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Eva Obermeier betreibt das
~Yoga-Institut Berlin” und
unterrichtet dort mit ihrem
Team den von ihr entwickelten
Yogastil ,,Orthopadisches
Yoga”. Wie dadurch die _
Kérperwahrnehmung geschult und
die nattrliche Bewegungsbandbreit
des Kérpers auf gesunde Wei
unterstiitzt wird, erz
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eweglichkeit und Biegsamkeit - das sind die Themen
von Eva Obermeier. 1998 griindete die Physiotherapeu-
tin und Yogalehrerin mit dem Yoga-Institut Berlin eine
der ersten Yogaschulen der Stadt und unterrichtet dort
seither gemeinsam mit ihrem Team den von ihr entwi-
ckelten OrthoYoga. Der kraftvolle und dynamische Yogastil kombi-
niert Hatha-Yoga-Asanas mit Elementen aus dem Faszientraining. Ziel
sind die Wiederherstellung unserer nattirlichen Beweglichkeit sowie
die Behebung von etwaigen schmerzhaften Einschrinkungen. Wie
Orthopddisches Yoga funktioniert und worum es dabei genau geht,
dariiber spricht Eva Obermeier im Gesprich mit YOGA AKTUELL.

INTERVIEW

YOGA AKTUELL: Eva, die gegenwartige Yogawelt ist so bunt
wie nie zuvor. Jedes Jahr werden zahlreiche neue Yogastile kre-
iert. Viele davon sind reine Trenderscheinungen, andere halten
sich hingegen konstant iiber lange Zeit und scheinen uiber eine
fundierte Basis zu verfiigen. Was haltst du grundsatzlich von
dieser Entwicklung?
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Eva Obermeier: Im Grunde genommen haben alle
neuen Trenderscheinungen eine gemeinsame Wurzel.
Sie gehen auf Krishnamacharya und seine direkten
Nachfahren zurtck, also auf T.K.V. Desikachar, B.K.S.
Iyengar und Pattabhi Jois. Jede Zeit hat ihre Einfliisse
und Auswirkungen - so entstehen neue Ideen. Dinge
werden ausprobiert und wieder verworfen. Das emp-
finde ich als normal. Und das heifdt eben auch nicht,
dass uber Jahrhunderte geiibte Praktiken wertlos
wiirden. Im Gegenteil - sie bleiben das Fundament,
auf dem wir aufbauen. Und oft sind sie auch die Bau-
steine, mit denen wir arbeiten. Mir gefillt es, dass das
Angebot so grofd ist. Dadurch kann sich jeder genau
den Yogastil suchen, der zu ihm passt.

Der Titel deines Buches lautet ,Biegsam stabil:
Orthopadisches Yoga“. Damit greifst du einen zen-
tralen Satz aus Patanjalis Yogasutra auf: ,sthira-
sukham asanam® - die ideale Haltung ist stabil
und bequem zugleich. Bist du ein Fan von tradi-
tionellen Yogastilen? Bzw. wie wichtig ist dir die
Bewahrung von Tradition generell?

Ich habe es ja schon angedeutet: Ich sehe in den tradi-
tionellen Yogastilen die Grundlage aller Yogastile. Or-
thoYoga, also der Yoga, den ich auch in meinem Buch
vorstelle, ist immer auch eine Auseinandersetzung mit
der Philosophie, die das Wesen von Yoga ausmacht.
Im Unterricht formuliere ich diese Philosophie nicht
stindig aus. Ich zeige sie eher, denn im Kern ist sie
in allen Ubungen enthalten. Patanjalis Sutra ist eine
Art Wegweiser fiir eine Lebenseinstellung, und fiir
die Frage, wie ich mein Leben und das der anderen
gut behandle. Ich versuche, seinen Leitfaden in alle
meine Lebensbereiche zu integrieren.

Was unterscheidet ,OrthoYoga“ deiner Meinung

nach vom klassischen Hatha Yoga bzw. von der
traditionellen Yogatherapie?

