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n den vergangenen Jahren ist 
über die Schattenseiten des Yo-

gabooms einiges geschrieben und 
gesagt worden. Ja – Yoga heilt 
nicht nur, sondern kann auch scha-
den. Wenn die Praxis akrobatisch 

wird, besteht Verletzungsgefahr. 
Wird falsch oder übermäßig 

geübt, kann Yoga sogar Schmerzen ver-
ursachen. Wir mussten unsere rosarote 
Brille ein wenig zurechtrücken und haben 
dadurch auch an Klarheit gewonnen. Die 
erste Verliebtheitsphase ist vorbei, und 
wir haben die Chance, Yoga so kennen 
und lieben zu lernen, wie er wirklich ist 
(vielleicht anders, als wir es gerne hätten). 

D as Gleiche gilt für uns: Der Yogaweg 
sollte dahin führen, dass wir uns so 

lieben lernen, wie wir sind, und die Vor-
stellung davon, wie wir gerne wären oder 
glauben, sein zu müssen, loslassen. Gar 
nicht so leicht, da wir von vielen Seiten 
suggeriert bekommen, dass Perfektion 
möglich ist, wenn wir uns nur genug 
anstrengen (oder genug konsumieren). 
Und auch auf den Yogamatten tummeln 
sich manche, die – verständlicherweise –  
hoffen, sich für immer von allen Makeln 
und allem Leid befreien zu können, wenn 
sie nur ausdauernd genug üben. Allzu oft 
sind auch Yogalehrer davon betroffen. 
Einerseits spüren sie vielleicht Druck von 
ihren Schülern, denen sie als Projekti-
onsfläche dienen. Es fällt schwer, Erwar-
tungen zu enttäuschen und einzugestehen, 
dass auch Yogalehrer nicht immer völlig 
sorgen- und schmerzfrei, entspannt und 
glücklich durch den Tag schlendern. An-
dererseits machen sich viele auch selbst 
ein bestimmtes Bild davon, wie sie als 
Yogalehrer sein oder was sie alles kön-
nen sollten. Darf man denn überhaupt 

unterrichten, wenn man den Handstand 
noch nicht gemeistert hat oder nicht im 
vollen Lotus sitzen kann? Ist man ein 
schlechter Yogalehrer, wenn man sich bei 
der eigenen Praxis verletzt oder so viele 
Kurse, Workshops und Vertretungsstun-
den übernommen hat, dass man in einen 
Burn-out hineingeschlittert ist? 

E iner, der jeden Tag mit den Folgen 
dieser hohen Ansprüche konfrontiert 

wird, ist Dr. Günter Niessen. Der Berliner 
Orthopäde und Yogatherapeut behandelt 
und heilt mit Yoga. Viele kommen al-
lerdings auch wegen ihrer Asana-Praxis 
zu ihm. „Mindestens 30 Prozent meiner 
Patienten sind Yogalehrer und -praktizie-
rende“, erzählt Niessen im Interview mit 
YOGA AKTUELL. Die meisten kommen 
mit Knieproblemen. Häufig sind aber auch 
Beschwerden in der Lenden- und Hals-
wirbelsäule sowie Verletzungen an der 
Schulter. Und natürlich kommen auch 
Yogalehrer mit ganz allgemeinen Erkran-
kungen, die nicht direkt etwas mit der 
Asana-Praxis zu tun haben oder sich trotz 
regelmäßiger Praxis nicht bessern. 

Die häufigsten „Problemzonen“

K nieprobleme sind bei Yogis oft auf 
Schäden am Innenmeniskus zurück-

zuführen. Versucht man die Hüften sehr 
weit zu öffnen – ohne über die entspre-
chende Beweglichkeit im Gelenk zu ver-
fügen – oder lange in Haltungen mit ge-
kreuzten Beinen zu verweilen, setzt das 
den Meniskus massiv unter Druck. Über 
die Zeit oder durch viele Wiederholungen 
können dann strukturelle Schäden entste-
hen. Diese melden sich zunächst durch ein 
Unbehagen an der Innenseite des Kniege-
lenks, im Verlauf werden die Schmerzen 
aber dann oftmals akut und anhaltend. 

