H Yoga mit Behinderung

Die meisten stellen es sich

schwierig vor, Yoga zu iiben, wenn

man im Rollstubl sitzt oder eine Prothese bat.
Doch es gebt! Denn wer ein Bewusstsein fiir
Korper und Geist entwickeln michte,

muss kein Akrobat sein.

Von Silvia Schaub

NOBODY IS
PERFECT
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AUF DEN ERSTEN BLICK ist nichts
daran ungewohnlich. Es ist eine muntere
Gruppe mittleren Alters, die an diesem
Sommertag in einer Turnhalle in Miin-
chen-Giesing zusammenkommt. Einmal
pro Woche treffen sich die Frauen fiir
ihre gemeinsame Yogastunde. Doch wer
sich das gute gelaunte Dutzend einmal
niher ansieht, wird stutzig. Diese Trup-
pe mochte tatsdchlich den nach unten
schauenden Hund iiben oder kraftvolle
Krieger-Positionen einnehmen? Jede
dieser Frauen hat ein Handicap. Viele
tragen eine Beinprothese oder eine
Stiitzschiene. Eine Frau mit frechem,
blondem Kurzhaarschnitt schwingt sich
auf einem Bein und zwei Kriicken voran.
Leona Manda ist mit ihren 46 Jahren
die Jungste. , Viele andere Sportarten
sind fir Menschen mit Behinderung nur
bedingt geeignet®, sagt sie. ,Frither habe
ich versucht, im Fitnessstudio zu trai-
nieren. Aber die meisten Gerite sind fir
Leute mit zwei Beinen konzipiert. Dann
bin ich zufillig im Internet iiber ein An-
gebot gestolpert: Eine Yogalehrerin gibt
einen Kurs speziell fiir Gehbehinderte.
Das war genau das Richtige fir mich!“

EIGENE ERFAHRUNGEN
WEITERGEBEN

Als Maria Proske vor etwa zehn Jahren
ihre auBergewohnliche Ubungsgruppe
beim Miinchner Behindertensportverein
ins Leben rief, galt Yoga vielerorts noch
als etwas Exotisches. Nicht wenige dach-
ten dabei an Menschen, die mit verkno-
teten Beinen hinterm Kopf stundenlang
meditieren. Um keine falschen Asso-
ziationen zu wecken und niemanden
abzuschrecken, nannte die Miinchnerin
ihren Kurs darum zunichst schlicht
yEntspannungsgymnastik fir Gehbehin-
derte“. Am Anfang nahm nur eine Hand-
voll Interessierte das Angebot wahr. Im
Laufe der Zeit hat es sich jedoch rumge-
sprochen. Heute kommen etwa zwolf bis
15 Leute zu jeder Stunde, die inzwischen
ganz offiziell als Yoga deklariert wird.
Das Engagement von Proske hat einen
triftigen Grund. Im Alter von 23 Jahren
wurde sie als Fufigingerin auf dem Geh-
weg von einem Auto angefahren. Danach
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hat sich ihr Leben schlagartig geindert:
Das linke Bein musste amputiert wer-
den; um das rechte kimpften die Arzte
lange und konnten es schliefilich ret-
ten. Zwei Jahre durchlief Maria Proske
eine Odyssee zwischen Krankenhiu-
sern und Reha-Kliniken.

Erfahrungen mit Hatha-Yoga hatte

sie bereits zuvor im Wohnzimmer
einer Freundin gesammelt, die selbst
Rollstuhlfahrerin ist. Jahre spiter er-
innerte sie sich daran und fing wieder
mit einer regelméfigen Yogapraxis

