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Welche Rolle Yoga in der Behandlung
von Essstorungen spielen kann

e’g und inwiefern die Yogapraxis
%‘6 S dabei helfen kann, die hinter der
oS Essstdrung stehenden emotionalen
\ ' Ungleichgewichte zu heilen

TEXT M FRANZISKA KRUSCHE

oga ist vor allem in den vergangenen Jahren

in den Fokus der Offentlichkeit geriickt, nicht

zuletzt aufgrund seiner heilenden und therapeuti-

schen Moglichkeiten. Doch im Zusammenhang mit

dem Thema EssstOorungen kommt es immer wieder

zu Kontroversen, wie hilfreich die Praxis tatsichlich

ist. So sieht man doch statt eines Korperbildes, das

der Realitit entspricht, vorwiegend schlanke und

scheinbar makellose Yogis und Yoginis in den Medien. Nicht selten

wird diskutiert, inwiefern Yoga sogar zu einer Verschlimmerung der

Erkrankung beitragen kann. Yoga als Lebensstil bietet einen perfek-

ten Schleier fiir Betroffene, nach auf3en ein gesundes und achtsames

Korperbild zu zelebrieren, wihrend die Innenwelt hdufig ganz anders

aussieht. Letztendlich bleibt die Debatte und somit die Frage, ob es

sich in diesen Fillen bei Yoga um eine Art der versteckten Esssto-

rung handelt, offen. Doch aus der Sicht einer ehemals betroffenen

Psychologin birgt die urspriinglich indische Tradition gro3es Poten-

zial, einen wichtigen Beitrag zum Thema Essstorungen hinsichtlich
Therapiemoglichkeiten zu leisten.
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»Der Schiuler lernt, emotionale
Zustande zu tolerieren, ohne dabei
nach Essen zu greifen. Regelmafiges
Wiederholen dieser Ubungen ermoglicht

Was versteht man unter Essstérungen?

chenkt man den Medien oder der Modebranche Glau-

ben, so wird heutzutage Schlankheit mit Schonheit
und Gesundheit gleichgesetzt. Viele Magazine sowie
Yogastudios werben derzeit mit dem Idealbild eines be-
weglichen und schlanken Korpers, um mit Versprechen
zur Gewichtsabnahme auf sich aufmerksam zu machen.
Es sind aber vor allem die so genannten Wunderdiiten,
die einen schnellen Abnehmerfolg prophezeien, der sich
jedoch nur selten auf Dauer halten lisst. Die Pfunde
kommen hiufig zuriick, und schnell folgt man einem
neuen erfolgversprechenden Diittrend. Betroffene rut-
schen oft unbemerkt in einen Teufelskreis aus Hungern,
Kontrollverlust, HeiShungerattacken und Essanfillen.
Ein eigendynamischer Prozess, der sich in vielen Fillen
in einer Essstorung manifestiert.

Essstorungen sind eine der hiufigsten psychosomati-
schen Erkrankungen, die unsere Gesundheit auf physi-
scher sowie psychischer Ebene nachhaltig schidigen.
Durch eine stetige Zunahme der Erkrankungen haben
sich Essstorungen insbesondere in den vergangenen
Jahren zu einer Problematik von hoher gesundheits-
politischer Relevanz entwickelt.

s gibt verschiedene Formen von EssstOrungen, wobei

hiufig Mischformen auftreten, deren Uberginge flie-
end sind. Erkrankte der Magersucht, Anorexia nervosa,
zeichnen sich durch ein gravierendes Untergewicht aus.
Ihr unbeirrtes Streben nach einem utopischen Schlank-
heitsideal kann im schlimmsten Fall bis zum Tod fithren.
Dieser Kontrollzwang zur Kasteiung spiegelt sich hiufig
auch in ihrer Yogapraxis wider: Je anstrengender und
fordernder die Praxis, desto befriedigter scheinen die
Betroffenen zu sein. Von der Magersucht abzugrenzen

