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Yoga bei Hitzegefiihl / Uberhitzung

Liebe Patientin, lieber Patient,

der menschliche Kérper kann seine Tempe-
ratur fiir gewohnlich selbst regulieren. Die
natiirliche Koérpertemperatur, die wir tiber
die Haut messen kénnen, schwankt im Re-
gelfall zwischen 36 und 37° Celsius. Steigt
die Kérpertemperatur ohne Infekt oder Al-
lergie an, liegt dies meist an drei Moglich-
keiten: der Stoffwechsel der inneren Orga-
ne ist angeregt (z.B. durch Fasten oder
Stress), wir betreiben gerade aktive Mus-
kelarbeit oder die Hitzequelle liegt auRer-
halb des Korpers (z.B. iiberméRige Hitze-
zufuhr durch intensive Sonneneinstrah-
lung). Die steigende Temperatur unseres
Organismus kann im Normalfall durch kor-
pereigene Mechanismen reguliert werden.

Einer dieser Mechanismen ist uns allen
bekannt: Wir schwitzen. Der Schweif$ ver-
dunstet auf der Haut und regelt auf diese
Weise den Temperaturausgleich. Eine wei-
tere Moglichkeit ist es, die Warme iiber die
Haut und die Atmung an die uns umge-
bende Luft abzugeben. Die Temperaturre-
gulation geschieht auch im Inneren unse-
res Korpers, in den Blutbahnen. Wenn sich
unsere BlutgefdSe weiten, gibt der Kérper
Wadrme ab.

Wenn die Mechanismen zur Regulie-
rung der eigenen Kérperwdrme nicht aus-
reichen, iberhitzt unser System. Die Tem-
peratur des gesamten Organismus steigt
als reaktiver Funktionsablauf, und es
kommt zu einer vegetativen Umschaltung.
Durch diese Gesamtbeeinflussung wird
uns heill mit z.B. Herzrasen und/oder
Schwindel.

In der Yogatherapie wird zur Unterst{it-
zung der Regulierung der Koérpertempera-
tur die Korperhaltung Yoga Mudra emp-
fohlen.

Yoga Mudra (siehe Abb. 1): Hierzu kniet
man mit ca. faustbreitem Abstand zwi-
schen den Knien und 2-5 daumenbreitem
Abstand zwischen den groRen Zehen und
ldsst sich mit dem Gesdf§ langsam nieder,
wobei man sich nicht auf die Fersen setzt,
sondern in die von ihnen gebildete Mulde.

Von dieser Stellung ausgehend beugt

man sich so weit wie mdoglich nach vorne,

Abb. 1 Yoga Mudra. Quelle: Deutsche Akademie fiir traditionelles Yoga e. V.

Abb. 2 Shitali Atmung. Quelle: Deutsche
Akademie fiir traditionelles Yoga e. V.

sodass die Stirn den Boden bert{ihrt. Nach
Moglichkeit soll das Gesdfd in Beriihrung
mit den Fersen bleiben. Die Arme werden
nach vorne ausgestreckt, mit den Handfla-
chen nach unten gerichtet, ohne ange-
spannt oder {iberdehnt zu sein, so als ob
man sich verbeugen wiirde. Die Konzent-
ration ist auf die Mitte der Brust gerichtet,
und die Atmung ruhig und entspannt, aber
tief. Man hdlt diese Stellung so lange, bis
man deutlich Erleichterung empfindet.
Sollte das Yoga Mudra nicht ausreichen,
gibt es zwei Atemtechniken, die kiihlend
auf den gesamten Organismus wirken. Die
erstere wirkt etwas stdrker, kann aber nur
ausgefiihrt werden, wenn man seine Zun-
ge rollen kann.
Shitali-Atmung (siehe Abb. 2): Bei dieser
Methode atmet man langsam, tief und
vollstdandig durch den Mund ein. Der Luft-
strom stréomt dabei durch das von der
Zunge gebildete Rollchen. Ist die Lunge
voll, kann man den Atem kurz anhalten.
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Abb. 3 Sitakari-Atmung. Quelle: Deutsche
Akademie fiir traditionelles Yoga e. V.

Danach atmet man langsam durch die
Nase aus. Diesen Vorgang wiederholt man
ohne sich anzustrengen oder dass einem
schwindelig wird, bis man abgekiihlt ist.

Sitakari-Atmung (siehe Abb. 3): Bei dieser
Atmung stof3t die Zunge von hinten an die
Vorderzdhne des Unterkiefers, die Zdhne
liegen aufeinander und die Luft stromt
auch hierbei iiber die Zunge. Nach kurzem
Anhalten der Atmung bei vollen Lungen
atmet man wieder {iber die Nase aus. @
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