an. ,Natirlich war ich mit meiner
Beinprothese viel eingeschrinkter als
andere Kursteilnehmer und konnte
zum Beispiel stehende Haltungen nicht
mitmachen®, erklirt die heute 63-Jih-
rige. ,Aber Yoga hat mir geholfen, mich
und meine Behinderung zu akzeptie-
ren und ein besseres Korpergefiihl zu
entwickeln.“ Als sie eines Tages horte,
dass ihre Lehrerin eine Ausbildung zur
Yoga—Ubungsleiterin anbot, wusste sie
sofort: Genau das ist mein Weg! ,,Die
Idee, selbst Yogalehrerin zu werden
und meine Erfahrungen auch anderen
Behinderten zuginglich zu machen,
gefiel mir auf Anhieb. Ich wusste, wie
Hatha-Yogaiibungen angepasst werden
miissen, damit man sie auch sitzend
oder liegend ausfiithren kann. Auf Grund
meiner eigenen Behinderung kann ich
gut beurteilen, welche Korperregionen
besonderer Beachtung bediirfen und
welche Art von Hilfestellung benotigt
wird.“ Thre damalige Yogalehrerin, ihre
Kinder und ihr Mann unterstiitzten sie
dabei, diesen Traum zu verwirklichen
und die Ausbildung zu absolvieren. 1999
leistete Maria Proske wahre Pionierar-
beit: Sie wurde die erste beinamputierte
Yogalehrerin Deutschlands.

ERSTES YOGA-SEMINAR FUR
ROLLSTUHLFAHRER

Selbst heute, gut zehn Jahre spiter,

hat sich im Bereich , Yoga mit kérper-
lichen Einschrankungen® beschimend
wenig getan. Vereinzelt unterrichten
Yogalehrer bundesweit zwar auch Be-
hinderte, aber ein passendes Angebot zu
finden ist fast genauso schwer wie der

freihindige Kopfstand. Im Juni 2009 hat
Antje Kuwert offiziell ein neues Kapitel
erdffnet: Yoga fiir Rollstuhlfahrer. ,Im
ersten Moment halten viele das fir vollig
absurd und lehnen ab“, weif} die Baden-
Wiirttembergerin aus eigener Erfahrung.
Jahrelang kimpfte Kuwert, Sportthe-
rapeutin, Kundalini-Yogalehrerin und
-Ausbilderin, fiir ihre Vision und gegen
Vorurteile. Vereinzelt bot sie bereits
Seminare fiir Blinde und Menschen

mit Glasknochenkrankheit an. Letzten
Sommer ging fiir sie endlich ein Traum in
Erfiilllung: Der Deutsche Rollstuhlsport-
verband und die Manfred-Sauer-Stiftung
fur Querschnittsgelihmte wagten es und
organisierten auf Kuwerts Initiative das
erste Seminar fiir Rollstuhlfahrer. Ein
voller Erfolg! ,,Der Kurs war komplett
ausgebucht. Es gab sogar eine Warteliste.
Damit hatten wir nicht gerechnet. Viele
waren am Anfang sehr skeptisch —und
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hinterher iiberrascht, wie gut es funk-
tioniert hat. Jeder kann Yoga machen.
Eine Ubung ist dann perfekt, wenn

ich im Rahmen meiner Moglichkeiten
mein Bestes gebe, erklart Kuwert ihren
Ansatz. In ihren Rollstuhl-Seminaren
muss sich niemand in den Schneidersitz
biegen oder sich in der Bogenhaltung
beweisen. ,Bei Kundalini Yoga geht

es ja nicht darum, komplizierte Bewe-
gungen ausfithren zu konnen. Je nach
Lihmungshohe konzentriere ich mich
besonders auf Meditation, Atem und
Oberkorper. Kundalini Yoga bietet mir
hierfiir eine Vielzahl passender Ubungs-
reihen an.“ Wer eine Ubung aufgrund
korperlicher Einschrinkungen nicht
mitmachen kann, soll versuchen, es sich
vorzustellen. Visualisierung heifit das
Stichwort. Die Lehrerin erklirt: ,Man-
chen Teilnehmern fillt es zum Beispiel
schwer, die Arme durchzustrecken. Das
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ist nicht schlimm. Dann soll
er die Augen schlieffen und
sich vorstellen, sein Arm sei
vollkommen gestreckt. Ich
mochte das Bewusstsein fiir
den eigenen Korper erwei-
tern.”