es langsam, die erlernten Fahigkeiten
von der Yogamatte auf den Alltag zu

ubertragen.«

ist die Bulimia nervosa, auch bekannt als Stierhunger.
Erkrankte der Bulimie sind nicht unbedingt auf den ers-
ten Blick zu erkennen, denn ihr Gewicht befindet sich
meist im Normalbereich. Das Krankheitsbild zeichnet
sich durch gehiufte Essanfille aus, in deren Anschluss
erbrochen wird oder die anderweitig kompensiert wer-
den, z.B. durch tibermigiges Sporttreiben oder die Ein-
nahme von Abfiihrmitteln. Bulimiker tendieren ebenfalls
zu eher schweif$treibenden Stunden, in denen sie eine
Moglichkeit sehen, die Kalorien der Essanfille wieder
loszuwerden. Eine weitere EssstOorung, die sich erst in
jiingster Zeit etabliert hat, ist das so genannte Binge Ea-
ting. Hierbei kommt es zu regelrechten Fressattacken,
deren iibermiiger Kalorienzufuhr jedoch nicht entge-
gengewirkt wird. Als Konsequenz leiden Binge Eater in
der Regel an Ubergewicht und oft an damit einhergehen-
den Depressionen. Allgemein fiihlen sich viele Menschen
mit Ubergewicht von den Korperidealen der heutigen
Yogawelt aus Scham in ihrer Entscheidung gehemmt,
uiberhaupt an einer Yogastunde teilzunehmen.

Allen Essstorungen ist gemeinsam, dass Essen an sich
nicht das Problem ist. Meist dient es als Ersatz fiir tiefer-
liegende Bediirfnisse wie beispielsweise Emotionen, die
uberlagert werden sollen. In der westlichen Welt hat Yoga
in der heutigen Zeit grofitenteils den Ruf einer neuen
Sportart angenommen, sein heilendes therapeutisches
Potenzial bleibt dabei aber hiufig au3en vor.

Emotionaler Hunger — essen, ohne wirklich
hungrig zu sein
ielen Menschen ist bekannt, dass unterschiedlichste
Anforderungen des Alltags mit Verinderungen in
unserem Essverhalten einhergehen. Wer kennt ihn nicht,
den Griff zur Schokolade bei Liebeskummer, oder den
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BenefitYoga® Sommerwoche 5.- 10.8.

BenefitYoga® intensiv, 2. - 4.9.

Yoga im pddagogischen Alltag
Essentielle Impulse fir eine ganzheitliche
Gestaltung des padagogischen Alltags,

2-teilige Fachfortbildung, anerkannt als
Lehrerfortbildung, Modul 1: 30.9.-2.10.

Die klassischen Upanishaden

Dr. M. M. Gharote, Indien, 14.-16.10.
Meditations-Retreats im Kloster Gerode

Gelebte Achtsamkeit und Spiritualitét -

die Essenz der Meditation, 19.-23.10.
BenefitYoga® fir Ménner

vital - kraftvoll - entspannt, 28. - 30.10.

BenefitYoga® entspannt und belebt
25.-27.11.

Yoga-Jahresgruppe
die Vielfalt des Yoga, Inspiration, Vertie-
fung und Integration in den Alltag, sechs
Termine, Beginn: 20.-22.11.

Kloster auf Zeit
Entspannung - Balance - zur Ruhe kommen
mit BenefitYoga® und Meditation

Nada Yoga - die heilende Kraft des
Klanges, 2.-4.12.

Info, weitere Studiengdinge,
Seminare und Kuren: www.ecyt.de
klostergerode@wegdermitte.de
Tel: 036072-820-0 * Fax: -24

direkten Gang zum Kiihlschrank
nach einem stressreichen Arbeits-
tag? Wir geben diesen situativen
Geliisten oft ungehindert nach,
immerhin versprechen wir uns

von ihnen ein Wohlgefiihl, das

sich im Anschluss einstellen

soll. Doch warum essen wir,

ohne wirklich Hunger zu ha-

ben? Schaut man sich die Aus-
1osesituationen einmal genauer

an, fillt einem schnell auf, dass

es vorwiegend die unangeneh-

men Situationen des Lebens

sind, die uns schnell zu zu-
ckerhaltigen und fettreichen
Speisen greifen lassen. Stress,
schmerzhafte Ereignisse und un-
angenehme Empfindungen sollen
durch die Nahrungsaufnahme reguliert
werden. In manchen Fillen dient Essen
aber auch als Belohnungssystem fiir
erbrachte Leistung. Griinde, zu essen,
ohne wirklich physisch hungrig zu
sein, gibt es viele, man spricht in diesen
Fillen vom so genannten ,emotionalen
Hunger®. Ebenso zihlt das vor allem
bei Anorektikern vorkommende Ver-
weigern von Nahrung zu einer Form
des emotionalen Essens.