OrthoYoga kombiniert einfache, klassische Yogaposi-
tionen - so genannte ,Basic Asanas® - mit verschiede-
nen Techniken und Wissensbereichen. Ein zentraler
Punkt sind die Faszien, also unser Bindegewebe, das
enorm wichtige Aufgaben im Koper erfuillt. Ortho-
Yoga bedient sich einer genauen Kenntnis der Bau-
weise und der Funktion der Faszien, ich richte meine
Ubungen faszial aus. Wenn nétig, gleiche ich sie dann
noch zusitzlich an, so dass jeder Teilnehmer seinem
individuellen kérperlichen Zustand gemif} Yoga iiben
kann. Auf spezifische Beschwerden nehme ich also
unbedingt Riicksicht, denn die sollen ja auf lange Sicht
behoben werden. Zudem fliefden aber auch neueste
medizinische Erkenntnisse aus der orthopidischen
Medizin und der Physiotherapie in meine Ubungen
ein. Sie sind fiir mich unverzichtbar, um Riicken und
Gelenke dauerhaft zu stirken und zu mobilisieren.

* Yogatherapie -» OrthoYoga

Dein Wissen rund um die menschliche Physiologie
hast du als ausgebildete Physiotherapeutin und
Yogalehrerin durch zahlreiche Fortbildungen stetig
erweitert und vertieft. Wie kam es dann konkret
dazu, dich auf ,Orthopadisches Yoga“ zu spezia-
lisieren und deinen eigenen Stil zu entwickeln?
Seit der Jahrtausendwende nahmen die modernen
Zivilisationskrankheiten stark zu, und der Yoga-Boom
entstand. Die Medien verbreiteten die Botschaft, dass
man mit Yoga Zivilisationskrankheiten entgegenwir-
ken und dauerhaft etwas Gutes fiir Korper und Geist
tun konne. Gleichzeitig kamen immer mehr Menschen
zu mir, die die Asanas richtig ausfiihren wollten. Sie
wollten genau wissen, wie sie iiben sollten, ohne
sich zu verletzen. Also habe ich Antworten gesucht
und meinen Yogastil den speziellen Bediirfnissen
meiner Kursteilnehmer angepasst. Der Blick auf den
Menschen in seiner Gesamtheit wurde fiir meinen
Unterrichtsstil immer wichtiger.

rthoYoga bedient sich einer genauen Kenntnis
der Bauweise und der Funktion der Faszien,
ich richte meine Ubungen faszial aus. Wenn
notig, gleiche ich sie dann noch zusdtzlich an,
so dass jeder Teilnehmer seinem individuellen
korperlichen Zustand gemdf Yoga iiben kann.

Worum geht es bei ,,OrthoYoga“ genau, und woraus
hast du deine Beziige und Inspirationen geknupft?
Allererstes Ziel fur mich ist, den Teilnehmern wieder
Vertrauen in den eigenen Korper zu geben. Egal wie
alt und wie beweglich sie sind, mit OrthoYoga sollen
sie moglichst alle Bewegungen, die der Korper natiir-
licherweise beherrscht, ausfiihren konnen - oder sie
eben wieder erlernen. Mir geht es um ein tigliches
Korpergefiihl, um das Bewegen im Alltag. Und das
Ganze darf ruhig auch Spafl machen! Wenn ich es
etwas technisch ausdriicken darf: Verspannungen
sollen dauerhaft gelost werden, und die tiefe Musku-
latur erarbeitet sich eine Kriftigung. Wir sind ja in
manchen Korperbereichen oft auch tiberbeweglich -
hier gilt es dann entsprechend zu stabilisieren. Kurz
und gut: Es geht darum, biegsam stabil zu werden.
Meine Inspirationen bekam ich aus der Faszien-
forschung, der sogenannten Spiraldynamik - einem
anatomisch begriindeten Bewegungs- und Therapie-
konzept -, der Osteopathie und der funktionellen
Bewegungslehre - das ist das Wissen um den Ein-
fluss, den zusammenhingende Bewegungsabliufe
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UNSER HERZ SCHLAGT FUR

bewegte, vom Atem getragene Meditation -
die Harmonie von Korper und Geist

UNSERE
YOGATHERAPIE WEITERBILDUNG

bietet vielfaltige 16 Themen
an 20 Standorten zu 50 Terminen

Plus: Zwei Monate E-Learning

UNSERE
YOGALEHRER AUSBILDUNG

in 3 Stufen beginnt monatlich,
deutschlandweit an tiber 10 Standorten

Plus: E-Learning ausbildungsbegleitend

UNSERE WORKSHOPS & RETREATS

inspirieren fernab vom Alltagsstress
in ganz Europa: Deutschland,
Griechenland, Spanien und mehr

ASHTANGAYOGA.INFO
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aufeinander haben. Das alles galt es
mit den klassischen Yogapositionen
zu verkntipfen. Eine unglaublich span-
nende und tolle Aufgabe!