‘Wias bringt Yoga einem
Querschnittsgelihmten?
Durch ihre langjahrigen
Erfahrungen als Sportthe-
rapeutin ist Antje Kuwert
schon im Vorfeld mit vielen
Problemen von Rollstuhlfah-
rern vertraut. Sie weif}, dass
sich das Lungenvolumen bei Betroffenen
hiufig durch das permanente Sitzen ver-
kleinert. Mit gezieltem Pranayama kann
man dieser lebensbedrohlichen Ent-
wicklung entgegenwirken und der Lunge
zu mehr Raum verhelfen. Aulerdem
haben die Atemiibungen einen positiven

Eftekt auf die Verdauung, eine weitere
Schwachstelle vieler Querschnittsge-
lihmter. ,Anatomisch gehe ich auch be-
sonders auf die verspannte Schulter- und
Nackengegend ein, die bei Rollifahrern
naturgegeben stark belastet ist®, erklirt
die Expertin. ,Letztlich hat Yoga bei
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Interview mit Matthew Sanford:

»Yoga muss nicht die beste Losung sein”

Matthew Sanford (43) - selbst querschnittsge-
lahmt - ist einer der glaubwiirdigsten Fiirspre-
cher fiir Behinderten-Yoga weltweit. YOGA JOUR-
NAL erzahlte der lyengar-Yogalehrer von seinem
praxisorientierten Ansatz fern von Dogma und

Ideologie.

YJ: Ist Yoga wirklich fiir jeden geeignet - egal,
welche Krankheit oder Behinderung er hat?
Matthew Sanford: Yoga ist nur ein Vehikel. Es
integriert Geist, Kérper und Seele. Es gibt keinen
Behinderten auf der Welt, der nicht von dieser
Verbindung profitieren kdnnte. Bevor jemand

Ich glaube, wir sind schon auf einem guten Weg.
Die Angebote fiir Behinderte werden immer
mehr. Aber es fordert ein tiefgehendes Verstand-
nis von Yoga. Man muss nicht nur den physischen
Aspekt einer Ubung begreifen, sondern auch die

Empfindungen, die eine Haltung auslésen kann.

Projekt zu kdmpfen?

mit Yoga anfdngt, sollte er jedoch seinen Physio-

therapeuten oder Arzt fragen. Denn: Yoga muss
nicht immer die beste Lésung sein, auch wenn es

grofBartige Moglichkeiten bietet. Jeder Schiiler

sollte seine eigene Methode finden, um Kérper

und Geist in Einklang zu bringen.

Warum gibt es nicht mehr Yogalehrer, die diesen

Ansatz unterstiitzen?

Was motiviert dich, fiir deine Vision und dein

Das Feedback meiner Schiiler ist wunderbar und
ergreifend und spricht fiir sich. Auperdem férdert
Yoga das Mitgefiihl - und die Welt braucht davon,
so viel sie bekommen kann...

Mehr Informationen (iber Matthew Sanford:
www.matthewsanford.com

Anlé&sslich einer Preisverleihung entstand ein

kurzer Dokumentarfilm (iber Sanford und sein

Lebenswerk:

www.mindbodysolutions.org/content/impact

Behinderten den gleichen Effekt wie

bei jedem anderen Menschen auch. Es
hilft, Stress abzubauen, den Gedanken-
strom zu beruhigen und innere Ruhe zu
finden.“ Die Resonanz auf das erste Se-
minar im letzten Jahr war dermafien gut,
dass 2010 gleich vier neue Termine in das
Programm der Manfred-Sauer-Stiftung
aufgenommen wurden. Kuwert freut sich
iiber das grofie Feedback, aber am mei-
sten beriihrte sie die Riickmeldung eines
Tetraplegikers, der ab der Halswirbel-
sdule gelihmt ist. ,Seine Frau hatte ihn
zunichst iiberreden miissen, an dem Wo-
chenende teilzunehmen. Doch schon am
ersten Abend hatte er selbst Feuer gefan-
gen und sagte zu mir, er habe an Stellen
seines Korpers etwas gespiirt, von denen
er schon lange dachte, sie seien tot.”

wJeder Mensch profitiert von einer Ver-
bindung zwischen Kérper und Geist.“
Mit viel Energie verfolgt der US-Ame-
rikaner Matthew Sanford (im Interview
auf Seite 33) seit Jahren genau dieses
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Ziel: behinderten Menschen durch Yoga
ein neues Gespur fiir ihren Kérper zu
schenken. Seine Lebensgeschichte macht
ihn zu einem der renommiertesten
Vertreter fiir Behinderten-Yoga. Mit

