht Ehrgeiz. Wére es daher moglich, den Frei-
raum zu erfahren, bevor man an die Grenze kommt? Dazu
konnte man den Fokus entweder auf die Atmung legen oder
auf das subtile Erleben des eigenen Kérpers in den verschie-
denen Haltungen mit dem Gefuhl, noch weiter in die Haltung
hinein zu konnen, wenn man denn wollte oder misste. Dies
ermoglicht die Wahrnehmung von Freiraum nicht nur bezo-
gen auf die Atmung oder den Kérper, sondern wére auch ein
Schritt in Richtung wirklicher Freiheit — dem erklarten Ziel
des Yoga. Und ganz pragmatisch: Hinter den Grenzen der
eigenen Beweglichkeit liegt nicht die wahre Erkenntnis, son-
dern meist nur der Schmerz.

Toleranz und Kreativitat

Alignment um der Anatomie willen ist vielen Stilen wichtig.
Alignment wird zum Fokus und als Rechtfertigung dafir die-
nen oftmals irrige Vorstellungen von Anatomie. Weder vor-
gegebene Reihen oder Serien noch »anatomisch korrekte«
Ausfihrungen lassen aus meiner Sicht Raum fir die oben
erwdhnte Freiheit oder beriicksichtigen wirklich die individu-
ellen Gegebenheiten der Ubenden. Die triigerische Sicher-
heit durch vermeintlich korrektes Alignment fiihrt im Gegen-
teil haufig zum Uberschreiten der eigenen Moglichkeiten.

In meiner Orthopédie-Praxis bin ich oft sowohl mit den men-
talen als auch den kérperlichen Folgen dieses Ubens kon-
frontiert. Immer dann, wenn asana in allgemeingltiger Form
hierarchisch geordnet werden, sie pauschal in Ubungen fiir
Anfanger und fur Fortgeschrittene unterteilt werden oder
ihre Form uber ihre Funktion gestellt wird, entsteht Raum
fir das Uberschreiten der eigenen Belastbarkeit auf der kér-
perlichen Ebene und fur Scheitern auf der mentalen Ebene.
Kreativitdt in der Anpassung der asana an die individuellen
anatomischen und funktionellen Méglichkeiten kénnte eine
Alternative darstellen.

Ein asana muss nicht immer gleich aussehen, egal ob wir es
abends oder morgens, am Dienstag oder am Sonntag tben
oder gar dann, wenn zwei verschiedene Menschen Uben.
Manchmal ist das Handgelenk nach vielem Schreiben oder
Tippen ermidet oder die Schulter-Nacken-Region nach stun-
denlangem Sitzen am Computer verspannt, so dass der Un-
terarmsttitz dem VierfuBlerstand vorzuziehen ist oder das
Hangenlassen des Kopfes im nach unten schauenden Hund
sinnvoller ist als den Kopf in Verldngerung der Wirbelsdule
zu halten.
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Kréftigung vor Dehnung

Beim Yoga entstehen viele Verletzungen durch tbertriebenes
Dehnen. Nichts ist beim Uben einzuwenden gegen die Erfah-
rung von Raum oder die sanfte Dehnung ohne Berlihrung
der Schmerzgrenze. Dabei kann Dehnung als angenehm und
wohltuend erfahren werden. Allerdings wird meist Gbersehen,
dass es die Kraft-Ausdauer ist, die uns schiitzt und stabilisiert.
Auch das Yoga-Sutra von Patadjali spricht nicht von Dehnung,
sondern beschreibt im Gegenteil die Qualititen von asana
als »stabil« und »angenehm«, also im weiteren Sinne auch
schmerzfrei. Auch die moderne medizinische Forschung weist
nach, dass eine gute Kraft-Ausdauer und Koordination Ver-
letzungen vorbeugt und dass der durch Dehnung gewonnene
Bewegungszuwachs nur dort sinnvoll ist, wo er durch eben
jene Qualitaten abgesichert wird.

»Do a work-in instead of a work-out when you want to prac-
tise yoga«, so driickte es Indra Mohan einmal aus, als sie uns
in der Gruppe Uben sah. Ich denke oft, dass dieser kurze Satz
sehr viel Weisheit beinhaltet. Yoga ist also kein Work-out im
Sinne eines sich verausgabenden Kérpertrainings, sondern ein
achtsamer Weg nach innen. In diesem Sinne kénnen asana zu
einem wunderbaren, wohlwollenden und heilenden Dialog mit
dem eigenen Kérper werden, wenn wir achtsam und im Ide-
alfall mit einer Einstellung von Liebe und Toleranz uns selbst
gegenlber Uben. Dann kdénnen sich Freiraum oder Spielraum
entwickeln und Kreativitdt und Selbstbewusstsein entfalten.
Auf dieser Grundlage konnen asana ein gesundes Fundament
der Yoga-Praxis bilden.

Dr. med. Giinter Niessen, Yogalehrer BDY/
EYU, praktiziert in Berlin als Orthopade und
Yogalehrer in eigener Praxis. Gemeinsam mit
Ganesh Mohan entwickelte er ein modulares
Yoga-Therapie-Programm und unterrichtet
sowohl in Deutschland als auch internatio-
nal. www.yogaundorthopaedie.de




