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Nachlese | Mit Demenz leben | 31. Marz 2021
Ganzheitliche Wirkkraft von Yoga bei Demenz
Yogaelemente und Atemtechniken kennenlernen

Yoga ist eine Schatztruhe, in die Jede*r hineingreifen und sich das nehmen darf, was er oder sie
braucht, so die Maxime unserer Referentin Natalie Stenzel.

Natalie Stenzel ist zertifizierte Yogalehrerin mit therapeutischer Heran-
gehensweise, global vernetzt, Autorin und Dozentin. Sie selbst sagt
Uber sich, sie unterrichtet mit Hirn, Herz und Humor. Der Yoga ist eine
jahrtausendalte philosophische Lehre und Ubungspraxis aus Indien —
heute mehr denn je in westlichen Landern hoch aktuell und prasent.
Seit dem 20. Jahrhundert wurde es intensiv weiterentwickelt und wird
heute in vielerlei Formen gelehrt und praktiziert: fir jedes Gender und
Alter, in jeder Lebensphase und in der Gegenwart keiner Religion mehr
angehaftet. Yoga kann man unabhanglg vom Gesundheitszustand und kérperlicher Befindlichkeit
praktizieren. In diesem Sinne hat Natalie Stenzel der Schatztruhe ,Yoga“ selbst Neues hinzugefiigt.
Unter anderem hat sie speziell seit 2013 das Konzept: , Yoga kennt keine Demenz®“ entwickelt. Es be-
fasst sich mit Moglichkeiten statt mit Einschrankungen von Menschen mit Demenz und gibt ihnen auf
diese Weise ein Stlick Wohlbefinden, Selbstwertgefiihl und Selbstwahrnehmung.

Die Griinderin und Inhaberin von Kijana Yoga lebt nach mehreren Auslandsaufenthalten mit ihrer Fa-
milie in PeiRenberg/Oberbayern. Sie , pilgert” seit 20 Jahren auf dem Yogaweg mit allen Héhen und
Tiefen, verfasst immer wieder Fachartikel und gibt Interviews zu ihrem Herzensthema Yoga fiir Men-
schen mit Demenz. Sie ist in Deutschland, Schweiz und Osterreich als Dozentin tatig und bietet In-
house-Schulungen fiir Institutionen und Einrichtungen an.

Am 31. Mérz 2021 folgten rund 40 Zuschauer*innen per Live-Schaltung von zuhause aus ihren Aus-
flihrungen zum Thema ,,Ganzheitliche Wirkkraft von Yoga bei Demenz”. Die zuschauenden Teilneh-
mer*innen bekamen einen kleinen Einblick in die Geschichte des Yoga, Besonderheiten, die es zu be-
achten gilt bei Ubungen fiir Menschen mit Demenz und die Wirkungen von Yoga bei diesen Men-
schen.

Geschichte des Yoga

Das Ziel von Yogailbungen ist es, durch bestimmte Kérperhaltungen und -bewegungen, Atemtechni-
ken sowie Meditation, den Korper, den Geist und die Seele miteinander in Einklang zu bringen, d.h. in
Verbindung mit sich selbst zu kommen und den Geist mit dem Ewigen zu verbinden.

Yoga hat im Laufe der Zeit viele Wandlungen und Verzweigungen erfahren. Skulpturen, die Yogahal-
tungen zeigen, legen die Vermutung nahe, dass es schon vor 5.000 Jahren in Indien praktiziert wurde.
Wirklich verfolgen lasst sich die Geschichte des Yoga aber anhand wichtiger Schriften und Uberset-
zungen, die im Laufe der Zeit verfasst wurden.
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Der indische Gelehrte Patanjali, der vermutlich zwischen dem 2. Jhd. v. Chr. und 2. Jhd. n. Chr. gelebt
hat, gilt als Verfasser des Yogasutra. Darin wird der 8-gliedrige Yogapfad geschildert. Die 195 Sutren
(Lehrverse) geben einen Uberblick iiber die Ziele, die Philosophie und die Struktur der Disziplin des
Yoga und der Meditation. Ein weiterer essentieller Text ist die Hatha Yoga Pradipika. Autor war
Swami Svatmarama, der in der zweiten Halfte des 14. Jahrhunderts lebte.