13 Jahren iberlebte er nur knapp einen
schweren Autounfall, bei dem sein Vater
und seine Schwester umkamen. Seitdem
sitzt Sanford querschnittsgelidhmt im
Rollstuhl, nahm den unteren Teil seines
Korpers lange Zeit nur noch als leblosen
Ballast wahr. Mit 25 Jahren begann er
mit Yoga — ein Schlisselerlebnis, das

sein Leben grundlegend verinderte. ,,Ich
spurte meine Beine! Nach zwolf Jahren
habe ich zum ersten Mal wieder Empfin-
dungen in meinem Unterkorper gehabt®,
berichtet Sanford. Natiirlich seien diese
Gefiihle nicht mit denen im Rest des
Korpers vergleichbar. Aber eines ist ihm
klar geworden: ,Unser Korper gibt nie
auf. Mit jedem Atemzug will er leben.

Er hort nicht auf, Blut zum Herzen zu
pumpen und sich gegen Krankheiten
aufzubidumen. Unser Korper hingt am

Leben, es ist unser Geist, der sich davon
distanziert!“ Sanfords Credo: Yoga ist
eine wunderbare Moglichkeit, Korper
und Geist zusammenzufithren. Yoga ist
fiir ihn weit mehr als eine Gesundheits-
therapie, es ist eine Veridnderung der
Geisteshaltung, welche die ganze Welt
verindern kann. Heute ist Matthew
Sanford Iyengar-Lehrer, unterrichtet
selbst Schwerstbehinderte in seinem
Yogastudio in Minnetonka (Minnesota)
und tourt als Redner durch die Staaten.
2002 hat er die Non-Profit-Organisation
»Mind Body Solutions“ gegriindet, die
Menschen mit Behinderung mittels Yoga
neue Hoffnung und mehr Lebensqua-
litdt schenken mochte. Das Buch tiber
seine Erfahrungen (,Waking: A Memoir
of Trauma and Transcendence®) hat
inzwischen mehrere Auszeichnungen
gewonnen. Dank seines unermiidlichen
Einsatzes fanden bereits hunderte
Menschen mit kérperlichen Einschrin-
kungen zum Yoga — und es werden im-
mer mehr.
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ENGAGIERTE YOGALEHRER
FUR NETZWERK GESUCHT
Antje Kuwert und Maria Proske hof-
fen, dass sich auch in Deutschland
immer mehr Befiirworter und Inte-
ressierte finden werden und sich eines
Tages ein bundesweites Netzwerk von
Yogalehrern bildet, die Menschen mit
Behinderung unterrichten. Das scheint
jedoch noch Zukunftsmusik zu sein.
,Leider haben viele Menschen Beriith-
rungsingste oder Hemmungen. Dabei
wiinschen sich Behinderte Respekt,
kein Mitleid, sagt Kuwert. ,Jm Grun-
de sitzt dir im Rollstuhl ein v6llig nor-
maler Mensch gegeniiber. Viele haben
Job und Familie. Natiirlich haben sie
heftige Einschrinkungen, aber bisher
empfand ich jedes meiner Seminare
enorm bereichernd. Jeder hat etwas
zu erzihlen.“ Das Wichtigste sei Of-
fenheit, man miisse einfach mit den
Schiilern reden und gemeinsam sehen,
was moglich ist. Jeder macht mit, so
gut er kann.
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Dies ist auch das Prinzip in
dem Kurs von Maria Pro-
ske. Er beginnt mit einer
Reihe von Atemiibungen,
oft kombiniert mit Armbe-
wegungen. Wer dabei nicht
auf der Matte sitzen kann,
schnappt sich einfach einen
Stuhl. Dann geht es in den
nach unten schauenden
Hund, Adho Mukha Sva-
nasana. Es ist iibrigens ein
Irrglaube, dass man fiir diese
Asana zwei gesunde Beine
briuchte! Die Yogalehre-
rin sagt mit ihrer sanften,
ruhigen Stimme weitere
sitzende und liegende Hal-
tungen an, wie zum Beispiel
die Kobra, die Heuschrecke, den Schul-
terstand oder den Fisch. ,Das Ziel ist,
die Beweglichkeit trotz Behinderung zu
fordern und zu erhalten, ein Gefiihl fiir
die Bediirfnisse des eigenen Korpers zu
entwickeln und iiber die Atmung eine