Das klingt nach einem komple-
xen System. Ist das auch’'etwas fiir
Laien? Bzw. funktioniert ,,Ortho-
Yoga“ auch, wenn man alleine zu
Hause iiben mochte?

Ja, OrthoYoga funktioniert auch zu
Hause. Im Unterricht oder beim Uben
mit meinem Buch erfihrt der Prakti-
zierende, wie er Fehler in den einzel-
nen Positionen vermeidet. So werden
Korpergefiihl und Korperwahrneh-
mung geschult. Wir lernen, Bewe-
gungsabliufe besser zu koordinieren
und Muskelaktivititen zielgerichteter
einzusetzen.

Regelmiflige und gesunde Trainings-
reize, wie sie im OrthoYoga praktiziert
werden, wirken sich in der Regel po-
sitiv und bis ins hohe Lebensalter auf
Korper und Geist aus - und konnen
selbstverstindlich Teil des Alltags zu
Hause werden.

Wie sieht eine typische ,,OrthoYoga™
Stunde aus? Unterscheidet sich der
Ablauf denn von dem in anderen
Hatha-Yoga-Systemen?

Nun, tatsichlich hat eine OrthoYoga-
Stunde keinen typischen und festgeleg-
ten Ablauf. Sicher, meine Yogastunde
beginnt mit ruhigem Sitzen und en-
det mit Shavasana. Aber alles, was
dazwischen liegt, folgt keinem festen
Schema. In jeder Yogastunde bertick-
sichtige ich das aktuelle Befinden und
die Bediirfnisse der Teilnehmer - sie
sind sozusagen der Stoff, aus dem ich
eine Dramaturgie entwickle. Sogar die
Tageszeit, die Jahreszeit und das Wetter
spielen dabei eine Rolle. Im Prinzip
entwickelt sich jede Yogastunde zu
einem Unikat.

Welche sind die haufigsten phy-
sischen Beschwerden, Verletzungen
oder Anliegen, mit denen du in dei-
nen ,,OrthoYoga“Stunden konfron-
tiert bist?

Oh, da hitten wir: Ruckenbeschwer--

den und Knieprobleme aller Art,
Schulterbeschwerden und Arthrose.
Oft kommen Menschen mit Tinnitus.
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Hoch im Kurs stehen auch Bluthoch-
druck, Kopfschmerzen und Verspan-
nungen. Allgemeine Unbeweglichkeit
ist weit verbreitet, aber auch Uber-
beweglichkeit und Instabilitit in un-
terschiedlichen Korperabschnitten.
Handgelenksprobleme - etwa das Kar-
paltunnelsyndrom - treten auf, nicht
zu vergessen die oft schmerzhaften
FuBbeschwerden. Aber es gibt auch
oft den Wunsch, dem eigenen Korper,
,sich selbst®, wieder niherzukommen.

Im ,OrthoYoga“ arbeitest du ver-
starkt auf faszialer Ebene und legst
den Fokus vor allem auch auf die
anatomisch-physiologisch richtige
Ausrichtung fiir den Bewegungsap-
parat. Auch im ,Yin Yoga“ oder im
»Iyengar Yoga“ beispielsweise wird
diesen Anteilen der Praxis besondere
Aufmerksamkeit zuteil. Praktizierst
du selbst auch andere Yogastile? Und
wenn ja, welche?

Nein, ich praktiziere heute keine an-
deren Yogastile. Ich lasse mich wei-
terhin von einigen Stilen inspirieren,
aberich lege mich auf keinen anderen
Yogastil fest.

Dein Rat fiir Yoga-Einsteiger?
Unbedingt auf eine qualifizierte Aus-
bildung der Yogalehrer achten. Ich
bin entschieden der Meinung, dass
die Teilnehmer im Unterricht korri-
giert werden miuissen. Hilfestellungen
sowie modifizierte Asanas gehoren
meines Erachtens dazu! Die Kurslei-
ter sollten tiber etwaige korperliche
Einschrinkungen und Erkrankungen
informiert werden und damit umgehen
konnen. Ich empfehle auch, wihrend
und nach dem Unterricht auf den ei-
genen Korper und das Bauchgefiihl
zu horen. Und nicht vergessen: Yoga
darf Spafd machen!

Vielen Dank fiir das Interview!

OrthoYoga-Retreats mit
Eva Obermeier:

13.=16. Juni 2019
in Leogang (Osterreich)

25.-27. Oktober 2019
in Bad Saarow (Brandenburg)

WwWw.yoga-institut-berlin.com