Yoga hielt in Deutschland, genau wie in anderen europdischen Landern, ab dem 18. Jahrhundert Ein-
zug, insbesondere durch die Intellektuellen August Wilhelm von Schlegel und Wilhelm von Humboldt.

Nennenswert ist auch Swami Vivekananda. Er sprach 1893 in Chicago als erster Hindu vor dem Welt-
parlament der Religionen und hat wie kein anderer die abendlandische Kultur auf den Weg des Yoga
gefiihrt. Der Schweizer Psychiater C.G. Jung hielt im Jahr 1932 ein Seminar zur ,,Psychologie des
Kundalini-Yoga“, das anschlieBend in Buchform erschien. Die Faszination steigerte sich insbesondere
in den 70er-Jahren des 20. Jahrhunderts zu einer Welle, die bis heute andauert.

Am 1. Dezember 2016 wurde Yoga in die Reprdsentative Liste des immateriellen Kulturerbes der
Menschheit aufgenommen.

Yoga ist in der Breite der deutschen Gesellschaft angekommen und wird wertgeschatzt. Es wird ge-
genwartig von den Krankenkassen als verhaltensbezogene primarpraventive MalRnahme zur Forde-
rung von Stressbewaltigungskompetenzen anerkannt.

Der Weg des Yoga
Die Basis fiir den Yogaweg ist das Lernen und Lehren aus der Yogasutra des Patanjali:

e Ubungen mit dem Kérper
e Ubungen mit dem Atem
e Ubungen mit dem Geist

Der Atem - Pranayama

Der Atem spielt eine zentrale Rolle im Yoga; wenn der Atem ruhig flief3t, dann kann auch die Lebense-
nergie ruhig flieRen. Das wirkt sich auf alle kdrperlichen und geistigen Funktionen aus. Mit dem Atem
kommt bei der Geburt die Lebensenergie in den Kérper und das Ausatmen ist im Sterbeprozess der
letzte Akt.

Das Einatmen sollte durch die Nase geschehen. Die Nasenschleimhaut libernimmt in der Nase eine
Art Pfortneraufgabe. Sie bildet die erste Hiirde zwischen AulRenwelt und Kérperinnerem zum Schutz
vor Keimen und Schmutzpartikeln, die mit der Atemluft in den Kérper gelangen kénnen. Die Atemluft
wird auf ihrem Weg durch die Nase auf Kérpertemperatur angewarmt und geht in den Bronchial-
baum. Beim Atmen durch den Mund gerat alles, was im Mundraum ist, in die Lunge und die Luft wird
nicht angewarmt. Infolge kdnnten dltere Menschen und Menschen mit Demenz durch Einatmen {iber
den Mund gegebenenfalls leichter eine Lungenentziindung bekommen. Das Ausatmen soll tiber die
Nase stattfinden, um die verbrauchte Luft fast vollstandig aus dem Kérper zu bringen.
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Atemiibungen kdnnen gut mit dem Rezitieren von Mantras verbunden werden. Bei der Rezitation
von Mantras wird dem Atem Raum gegeben und die Stimmentwicklung geférdert.

Mantra bezeichnet eine heilige Silbe, ein energiegeladenes Wort oder eine heilsame Wortfolge
Das kirzeste und meist verwendete Mantra ist die Silbe OM.

Symbol fir OM

o

(https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Om -sym-

bol.png)

Yoga kennt keine Demenz®

Die Sadulen von Yoga kennt keine Demenz® sind

e achtsame und sorgfiltig ausgewahlte Kérperbewegungen (Asanas)

e Atemibungen (Pranayama), d.h. Aufmerksamkeit auf den Atem lenken mit dem Ziel, zu beruhi-
gen und zu entspannen

e Meditation als Entspannungstechnik mit Visualisierung, Traumreisen, Korperreise, Mantra singen