bewusste Korperentspannung zu errei-

chen”, erklirt Proske zusammenfassend.
Die meisten Schiilerinnen hatten als
Kind Polio. Auch Tuyet-Nhung Tran
(47) wurde als Dreijihrige von dem tii-
ckischen Virus befallen und trigt
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seitdem eine Orthese, eine spezielle
Schiene, die ihr geldhmtes Bein sta-
bilisieren soll. ,Gehbehinderte haben
oft eine schiefe Wirbelsiule und ver
krampfte Schultern. Mein Riicken

ist dank Yoga viel entspannter und
beweglicher geworden®, sagt die zier
liche Asiatin. Keiner der Yogi-Damen
konnte sich ein Leben ohne Yoga mehr
vorstellen. Sie haben dadurch nicht nur
mehr Kraft und Flexibilitit, sondern
auch mehr Lebensfreude gewonnen.
Auch die 62-jihrige Hannelore Penzko-

fer leidet schon Jahrzehnte lang an den
Folgen der Kinderlihmung. , Wissen
Sie“, sagt sie leise lichelnd, ,gesunde
Menschen kénnen sich das ja oft nicht
vorstellen: Aber wir haben eigentlich
immer Nervenschmerzen. Manchmal ist
jede Bewegung eine Qual. Dank Yoga
habe ich endlich weniger Schmerzen.”

Weiterfiibrende Links & Infos:

Antje Kuwert bietet vom 12. — 14. Novem-
ber 2010 das ndchste Fortgeschrittenen-
Seminar ,, Yoga fiir Querschnittsgelibmte

und Partner” in der Manfred-Sauer-Stiftung
in Lobbach an:
www.manfred-sauer-stiftung.de.

Auflerdem plant sie fiir Pfingsten 2011
die ersten Yoga-Ferien fiir

Rollstublfabrer:
www.kundaliniyoga-ak.de.

In Miinchen sind alle Gebbebinderten jeden
Mittwoch berzlich zur Yogastunde von Ma-
ria Proske eingeladen — Anmeldung unter:
Maria.Proske@gmx.de.

PERSONAL TRAINING MIT BEHINDERTEN

Die ,,Lebensfrohe Ein“-Stellung

SEIT IHRER PUBERTAT ist Lau-
fen fur Carolin Hartmann unméglich
geworden. Friedreich-Ataxie lautet die
Diagnose, die ihr damals gestellt wurde.
Dabei handelt es sich um eine degenera-
tive Erkrankung des zentralen Nerven-
systems, die neurologische und Tiefen-
sensibilitits-Stérungen mit sich bringt.
Der Krankheitsverlauf ist progressiv, das
bedeutet, die Symptome verschlechtern
sich mit zunehmendem Alter.

Vor ungefihr zwei Jahren lernte die
27-Jdhrige Yoga kennen. Die Atmosphire
in der Gruppe und das starke Zusam-
mengehorigkeitsgefiihl sind ihr positiv in
Erinnerung geblieben. Allerdings gab es
viele Ubungen, die sie mehr schlecht als
recht ausfiihrte, um mitzuhalten. Einige
konnte sie gar nicht mitmachen. ,Lang-
sam bekam ich den Eindruck, dass Yoga
nur etwas fiir gesunde Menschen ist*,
erinnert sie sich heute.

Bis sie schliefilich Personal Training fiir
entdeckte: ein Lehrer, ein Schiiler. Die
urspriinglichste Form, Yoga zu lehren
und zu lernen, ist gleichzeitig die effek-
tivste, weil jeder Mensch einzigartig ist.
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Dabei kann der Lehrer gezielt darauf
eingehen und dem Schiiler helfen, seinen
ganz individuellen Yogaweg zu gehen.
»Beim Einzeltraining mit meinem jet-
zigen Lehrer Jang-Ho Kim gibt es keinen
Standard, der als gemeinsamer Nenner
gesucht wird. Ich bin das Mafi. Ohne
Kompromisse, ohne Vergleiche®, erzihlt
Carolin begeistert. ,Ich bekomme die
volle Aufmerksamkeit und Energie, ohne
mich dabei unfair zu fithlen. Auch weif§
ich, dass ich mich nicht verstecken kann.
Meine Gedanken sind bei mir und ich
kann mich komplett auf mich konzen-
trieren — ohne Ablenkung durch dufiere
Reize.“