Auffällig ist auch, dass Verletzungen oder 
Probleme im Bereich der Halswirbelsäule 
bei Yogalehrern und -praktizierenden 
häufig auftreten. „Nach meiner Erfahrung 
überwiegen im Bevölkerungsdurchschnitt 
durch Bandscheibenvorfälle verursachte 
Beschwerden im Bereich der Lendenwir-
belsäule“, berichtet der Orthopäde, der 
nach wie vor Operationen durchführt. „In 
meiner Praxis hingegen ist das Verhältnis 
von HWS- und LWS-Problemen ausgegli-
chen.“ Für die empfindliche Halsregion 
stellen extreme Rückbeugen oder Asanas 
wie der volle Schulterstand oder der Pflug 
enorme Belastungen dar, denen sie – rein 
anatomisch – oft gar nicht gewachsen 
ist. Auch Schmerzen im Iliosakralgelenk 
treten bei Yogalehrerinnen gehäuft auf. 
Gerade hier kann (Hyper-)Mobilität kon-
traproduktiv sein: „Das ISG zeichnet sich ja 
gerade durch eine geringe Beweglichkeit 
aus“, erklärt Niessen. „Werden viele tiefe 
asymmetrische Vorbeugen (z.B. Parsh-
vottanasana) geübt oder Haltungen, bei 
denen ein Bein sehr weit in die Beugung 
und das andere sehr weit in die Streckung 
gebracht wird (z.B. Ekapada-Rajakapota-
sana, Janu-Shirshasana), kann bei unzu-
reichender Hüftöffnung eine Instabilität 
im ISG erzeugt werden. Und Instabilität 
auf Gelenkebene kann schließlich zu Blo-
ckierungen oder Überbeanspruchung der 
umgebenden Muskel-, Bänder- und Faszi-
enstrukturen führen.“ Haben Yogalehrer 
Schulterschmerzen, spielen häufig die 
Wiederholungszahlen bestimmter Asanas 
eine Rolle: „Häufiges ‚Durchtauchen‘ in 
Chaturanga-Dandasana oder intensives 
Üben von Armbalancen können zu einer 
Überbelastung der langen Bizepssehne 
oder der Rotatorenmanschette führen“, 
weiß der Yogatherapeut. 

Yogalehrer a Die eigene Praxis

Scha tten

Unsere Menschlichkeit macht uns auch als Yogalehrer ver-

wundbar. Wenn wir unsere Grenzen und Bedürfnisse aus 

den Augen verlieren, kann dies zu Verletzungen führen. 

YOGA AKTUELL hat mit Dr. Günter Niessen, Mediziner 
und Yogatherapeut, über Glanz- und Schattenseiten 
des Yogalehrer-Daseins gesprochen
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Einzigartigkeit kultivieren, nicht 
verleugnen

M eistens haben die Verletzungen, 
die durch Yoga entstehen, damit 

zu tun, dass wir unsere Verschiedenheit 
und unsere individuellen Grenzen nicht 
anerkennen. „Nicht jeder kann Bundes-
ligafußballer, Zirkusakrobat oder Mara-
thonläufer werden“, so Niessen. „Aber im 
Yoga wird häufig auf die eine oder andere 
Weise suggeriert, dass manche Haltungen 
von allen eingenommenwerden müssten 
oder für alle gut sind. Dabei bringt eben 
nicht jeder die anatomischen Vorausset-
zungen mit, um z.B. in den Lotussitz oder 
in Halasana zu kommen. Die meisten 
versuchen es trotzdem, und bei einigen 
endet das in einer Verletzung.“ Auch wenn 
wir es eigentlich besser wissen, lassen 
wir uns allzu oft von der perfekten Pose 
verführen. Glauben, wir müssten jedes 
Asana meistern können, wenn wir nur 
hart genug trainieren und intensiv daran 
arbeiten, noch mehr loslassen zu können, 
unsere Hüften noch weiter zu öffnen, end-
lich alles richtig zu machen. Dabei ist die 
Grundbeweglichkeit sehr verschieden –  
auch in den einzelnen Gelenken. Nicht jede 
Yogalehrerin mit offenen Hüften hat auch 
einen beweglichen Rücken. Indem wir 
aber glauben, das können zu müssen, was 
wir bei anderen sehen, opfern wir unsere 
Einzigartigkeit zugunsten von Gleichför-
migkeit. „Ich habe gar nichts gegen das 
Berühren von Grenzen“, erklärt Günter 
Niessen im Gespräch. „Aber dabei sollten 
wir im Dialog mit dem Körper und dem 
Atem bleiben. Schließlich geht es nicht 
darum, was wir in der Haltung lernen – 
sondern um das, was wir auf dem Weg 
dorthin lernen. Unterwegs sollten wir uns 
immer wieder fragen: Bin ich liebevoll? 
Bin ich sanft? Ist meine Haltung leicht 
und angenehm – sukha –, so dass es mir 
darin gutgeht und ich mich nähre? Ist sie 
stabil – sthira – und zwar so, dass mein 
Geist zur Ruhe kommen kann? Denn um 
das Zurruhekommen des Geistes geht es 
doch letztendlich.“ Verletzungen dagegen 
entstehen meistens dann, wenn wir un-
sere Grenzen nicht wahrnehmen oder be-

