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Yoga ist sehr beliebt. Was Yoga
lür die Gesundheit leisten kann
zeigl unser Gespräch mit der
WBZ-Tlainerin und Buchautorin
Christlane Keller-Krische. ln
ihrem neu erschienen Buch ,,Yo-
ga als Medizin. Nie wieder Zäh-
neknirschen", das im Buchhan-
del oder unter www.yoga-als-
medizin.de erhäll l ich isl, erläu-
tert Keller-Krische Wege der Ge-
sundung.

Was kennYogafür die geswd-
heitliche PrüvEntion bewirken?
Yoga ist ein ganzheitliches Kon-
zept zttr Gesunderhaltuag und
spricht Körper, Geist und Seele
an. Was den Körper betrifft, so
bewegen wir ihn im Yoga auf
sinnvolle Weise, aktivieren die
Muskeln, bewegen die Gelenke,
dehnen, recken, strecken uns,
beugen uns nach vorne, nach
hinten, drehen den Körper um
die eigene Achse und schulen
das Gleichgewicht und vieles
mehr. Was den Geist betrifft, so
fühlt sich dieser in einem be-
weglichen, gesunden Körper
wohler. Wir sind offen ftir die
Umsetzung von Ideen und frei
zur Bewältigung des Alltags,
ohne dass uns unser Körper da-
ran hindert. Die Gedanken kom-
men zur Ruhe. Wie können ent-
spannen, sind zuversichtlicher
und können gut schlafen. Die
Seele, unsere Gefühle und Emo-
tionen, sind damit auch ent-
spannter. Das macht uns glück-
licher. Auch zur Prävention von
psychosomatis chen Erkrankun-
gen kann Yoga sehr hilfreich
sein.

Yoga als Medizin
lm Gespräch mit Christiane Keller-Krische
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einem weisen Yogi und fragt:
,,Wie lange kann ich noch Yoga
üben?" Der Yogi schaut den al-
ten Mann eine Weile ruhig an
und fragt: ,,Atmest Du noch?"
Es gibt so viele unterschiedliche
Yogaübungen, für jeden ist et-
was dabei. Alter spielt keine
Rolle. Durch stetiges Üben er-
langen ältere Menschen er-
staunliche Beweglichkeit, kör-
perliche und geistige Flexibilität
und Wohlbefinden zurück. Vie-
Ie Beispiele gibt es im WBZ-Pro-
gramm.

I{opfschmerzeu UnruIg
SchLoflo sigkeit? Was kann Yo-
gaitulwlfen?
Yoga ist ,,das zur Ruhe kommen
der Gedanken im Geist". Alle
Körperübungen wurden eigent-
lich erfunden, um in Ruhe sit-
zen zu können. um die Gedan-
ken zu beherschen. Kopf-
schmerzen, Unruhe, Schlaflosig-
keit entstehen unter anderem
auch durch permanente, nicht
auftrören wollende Gedanken.

Yoga, eine Alternetive za Arz- die uns beschäftigt halten. Wir
neimitteln? zerbrechen uns den Kopf, ha-
Arzneimittel sind eine ,,schnelle ben ihn zum Bersten voll, ha-
Lösungl von außen. Wir selbst ben eine Menge Ideen im Hin-
müssen nichts tury uns wird ge- , lgrkopt gder würden ary liebs-
holfen. Im Yognrrnüssen wir sel- ten den Koptin-den Sand ete-
ber aktiv werden über einen cken. Das Ergebnis sind Sorgen
längeren Zeitraum. Yoga ist ein und Stress. Die Zeit zwischen



Prozess. Neulich sagte eine Teil-
nehmerin 2u mir, Yoga habe ihr
Leben nachhaltig zum Besseren
verändert. Im Yoga lernen wir,
den Atem zu kontrollieren, den
Körper mit Sauerstoff zu venior-
gen, unsere Wahrnehmung und
Achtsamkeit zu schulen. Unser
Körper spricht mit uns. Wenn
wir nicht hinhören, wird er lau-
ter, meldet sich sogar mit
Schmerzen. Yoga ist eine wir-
kungsvolle Präventionsmaßnah.
me zur Verhinderung von
Krankheiten.Wer wenig kank
ist, braucht wenig Arzneimittel.

lst Alter ein Hindernis?
Nein, auf keinen Fall. Eine klei-
ne Geschichte: Ein sehr alter,
gebrechlicher Mann kommt zu

zwei und vier llhr morgens
nennt man auch die Sorgen-
stunde.. Wir wachen auf und
denken an alleq Unerledigte. Yo-
ga vermittelt uns mehr Gelas-
senheit und hilft, die Gedanken
zur Ruhe zu bringen. Wie mit
einen Lichtschalter lernen wir
abzuschalten und dem Körper
den wohlverdienten, regenerie-
renden, heilenden Schlaf zu er-
möglichen.

NF0S
Neue WBZ-Yoga-Kurse beginnen im
Februar sowie in den Folgemonaten.
Programme liegen im Rathaus und
beim Ingelheimer Wochenblatt aus.
Weitere Infos gibt es unter www.wbz-
ingelheim.de/volkshochschule oder
Tel. 061 32 / 790 03 1 0.
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