+LEHRE DEINEN SCHULER YOGA
SO, WIE ER ES BRAUCHT"
Jang-Ho Kim iibt seit einem Jahr im
Zwei-Wochen-Takt mit Carolin. Er ist
einer der Inhaber des Frankfurter Yoga-
studios Inside Yoga, das sich auf Personal
Training spezialisiert hat. Jang-Ho hat
keinerlei Berithrungsingste und geht

mit Carolin genauso um wie mit seinen
anderen Schiilern: ,,Was bewusst bewegt
und gedehnt werden kann, wird gemacht
—immer im Einklang mit der Atmung.“

Er bewundert Carolins Willen zur Verin-
derung und hilft ihr, ihre Ungeduld mit
Humor und Klarheit in Gelassenheit zu
verwandeln.

In der Yogastunde gibt es fast keine
Grenzen. Von Fingerkoordinations-
ibungen, um beide Gehirnhilften
anzuregen, iiber Kraftiibungen fiir den
Rumpf, bis hin zu Atemiibungen wie
Ujjayi und Kapalabhati. IThrem Yogaleh-
rer ist vor allem wichtig, dass Carolin
mit Bewusstheit bei ihrer Atmung bleibt.
Dann kann sie viele I"Jbungen machen,
wenn sie Hilfestellung bekommt. Stand-
ibungen sind allerdings schwierig, da

sie nicht alleine stehen kann. Deshalb
fithren sie die Asanas alle im Sitzen oder
Liegen aus. Jang-Ho ist jedoch iiber-
zeugt, hitte sie genug Hilfe — vielleicht
von mehreren Lehrern — kénnte Carolin
auch Ubungen im Stehen meistern. In
die nichste Einheit méchte er deshalb
seinen Bruder , Young-Ho Kim, der auch
Yogalehrer ist, einbeziehen.

Die personlichen Yogastunden sind so-

wohl fiir Carolin als auch fiir Jang-Ho
wertvolle Erfahrungen. Natiirlich gibt
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+Aus Stress wurde Motivation”

es keine Garantie, dass die Lihmung
nachlassen wird. In jedem Fall hilft Yoga
Carolin, ihren Korper wieder intensiv zu
spuren. Sie fihlt sich dadurch lebendiger
und hat gelernt, sich durch die Asanas

Patricia Smirek, 36, Di-
plom-Sozialpadagogin aus
und Pranayama-Ubungen zu entspannen. Miinchen, bt ebenfalls mit
Selbst ihre Migrine hat sie dadurch im : Handicap: Ausgeldst durch
Griff. i einen Sauerstoffmangel ! i
i bei der Geburt leidet sie .
unter einer Gehbehin- i
derung, die besonders i
Stehhaltungen und hiifté6ffnende
Asanas im Yoga erschwert.

Jivamukti schrie ich
noch vor Schmerz, als
ich in die Briicke gehen
sollte, und dachte: ,0Oh
Gott, nicht einmal das
4 kann ich!* Ich habe mich
beobachtet gefiihlt und
ﬂ' pausenlos mit den ande-
ren verglichen. Mit der Zeit habe
ich gelernt, von Lehrern spezielle
Hilfestellungen anzunehmen - und
gelegentlich auch einzufordern.
Nach und nach habe ich meine
Angste und meine Vorbehalte ge-
geniiber meinem Koérper abgebaut.
Ich libe gerne in der Néhe der
Wand und lasse mich von jedem
kleinen Erfolg motivieren.”

Jang Ho ist ebenfalls iiberzeugt, dass
Yoga ihr hilft. Aber im Grunde ist es vor
allem sie selbst, die sich hilft: ,Sie hat
eine sehr positive Einstellung. Ich nenne
sie: ,Lebensfrohe Einstellung-Asana.”
Und die iibt er seit seinem Kontakt zu
Carolin auch mit seinen anderen Schii-

.Stress in meinem Job als
Sozialpadagogin fir psychisch
kranke Menschen und totale kér-
perliche Verspannung motivierten
mich vor sechs Jahren, mit Yoga
zu beginnen. In meiner ersten
Stunde bei Patrick Broome von

lern, wenn sie in einer besonders an-
strengenden Dehnung jammern. »

Inside Yoga bietet ab Oktober 2010 eine Aus-
bildung fiir Personal Training an. Anmeldung
und Infos unter: www.insideyoga.de.
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