Liebe Leserin,
lieber Leser,

Yoga wird immer populdrer und belieb-
ter. Es ist unbestritten: Eine regelmdRige
Yoga-Praxis wirkt in vielfaltiger Weise auf
den Koérper. Die Muskeln werden gestarkt,
die Beweglichkeit verbessert. Ein intensives
Korpererleben schult unser Bewusstsein fiir
Aufrichtung, Haltung und Koérperbalance. Seit
einigen Jahren wird viel {iber diese korperli-
che Seite des Yoga diskutiert und die tradi-
tionell praktizierten Yoga-Haltungen werden
wissenschaftlich hinterfragt und modifiziert.
Dabei haben die neuen Erkenntnisse aus dem
Westen, aus Anatomie, Faszienforschung und
Biomechanik ihren Weg in das bewegte Yoga
gefunden. Und das hat den heutigen Ubungsweg
des Yoga verandert.
Yoga-Ubende und -Lehrende erleben aber
ebenso die ausgleichenden Wirkungen auf
Geist und Seele. Yoga entspannt, wirkt aus-
gleichend und beruhigend. Deshalb erscheint
es uns in Zeiten, in denen Stress, Erschépfung,
Depression und andere mentale Dysbalan-

cen zunehmen, sehr wichtig, die Wirkungen des
Yoga auch auf diesen Ebenen genauer zu verste-
hen. Wie und unter welchen Umstdnden wirkt
Yoga auf den Geist? Kann diese ganzheitliche
Methode heilen?

Wir vertreten die Auffassung, dass Yoga eng
mit Psychologie verbunden ist. Er ist ein spiritu-
elles Konzept fiir die entscheidenden Fragen des
Lebens. Die alten Yogis haben einen Weg ent-
wickelt, um mit Emotionen, Verhaltensweisen
und Konflikten besser umzugehen. Wir zeigen
Thnen, wie Thnen diese spirituelle Lehre helfen
kann, Stress und Belastungen in unserem Alltag
abzufedern.

Yoga macht Mut, sich mit sich selbst ausei-
nanderzusetzen und Stolpersteine zu erkennen
und zu beseitigen. Wir laden Sie dazu ein, diese
geistig-seelische Ebene aus Sicht der westlichen
und der ayurvedischen Psychologie kennenzu-
lernen und fiir sich nutzbar zu machen.

In meinem langjdhrigen Yoga-Unterricht
konnte ich immer wieder erfahren, dass Men-
schen mit dem Yoga aus einer Sehnsucht nach
Verdanderung beginnen. Yoga ist ein wertvoller
Weg, Gefiihle wertfrei anzunehmen, und wirkt
wie ein Wegweiser, mit ihnen angemessen um-

6

aus: Wolff u.a., Heilen mit Yoga (ISBN 9783432104201) © 2018 Trias Verlag



zugehen. Annehmen, reflektieren und angemes-
sen reagieren - diese Verhaltensweisen schulen
uns, in der Ruhe sich selbst zu begegnen. Den-
noch ist Yoga keine Therapie und Yogalehrende
sind keine Therapeuten. Aber das Vernetzen von
Therapie und Yoga schenkt immer mehr Men-
schen den Mut, den Weg der Verdnderung zu
gehen. Eine regelmdfRige Yoga-Praxis ermoglicht
es uns, heilende Strategien fiir uns selbst zu ent-
wickeln und uns Verletzendem, Betiubendem
oder Zerstorendem zu entziehen.

Als Psychologin habe ich immer wieder die
enge Verbindung von Kérper und Geist beob-
achten kdonnen und staunend erlebt, wie inten-
siv und vielfdltig sich unsere psychische Ver-
fassung auf unseren Kérper auswirken kann.
Gleichzeitig konnte ich bei vielen Patienten
auch andersherum miterleben, wie hilfreich
korperbezogene Therapien sich auf die Psyche
auswirken konnen. Meine eigene Yoga-Praxis
lief8 mich die Wirkungen auf Kérper und Geist
auch ganz personlich erleben.

Um die Wirkungen des Yoga noch besser
zu verstehen, haben wir seit einigen Jahren
gemeinsam die Art der Unterrichtsgestaltung,
die Wirkung von Sprache, Stille und Bewegung
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des Yoga genauer hinsichtlich ihrer Wirkun-
gen auf die Psyche hinterfragt und daraus
ein Konzept zur Yogalehrer-Fortbildung und
zum personlichen Uben entwickelt. Voller
Dankbarkeit und Freude teilen wir mit Ih-
nen unsere Erfahrungen.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim
Lesen und Uben.

Christiane Wolff und Annabelle Starck
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