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Von heiligen Mannern, die meditieren und Atemubungen ma-
chen, ist in den Veden die Rede - einer Sammlung religidser

Texte im Hinduismus. 3500 Jahre spater ist die westliche Fit-
ness-Welt fasziniert von ,,Adho Mukha Svanasana“, dem nach

Der Diabetologe unten schauenden Hund, ,Virabhadrasana“, dem Krieger, oder

und Sportmediziner vom klassischen ,Sonnengruf3“.
Dr. Meinolf Behrens

(Minden) halt sich
im Winter fit durch E twa 3 Mio. Deutsche praktizie-

der Entwicklung zum Trendsport werden
in den letzten Jahren immer wieder neue
Yoga-Stile prasentiert - eine Orientierung
fallt daher zunehmend schwer.
Hatha-Yoga ist der in westlichen Lan-
dern bekannteste Teil des Yoga:
Kérperliche Ubungen in Ver-
bindung mit Atemiibungen
stehen hier im Vordergrund.
Ashtanga-Yoga richtet sich
eher an sportlich ambitio-
nierte Menschen. Kundalini-
Yoga hingegen ist spiritueller
ausgerichtet. Neben vielen wei-
teren traditionellen Stilen fin-
det man gerade in Gesund-
heitsstudios unzahlige
Yoga-Varianten in Ver-
bindung mit ande-
ren Fitness-Trends,
zum Beispiel Yoga-
Faszientraining oder
Yoga-Pilates.

Laufen und Functio- ren Yoga — Tendenz steigend.

nal Training. Einer Studie der Gesellschaft
fiir Konsumforschung zufolge be-
geistern sich dabei deutlich
mehr Frauen als Mdnner
und vor allem Singles
mittleren Alters fiir die
indische Heilmethode.
In einer reiziiberflu-
teten und schnelllebi-
gen Zeit steigt das Be-

Etwa diirfnis nach innerer Ruhe,

- nach mentalem und phy-
sischem Wohlbefinden. Yo-
= ga wirkt genau hier, hilft,

Korper und Geist in Ein-

DGUtSCh e klang zu bringen.
pra kt i Zie ren ol VerPlndet verschie-

dene Korperhaltungen
Yoga (Asanas), Atemiibungen
(Pranayama) und Meditati-
on miteinander. Yoga ist aber
nicht gleich Yoga. Urspriinglich
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in erster Linie spirituell ausge- Die Qual der Wahl E

richtet, entwickelte sich Ende o

des 19. Jahrhunderts ein zuneh- Welcher Yoga-Stil zu einem passt, ist %

éo mend auch korperbetontes Yoga schwer vorauszusagen. Es gilt letztlich: %

E mit unterschiedlichen Asanas. Mit Probieren geht tiber Studieren. =
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Je nach praktiziertem Yoga-Stil werden Mus-
keln und Bindegewebe mehr oder weniger in-
tensiv gekriftigt, Spannungen geldst sowie
Bénder und Sehnen gedehnt.

Wer fit, gesund und gliicklich sein mochte, muss
aber mehr machen, als nur den Korper zu trai-
nieren. Yoga starkt Widerstandsfahigkeit, Ge-
lassenheit und innere Ruhe. Es ist wohl die
harmonische Einheit von Korper, Geist und
Seele, die letztlich die vielfaltigen gesund-
heitlichen Wirkungen von Yoga ausmacht:
chronische Kopf- und Riickenschmerzen bes-
sern sich, Depressionen, Angststorungen und
Schlafstérungen werden oftmals gelindert.

Essener Wissenschaftler haben zeigen kénnen,
dass tibergewichtige Frauen mit traditionel-
lem Hatha-Yoga iiber 12 Wochen ihren Bauch-
umfang deutlich reduzieren konnen. Die po-
sitiven Effekte lassen sich nicht allein iiber
eine Steigerung der korperlichen Aktivitat er-
klaren; auch hier spielen offensichtlich men-
tale Effekte eine wichtige Rolle. Eine kiirzlich
veroffentlichte chinesische Auswertung von
12 Studien kommt zu dem Ergebnis, dass Yoga
die Blutzuckerwerte und weitere Stoffwechsel-
parameter von Typ-2-Diabetikern verbessert.
Wichtig: Die Kosten fiir entsprechend zertifi-
zierte Yoga-Kurse werden von den Kranken-
kassen als Praventionsmafinahme zur Forde-
rung der Entspannung weitgehend getragen.
Yoga zwischen Tradition und Moderne. Philo-
sophie, Esoterik oder doch mehr Trendsport?
Jeder mag es etwas anders sehen. Kérper und
Geist profitieren auf jeden Fall.
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Yoga und Diabetes?!

Kira Ottenhausen ist Diabetesberaterin DDG im Diabe-
teszentrum Minden. Insulinpumpen und Glukosesensoren
bestimmen eigentlich ihre Arbeit. Seit 2014 ist sie auch
Yoga-Lehrerin (BYV). Dr. Meinolf Behrens hat Kira Otten-
hausen interviewt.

Was fasziniert Sie an Yoga?

Mich fasziniert die Ganzheitlichkeit des Yoga. Yoga ist fiir mich das bes-
te Instrument, {iber die Bewegung, Atmung und Achtsamkeit mit sich
selbst, das eigene Korpergefiihl zu steigern und dadurch ein Gleichge-
wicht zwischen Korper, Geist und Seele zu finden.

Welche Yoga-Art favorisieren Sie?

Durch die Ausbildung bei Yoga Vidya habe ich den ganzheitlichen Yoga
in der Tradition nach Swami Sivananda intensiv kennengelernt. Der
ganzheitliche Yoga stellt eine Kombination der verschiedenen Yoga-
Wege dar. Diesem Weg fiihle ich mich sehr verbunden.

Kira Ottenhausen:
{ satzlich kann
jeder Diabetiker von
Yoga profitieren.”

Warum empfehlen Sie Diabetikern Yoga?

Uber eine Steigerung der inneren Gelassenheit bietet Yoga die Mog-
lichkeit, im Alltag leichter mit den Belastungen einer chronischen Er-
krankung umzugehen. Durch eine verbesserte Kérperwahrnehmung,
Beweglichkeit und Flexibilitdt wird das allgemeine Wohlbefinden ge-
steigert. Ein verbessertes Korpergefiihl kann zum Beispiel die Wahr-
nehmung von Unterzuckerungen verbessern.

Kann jeder Diabetiker Yoga versuchen?

Grundsatzlich kann jeder Diabetiker von Yoga profitieren. Wichtig da-
bei ist,immer seine eigenen mentalen und physischen Grenzen zu ken-
nen und vor allem sanft zu beginnen. Der achtsame Umgang mit sich
selbst sollte dabei immer im Mittelpunkt stehen.
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