Natalie Stenzel ist davon Uberzeugt, dass eine Yogapraxis flr Kérper, Atem, Geist und Spiritualitat
auch auf Menschen mit Demenz eine positive Wirkung hat. Rickmeldungen seitens Einrichtungslei-
tungen, Pflege- und Betreuungskraften sowie eigene Beobachtungen bestatigen dies:

e Wahrnehmung des eigenen Korpers

e Erleben des Atems

e Abnahme der Schmerzkonzentration

e Erkennbare Stimmungsveranderungen

e Korperliche Fahigkeiten werden wiederentdeckt und beschwingen die Stimmung
e Heitere Gelassenheit stellt sich ein

Ubung zur Wahrnehmung

Natalie Stenzel demonstrierte drei mégliche Ubungen, wie sie sie auch in Seniorenzentren, in ambu-
lant betreuten Wohngemeinschaften fiir Menschen mit Demenz, in der Akut-Geriatrie als Ubung an-
bietet, und ermutigte die zuschauenden Teilnehmer*innen, mitzumachen. Durch die Ubungen wer-
den die Atmung und damit die Energie im Kérper bewusster wahrgenommen. Man braucht keine
Matte fiir die Ausiibung. Es kann auch ein Stuhl oder ein Rollstuhl verwendet werden. Jede*r Ubende
absolviert dabei die Ubungen so, wie er*sie es kann.

e Die Ubenden sitzen in aufrechter Haltung, denn duRerlich aufrecht heiRt auch innerlich aufrecht
sein, und es wird so Raum fir die Atemmuskulatur und Lungen geschaffen.
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e Die FiRe stehen parallel nebeneinander auf dem Boden (wenn moglich werden die Trittbretter
am Rollstuhl hochgeklappt), so sind sie mit der Erde ,,verwurzelt”. Auch die Sitzbeinhocker sollen
gut gesplirt werden. Die Beinstellung zur Hifte ist gerade ausgerichtet, die Knie zeigen nach
vorne.

Fir die erste Ubung zur Wahrnehmung des Atems werden zuerst die leicht geballten Hande sanft auf
den Brustkorb gelegt. Es erfolgt ein Ein- und Ausatmen, wahrend sich der Brustkorb hebt und senkt.
AnschlieBend werden die Hande auf die unteren Rippen und dann auf den Bauch gelegt. Wiederho-
lung jeweils fiinf bis acht Mal. Durch diese Ubung wird der Kérper energetisiert.

Die zweite Ubung war die gezeigte Wechselatmung aus der Yogapraxis in einfacher Weise. Zuerst
wird das rechte Nasenloch mit dem rechten Daumen geschlossen und durch das linke ein- und ausge-
atmet. Gibt es nach einigen Atemziigen Unterschiede zwischen dem rechten und linken Nasenloch?
Dann wird das linke Nasenloch geschlossen und durch das rechte ein- und ausgeatmet. Man kann
diese Atmung ofter Giben, um die Sauerstoffzufuhr zu verbessern. Fiir Menschen mit Demenz wird es
4 bis 5 Mal empfohlen.

Fir eine beruhigende Handstellung werden in der dritten Ubung die Arme wie eine Schale in den
Schol gelegt. Dabei liegt die linke unter der rechten Hand, die Daumenkuppen berthren sich.

Am Ende des Vortrags wurden die Zuschauer*innen gefragt, womit sie den Begriff des Yoga verbin-
den. Auf den Bildschirmen erschienen 19 Antworten. In erster Linie wird Yoga assoziiert mit

e Entspannung
e zusich selbst kommen
e Achtsamkeit
e Achtung auf den Atem
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Es gibt eine Vielzahl von Biichern und Webseiten zu Yoga. Doch wer ernsthaft Yoga praktizieren
mochte, sollte, so die Referentin, das nicht ohne qualifizierte Anleitung tun.

Weiterfuhrende Links und Literatur

www.kijanayoga.de | Webseite von Natalie Stenzel

https://alzheimer.ch/de/ich-habe-demenz/das-tut-mir-gut/magazin-detail /477/yoga-ist-eine-
schatztruhe-fuer-alle | Beitrag der Referentin zum Thema ,Yoga und Demenz“

www.yogazeit.at/yoga-bei-demenz

Dr. Brigitte Bauer-Séllner, Redaktionsteam Alzheimer Gesellschaft Baden-Wiirttemberg
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