wusst ignorieren. Für Niessen ist das kein 
stimmiger Weg: „Wenn man die eigenen 
Grenzen immer weiter pusht, kommt man 
irgendwann über diese Grenze hinaus – 
und dort liegen nach meiner Erfahrung 
Verletzungen und Leid, nicht aber die 
vielleicht angestrebte Erkenntnis.“ 

D ie Wurzel vieler Probleme liegt also 
weniger in den Asanas selbst als in 

einer inneren Haltung. Ehrgeiz und Per-
fektionismus führen auf der Matte in die 
Sackgasse. „Der Vergleich mit anderen ist 
letztlich die Ursache für viele Beschwer-
den“, so der Yogatherapeut. Viel zu oft 
fühlen wir uns minderwertig, weil unser 
Mattennachbar mit der Nase sein Knie 
berühren oder die Handflächen auch bei 
gestreckten Beinen auf den Boden bringen 
kann. „Aber das Dehnungsgefühl ist bei 
einer steiferen Person, die mit den Finger-
spitzen den Boden berührt, genauso vor-
handen wie bei jemandem, der die flache 
Hand zur Matte bringt und dabei noch 
die Ellbogen beugt. Auf die Erkenntnisse, 
die ich auf dem Weg in die Vorbeuge, im 
Halten und Auflösen der Position sammle, 
hat das keine Auswirkung“, betont Nies-
sen. Wenn wir glauben, dass das, was wir 
suchen, in einem bestimmten Asana liegt 
und nicht schon jetzt und jederzeit in uns 
selbst, dann kann dies zu einer Menge 
Probleme führen. 

Glanz und Glück liegen in uns

O bwohl wir das im Innersten vielleicht 
längst wissen, fällt es dennoch oft 

schwer, eine liebgewonnene Praxis oder 
ein bestimmtes Asana loszulassen oder 
erst mal eine Weile zurückzustellen. „Je-
den Tag erlebe ich in meiner Praxis, wie 
schwer es sein kann, von vertrauten Denk-
weisen und Mustern abzurücken“, erzählt 
Dr. Niessen. „Viele denken, dass sie durch 
eine zu perfektionierende Asana-Praxis 
ihrem Glück entgegenstreben – und wenn 
sie dieses oder jenes nicht können oder 
nicht mehr so intensiv praktizieren sollen, 
scheint dieser Weg zum Glück versperrt. 
Viele fühlen sich dann ausgebremst oder 
minderwertig und würden doch so gerne 

Yogalehrer a Die eigene Praxis
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glänzen. Aber der Glanz ist ja in jedem 
von uns immer schon da – so steht es 
jedenfalls in den alten Schriften.“

W ie können wir also unsere eigene 
Praxis so gestalten, dass wir uns 

nicht schaden? „Auf physischer Ebene kann 
ich nur dazu raten, den Fokus nicht so 
sehr auf Beweglichkeit zu richten, sondern 
auf Stabilität. Wenn wir auch Kraft und 
Ausdauer trainieren, kann das, was wir an 
Beweglichkeit gewinnen, durch Muskulatur 
abgesichert werden. Übermäßiges Dehnen 
führt nach meiner Erfahrung – die durch 
die Studienlage bestätigt wird – zu einer 
höheren Verletzungsanfälligkeit“, erklärt 
der Mediziner. „Viel wichtiger als die Frage, 
welche Asanas man praktizieren soll und 
welche nicht, finde ich aber die geistige 
Haltung, die wir in eine Körperhaltung 
mitnehmen. Die Freiheit, die wir suchen, 
liegt nicht im Körper, sondern im Geist. 
Ich rate meinen Patienten dazu, ihr Heil 
nicht in den Extremen zu suchen, sondern 
auch im Umgang mit dem Körper in der 
liebevollen, achtsamen und gewaltfreien 
Zuwendung.“ Sich an den eigenen Be-
dürfnissen zu orientieren, ist nicht nur 
gesünder, sondern bringt auch neue Krea-
tivität in unsere Praxis. Anstatt so zu üben, 
wie es andere tun oder sagen, zeichnen 
wir unseren ganz individuellen Yogaweg. 
Die Herausforderung liegt darin, wirklich 
Freundschaft zu schließen mit sich, die Si-
gnale des Körpers, des Geistes, des Atems, 
des Herzens und unserer Gefühle lesen 
zu lernen. „Yogalehrern würde ich zudem 
empfehlen, das Vorzeigen und Mitmachen 
zu reduzieren“, ergänzt der Mediziner. 
„Sonst sind wir mit der Aufmerksamkeit 
eben nicht bei uns, sondern im Außen, 
und damit steigt die Verletzungsgefahr.“ 