Emotionale Heilung durch die
Balance der Koshas
In den Upanishaden wird der Mensch
in seiner Ganzheitlichkeit darge-
stellt. Verschiedene Hiillen, die Koshas,
beschreiben das komplexe Gebilde.
Fiunf an der Zahl, schichten sich die
Koshas tibereinander. Beginnend bei
der grobstofflichen Nahrungshiille
im Kern, werden sie nach auf3en hin
immer feinstofflicher und immer
abstrakter in ihren Aufgaben. Um
die Nahrungshiille erschlie3en sich
nacheinander die energetische, die
emotionale sowie die intellektuelle
Ebene. Im Aueren befindet sich die
Wonnehtille mit dem Sitz der Seele
und unserer Intuition. Die einzelnen
Hiillen sind durch Energiezentren, die
Chakras, miteinander verbunden. Ein
Wohlgefiihl der inneren Ruhe und des
Gleichgewichts stellt sich ein, wenn
alle Hiillen ausbalanciert sind und die
Energie, Prana, frei in den Energieka-
nilen des Korpers flie3en kann.
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Betrach-
ten wir das Problem
der Essstorungen aus der Sicht der
Koshas, so konnen die Ursachen fiir
emotionales Essen als eine Blockade
in der entsprechenden Hiille gesehen
werden. Ungelebte oder gar unter-
driickte Emotionen werden im Korper
abgespeichert und verursachen durch
den unregelmiRigen Fluss des Prana
in den Energiekanilen, den Nadis,
ein Ungleichgewicht. Wir leben in
einer Gesellschaft, in der wir zum
rationalen Denken angehalten sind,
und versuchen Probleme jeglicher
Art aufintellektueller Ebene zu l0sen.
Doch wie konnen wir ein Problem
auf einer Ebene losen, wenn es doch
auf einer ganz anderen stattfindet?
Genau an diesem Punkt setzt Yoga
an. Die spirituelle Praxis beschreibt
ein holistisches System und wirkt auf
allen Ebenen gleichzeitig. Vor allem
durch das regelmifdige Praktizieren
von Korperstellungen, Atemiibungen
und Meditation ermoglichen wir dem
Korper, gezielt Blockaden aufzuldsen,
um die Energie gleichmiflig flie3en
zu lassen.

Welche Art von Yoga ist die
richtige?

nsbesondere die ruhigeren Formen

des Yoga, wie beispielsweise Resto-
rative oder Yin Yoga, haben einen
unmittelbaren Einfluss auf unser Wohl-
befinden. Im Gegensatz zu den eher
dynamischen, muskelaktiven Stilen
wie beispielsweise Ashtanga oder Vi-
nyasa fokussieren die meditativen Stile



das Bindegewebe. Durch das lange
Halten der Korperstellungen werden
vor allem die Faszien, die Weichteil-
komponente des Bindegewebes, in
der sich die wasserreichen Nadis des
Korpers befinden, angeregt. Emotio-
nale Blockaden lassen sich somit durch
die regelmifdige Praxis langsam von
innen heraus auflosen, was zu einer
Harmonisierung des gesamten Korpers
und Geistes beitrigt.

Mdoglichkeiten fiir Lehrer
ssstorungen sind komplexe Er-
krankungen der Psyche, und es

empfiehlt sich fiir Lehrer, in genauer

Absprache mit einem Arzt oder Psy-

chologen zu entscheiden, welche Form

des Yoga im einzelnen Fall geeignet ist.

Als grobe Orientierung lisst sich
annehmen, dass fiir Untergewichtige
sowie Bulimiker eine langsame, ruhige
Praxis besonders geeignet ist. Dies
steht zwar haufig im Konflikt mit den
Priferenzen der Schiiler, doch es geht
darum, einem rigiden Sportprogramm
entgegenzuwirken. Insbesondere an-
orektische und bulimische Patienten
uberschreiten als Ausdruck ihres Sto-
rungsbildes hiufig ihre korperlichen
Grenzen.

