Yin-Yoga-Therapie will Schmerzen lindern

Beim Yin-Yoga werden die
Ubungen meist im Liegen
und Sitzen praktiziert.
Wie das therapeutisch
helfen kann, zeigt das
Buch von Claudia Bollig.

VON UTE KEIL

ORSCHOLZ Yoga als Therapie? Die
meisten Menschen stellen sich
unter Yoga eine etwas mysteriose
ferngstliche Praktik vor, die irgend-
wie etwas mit Gesundheit zu tun
hat. Aber dass man mit gezielten
Ubungen die Lebensqualitit verbes-
sern und Krankheiten heilen kann,
ist nur wenigen bekannt.

Die zertifizierte Yoga-Lehrerin
Claudia Bollig aus Orscholzhat Yin-
Yoga-Reihen entwickelt, die Krank-
heitsbilder beeinflussen und - bei
regelmiBigem Training — Leiden
lindern kénnen. Asanas sind Kor-
perpositionen, die eingenommen
und dann mehrere Minuten lang
gehalten werden.

Das bedeutet, dass fiir die Faszien
und den Korper Stress produziert
wird, einhergehend mit einem Weh-
Wohl-Empfinden. Bei der Entspan-
nung wird dann ein Energieschub
ausgelost, der nicht nur einem be-
grenzten Bereich, sondern dem ge-
samten Korper zugutekommt.

Bollig hat eine fundierte Ausbil-
dung durchlaufen: zunéchst 200
Stunden Hatha Vinyasa und die
Grundlagen des Yoga, dann die
speziellen Bereiche Anatomie, in-
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nere Organe, Gehirn, Nerven und
Psyche - insgesamt mehr als 700
Unterrichtsstunden, den groften
Teil davon bei der renommierten
Yoga-Schule Wiesbadener Akade-
mie fiir Yoga und ganzheitliche Ge-
sundheit (WAY).

Thre ersten Beriihrungen mit
Yoga hatte sie als 20-Jdhrige, aber
ausschlaggebend fiir ihre heutigen
Kenntnisse und Féhigkeiten war
ein unverschuldeter Autounfall, bei
dem ihr die mangelhaft gesicherte
Ladung eines Lastwagens fast samt-
liche Knochen brach.

Zwei Jahre lang sal sie im Roll-
stuhl, und man hatte ihr prognos-
tiziert, dass sie wahrscheinlich nie
wieder laufen kénnen wiirde. ,Sehr

.Sehr gute Arzte, der
Zusammenhalt mit
meinem Mann und

meiner Familie und ein
eiserner Wille haben
mich wieder auf die
Beine gebracht.”

Claudia Bollig
Yoga-Lehrerin

gute Arzte, der Zusammenbhalt mit
meinem Mann und meiner Familie
und ein eiserner Wille haben mich
wieder auf die Beine gebracht®, er-
zahlt sie.

Nachdem die Orscholzerin das
Schlimmste iiberstanden hatte,
begann sie damit, intensiv Yoga zu
betreiben und absolvierte viele Aus-
bildungen. Seit 2016 ist sie selbst-
stdndige Unternehmerin, gibt Kurse
in eigenen Raumlichkeiten und hélt
an denWochenenden Seminare. Seit
vier Jahren arbeitet sie zusétzlich als

Dozentin fiir WAY und bildet dabei
auch Yoga-Lehrerinnen aus, erzdhlt
Bollig.

Aktuell hat sie gemeinsam mit
ihren Kolleginnen Anett Babel und
Babett Miiller ein Yoga-Therapie-
buch geschaffen, das Professor Ro-
bert Schleip, der sich intensiv mit
der Erforschung und der Therapie
der Faszien beschiftigt, als ,Meis-
terwerk" bezeichnete.

In diesem sind die neuesten Er-
gebnisse der Faszienforschung zu-
sammengetragen, und das Buch
erdffnet dem Leser durch genaue
Beschreibungen und Abbildungen
die Moglichkeit, mit Yin-Yoga und
Faszientraining selbst etwas fiir sei-
ne Gesundheit zu tun.

Die medizinischen Fakten wurden
von Dr. Birgit Haider aus Berlin zu-
sammengetragen. Sie fiihrte auch
die Interviews mit Professor Schleip
und Bernie Clark, der das Yin-Yoga
in den 1970er Jahren populdr ge-
macht hatte. ,Das groRe Yin-Yo-
ga-Therapie Buch“ erscheint beim
Macama-Verlag in Mainz.

Chefredakteurin Marion Neises
schrieb zurVeréffentlichung des Bu-
ches: , Claudia Bollig hat wundervol-
le Yoga-Reihen zusammengestellt,
die ich auch selbst immer wieder
gerne praktiziere und die mich tief
entspannen. Diese Kombination
von medizinischem, yogischem und
journalistischem Fachwissen gibt es
selten in der Yoga-Fachliteratur. Ich
bin stolz darauf, dieses Werk verle-
gen zu diirfen.”

Das Buch von Claudia Bollig kann tiber
den Verlag oder Uber die Autorin selbst
unter der Tel. (01 51) 50 68 50 30 be-
zogen werden.
www.macama-verlag.de

FOTO: WERNER KREWER






	Zeitung_Yin.pdf
	Zeitung_Yin.pdf
	Zeitung_1.pdf


	Zeitung_Yin (3).pdf