Qualitäten eines Lehrers

W as aber muss ein Yogalehrer nun 
können? Günter Niessen hat davon 

eine klare Vorstellung: „Ein guter Yoga-
lehrer muss nicht unbedingt alle Asanas 

beherrschen, besonders beweglich oder 
kräftig sein. Er sollte vielmehr durch die 
eigene Praxis in seiner Balance sein, ge-
festigt, tolerant und liebevoll, damit er 
seine Ruhe und seine Erkenntnisse mit 
seinen Schülern teilen kann. Als Lehrer 
sollten wir genau und individuell hinse-
hen: Was ist für wen eigentlich wirklich 
wichtig? Wie kann ich ein Stückchen des 
Weges begleiten – so dass die Schüler 
lernen, sich selbst zu verstehen? Und wie 
kann ich meine Praxis so gestalten, dass 
ich sie auch in 10 oder 20 Jahren noch 
üben kann und sie mich auf lange Sicht 
weiterbringt? Schüler und Lehrer vergessen 
gelegentlich, dass Yoga nicht nur auf der 
Matte stattfindet. Es könnte helfen, sich zu 
fragen, ob ich meine innere Haltung auf 
der Yogamatte so kultivieren kann, dass 
sie mich im Alltag dazu befähigt, mir selbst 
und anderen mit Mitgefühl, Freundlichkeit 
und Achtsamkeit zu begegnen.“ n 

Dr. med. Günter Niessen ist 
Facharzt für Orthopädie und Un-
fallchirurgie. Er praktiziert seit 
über 15 Jahren Yoga und ist zer-
tifizierter Yogalehrer (BDY/EDY). 
In seiner Praxis für Yogatherapie 
und Orthopädie in Berlin be-

handelt er seine Patienten unter ganzheitlicher 
Perspektive. Gemeinsam mit Ganesh Mohan bietet 
er eine Svastha-Yoga-Therapie-Weiterbildung für 
Yogalehrer an.

Internet: www.yogaundorthopaedie.de

Melanie Müller ist das neueste 
Redaktionsmitglied bei YOGA 
AKTUELL. Sie hat Theaterwis-
senschaft studiert, einige Erfah-
rungen in der Marketing- und 
Medienwelt gesammelt und 
seit 2001 immer wieder ihre 

Yogamatte ausgerollt. Inzwischen ist sie selbst 
Yogalehrerin mit Fokus auf Einzelunterricht und 
Yogatherapie.

IMMERSIONS
03.-06.04.2015
Jivamukti Yogaloft 
München

24.-26.04.2015
Atha Yoga 
Zürich, Schweiz

GABRIELA 
BOZIC 
2015 / 
gabrielabozic.com

04.-06.09.2015
Jivamukti Yoga 
Center 
New Jersey, USA

25.-27.09.2015
The Life Center 
London, UK

RETREATS 
01.-08.05.2015 
Jivamukti 
Yoga Retreat 
Kreta, 
Griechenland  

25.-28.06.2015
Frauen-Power 
Retreat 
Seminarhaus, 
Weyarn

16.-19.07.2015
Jivamukti & 
Ayurveda Weekend 
Hotel Hubertus, 
Allgäu

9.-19.09.2015
Bhakti 
Californication 
Retreat 
LA, Joshua Tree, 
USA 

JIVAMUKTI 
LEHRERAUSBILDUNG

08.11.-05.12.2015
mit Gabriela Bozic, Yogeswari, 
Sharon Gannon und David Life

Mentoren: 
Anja Kühnel, John Smrtic, Celine Fräfel 
www.jivamuktiyoga.com
tt@jivamuktiyoga.com 

Fraueninsel, 
Chiemsee

Yogalehrer a Die eigene Praxis

»Wenn wir glauben, dass das, was wir 
suchen, in einem bestimmten Asana liegt 
und nicht schon jetzt und jederzeit in uns 
selbst, dann kann dies zu einer Menge 
Probleme führen.«
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