Die Aufgabe des Lehrers ist es, zu
verdeutlichen, dass es nicht um das
Verbrennen einer bestimmten Anzahl
an Kalorien geht, sondern um die Kor-
perarbeit von innen heraus. Fiir Betrof-
fene der Binge-Eating-Storung eignet
sich eine Mischung aus dynamischem
und langsamem Yoga, um den Stoff-
wechsel anzuregen und eine gesunde
Gewichtsabnahme auf sanfte Art zu
unterstitzen.

Yoga als Hoffnung fiir Betroffene
er Yoga regelmafdig praktiziert,
wird feststellen, dass nicht jede

der Haltungen angenehm ist. Ein hiu-

figes Problem bei Essstorungen ist die
verminderte Impulskontrolle. Durch
das gezielte und bestindige Halten
von teilweise unangenehmen Asanas
hilft Yoga, den Umgang mit aversiven

Zustinden zu erlernen. Durch die ge-

zielte Verlangsamung der Atmung und

die Anleitungen des Lehrers wird die

Bewiltigung stressreicher Situationen

ermoglicht. Der Schiiler lernt, emoti-

onale Zustinde zu tolerieren, ohne
dabei nach Essen zu greifen. Regel-
miRiges Wiederholen dieser Ubungen
ermoglicht es langsam, die erlernten
Fihigkeiten von der Yogamatte auf
den Alltag zu libertragen.

Um ein gesundes Korperwicht zu
halten, ist es wichtig, die korpereige-
nen Signale von Hunger und Sittigung
zu erkennen und richtig einzuordnen.
Vielen Betroffenen fehlt genau diese
Fihigkeit. Das bestindige Praktizieren
von Yoga hilft dabei, das verlorenge-
gangene Vertrauen in den eigenen
Korper zuriickzugewinnen.

Dass Yoga einen essenziellen Bei-
trag zur Heilung von Essstorungen
leisten kann, steht auf3er Frage. Es
bedarf jedoch Mut und Willen, den
Korper von einer ganz neuen Seite
kennenzulernen. Wer seine Yogamatte
als einen Spiegel zur Selbstreflexion
nutzt und sich auf seine Praxis einlasst,
der wird durch Selbstakzeptanz und
Hingabe die Verinderung langsam
spliren. Jeder bewusste Atemzug im
Einklang mit dem Korper ist ein klares
Jazu sich selbst, ein Ja der Akzeptanz
und des Entschlusses, sich gegen die
Essstorung und fiir das eigene Leben
zu entscheiden.

Franziska Krusche ist leiden-
schaftliche Yogalehrerin mit
akademischem Hintergrund
in Psychologie. Als Griinderin
von theheartofbalance legt sie
ihren Fokus auf die Behandlung
von emotionalen Essstérungen durch Yoga. lhr
eigener Heilungsweg ermdglicht es Franziska,
die Problematik von innen heraus zu verstehen
und ihren Schiilern praktische Tipps an die Hand
zu geben, die sie in ihren Workshops ,Yoga &
Emotionaler Hunger” auf entspannte Art lehrt.

www.theheartofbalance.com

Termine:

Workshop Yoga & Emotionaler Hunger
¢ Hamburg, 22.10.

e Mannheim, 29.10.

o Miinchen, 06.11.

e Koln, 19.11.

® Berlin, 27.11.
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Finde Deine Berufung

BenefitYoga®-
Lehrausbildung

4'/>-jahig * gesundheitlich orientiert
ganzheitlich ¢ intensive Asana-Praxis
Schulung des Bewusstseins
fir gelebte Achtsamkeit
professionelle Unterrichtsgestaltung
individuelle Begleitung persénlicher
Prozesse im Yoga

Néchster Beginn: 30.9.2016

Ausfihrliche Broschiire, Informationen zu
Vorbereitungsseminaren bitte anfordern

Studiengénge Yoga-Therapie
ganzheitlich, praxisnah, Level I: Einfih-
rung in die Prinzipien der BenefitYoga®-

Therapie, néchster Beginn: 3.-6.11.

Info, weitere Studiengéinge,
Seminare und Kuren: www.ecyt.de
klostergerode@wegdermitte.de
Tel: 036072-820-0 * Fax: -24




