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Mit osteopathischen Techniken in der Yogapraxis
Beschwerden behandeln und Schmerzen lindern
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Yoga und Ostespathie — die ideale
Kembination fiir deine Gesundheit

Als Physiotherapeutin, Heilpraktikerin und Osteopathin mache ich die Erfah-
rung, dass immer mehr Menschen bei Schmerzen auf komplementédrmedizini-
sche Verfahren wie Osteopathie oder Yogatherapie vertrauen. Das zeigt sich am
wachsenden Interesse der Betroffenen, der Ursache ihrer Beschwerden auf den
Grund zu gehen, anstatt die gespirten Symptome einfach wegzudriicken. Viele
meiner Patienten wiinschen sich deshalb neben der Behandlung auch Ubun-
gen und Anleitungen fir die Selbsthilfe im Alltag, denn sich selbst behandeln zu
kdnnen, bedeutet auch, die Kontrolle Gber die Schmerzen zurlickzugewinnen,
Angste abzubauen und eine tiefere Bindung mit dem Kérper einzugehen.

Zu Beginn meiner Berufslaufbahn gab ich den Patienten klassische Ubungen aus
der Physiotherapie mit auf den Weg. Schnell erkannte ich jedoch, dass symptom-
bezogene Ubungen nicht ausreichten, um die Patienten langfristig zu motivieren,
etwas fir ihre Gesundheit zu tun. Fir diese Erfahrung bin ich sehr dankbar. Durch
sie lernte ich, dass Gesundheit mehr bedeutet, als nur isolierte Kérperstrukturen
zu behandeln. Die Idee, meinen Patienten eine motivierende und alltagstaug-
liche Anleitung bei Beschwerden geben zu kdnnen, trieb mich an, nach geeig-
neten Therapieverfahren zu suchen, die den Menschen in seiner Ganzheit und
als Individuum in den Mittelpunkt der Behandlung riicken. Ganzheit bedeutet,
dass alle Kérpersysteme in ihren Zusammenhangen betrachtet werden und eine
harmonische Einheit mit dem Geist und der Seele bilden. Die ideale Kombination
fand ich schlieBlich in Yoga und Osteopathie.

Beide Philosophien erkennen den Menschen als Individuum an. Durch diesen
Grundgedanken unterscheiden sich Yoga und Osteopathie wesentlich von der
symptombezogenen Schulmedizin und der Physiotherapie. Denn Yoga und Os-
teopathie erlauben eine ganzheitliche Sichtweise auf die Entstehung von Be-
schwerden und erkennen die dem Korper innewohnende Fahigkeit an, sich bei
den meisten Beschwerden durch Selbstheilungskrafte selbst regulieren zu kdn-
nen. Yoga erganzt die manuellen Behandlungsimpulse der Osteopathie durch
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Meditationstechniken, die den Geist beruhigen und die Kérperwahrnehmung
schulen. Diese Behandlungsliicke in der Osteopathie mit Yoga zu fillen, ist in
der modernen, hektischen Welt besonders wichtig geworden. Denn erst wenn
der Mensch die Fahigkeit zurlickerlangt, sich dem eigenen Kérper zuzuwenden
und sich zu entspannen, kdnnen Selbstheilungskréfte nachhaltig wirken und sich
Beschwerden dauerhaft auflésen.

Yoga und Osteopathie zu einem individuellen Ubungsprogramm vereint, bietet
meinen Patienten endlich die motivierende Alltagsanleitung, mit der sie viele
Beschwerden eigenverantwortlich behandeln kénnen. Mit groBBer Freude erlebe
ich, wie die meisten meiner Patienten mit ihrem Ubungsplan Arzt- und Therapie-
termine reduzieren konnen und weniger Fehltage am Arbeitsplatz haben. Zahl-
reiche Beschwerden in Eigenregie behandeln zu kénnen, hat bei vielen meiner
Patienten den Alltag positiv verédndert: Sie achten mehr auf gesunde Erndhrung,
vielseitige Bewegung und Stressreduktion im Allgemeinen.

Mit diesem Buch mdchte ich meine Erfahrungen nicht nur mit meinen Patienten
teilen. Auch du als Leser sollst die Mdglichkeit haben, dir ein eigenes Ubungs-
programm zusammenzustellen, das den Prinzipien einer osteopathischen Be-
handlung folgt und durch die positive Wirkung des Yoga erganzt wird. Das Buch
vermittelt einfach umzusetzende Kérperiibungen, Atem- und Meditationstech-
niken und osteopathisches Wissen rund um die individuelle Gesunderhaltung.
Im ersten Kapitel erhéltst du die wichtigsten theoretischen Grundlagen UGber
Yoga und Osteopathie, die du fiir das Zusammenstellen der einzelnen Ubungen
brauchst. Dazu gibt es Tipps, welche Hilfsmittel geeignet sind und dich beim
Uben unterstitzen kénnen. In Kapitel 2, dem Herzstiick dieses Buches, erfahrst
du in vier Schritten, wie du ein individuelles Ubungsprogramm nach osteopa-
thischen Behandlungsprinzipien zusammenstellen kannst. Die Ubungen sind
Schritt fir Schritt erklart und leicht nachvollziehbar. Im letzten Kapitel gebe ich
dir Ubungsprogramme fiir hdufige Beschwerdebilder wie Riickenschmerzen
und Schlafprobleme an die Hand. Dazu bekommst du praktische Ratschlage aus
der Yogatherapie und bewahrte Tipps aus der Heilpraktik zum Ausprobieren.

Ich wiinsche dir eine spannende Lektiire und Vertrauen in deine Selbstheilungs-
krafte!

Friederike Rewmann
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