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GESUNDHEITSFORDERUNG

FUR ALLE

Seit 10 Jahren macht ein Hamburger Verein Yoga auch kranken und benachteiligten

Menschen zuganglich. Die SECURVITA Krankenkasse fordert diese wirkungsvolle Initiative.

E ntspannung. Korperliches Wohl-

befinden. Spiirbare Impulse fiir

mehr Zufriedenheit und Lebensfreude.
All das verbinden Menschen mit Yoga, die
es regelmaBig praktizieren. Mit seinem
Programm YOGAHILFT setzt sich der Ver-
ein »Yoga fiir alle e. V.« seit zehn Jahren
dafiir ein, dass die starkende und positive
Kraft des Yoga auch vulnerablen Gruppen
in der Gesellschaft zugutekommt.
Benachteiligten Kindern, Jugendlichen
mit Essstorungen, psychisch Erkrankten,
Senioren in Altersarmut, Angehoérigen von
Pflegepatienten, gefliichteten Frauen, ih-
nen allen bietet der Verein Yoga-Kurse —
und damit Menschen, die sonst vermutlich
keinen Zugang zu Yoga erhalten wiirden.
Dafiir kooperiert »Yoga fiir alle e. V.«
bundesweit mit rund 50 staatlichen und
sozialen Einrichtungen, in denen Men-
schen leben, betreut, beraten oder unter-
richtet werden. Partner sind beispielsweise

die Caritas, das Bayerische Rote Kreuz,
die Diakonie, AWO-Service-Wohnen, Bau-
genossenschaften und Grundschulen in
benachteiligten Stadtteilen.

»lch hatte eine klare Visionk, erlautert
Griinderin Cornelia Brammen ihre Moti-
vation, YOGAHILFT zu griinden: »das Ge-
schenk des Yoga in den sozialen Sektor
bringen. Fir alle, die nicht am Lifestyle-
Yoga teilnehmen kdnnen.« Dies umzu-
setzen und damit ein Umdenken in den
Képfen anzustoRen, so erzahlt sie, war
die groRte Herausforderung in der ersten
Zeit und nicht immer leicht. Aber nun gibt
der Erfolg ihrer Arbeit recht.

Viele Gruppen bestehen bereits seit meh-
reren Jahren. Dies ist auch das Verdienst
der rund 60 hochengagierten YOGAHILFT-
Lehrerinnen, die jede Woche mit ungefahr
700 Menschen Yoga praktizieren. Und sie
damit in ihren schwierigen Lebensphasen
begleiten und motivieren. Um sich fiir den

Unterricht im sozialen Raum zu qualifi-
zieren, durchlaufen die YOGAHILFT-Lehre-
rinnen diverse Schulungen, Hospitationen,
Austauschrunden und Supervision. Im
Idealfall haben sie zudem einen sozial-
padagogischen, erzieherischen oder logo-
padischen Hintergrund.

STARKEN UND LINDERN

»Wenn eine 86-jahrige Teilnehmerin
durch das wochentliche Yoga wieder mehr
unternimmt, sich bewegt und Lebens-
freude empfindet, ist das enorm vielk,
beschreibt Birgit Kohler, zweite geschafts-
fiihrende Vorstandin, den Erfolg des Pro-
jekts. »Und wenn Menschen mit psychi-
schen Erkrankungen sagen:»Ich fiihle mich
wieder mit der Welt verbunden¢, dann fin-

det Veranderung statt.«

Die SECURVITA Krankenkasse unterstiitzt
das Format »PSY — Psychosensibles Yoga«
von YOGAHILFT im Rahmen ihrer Praven-

Ob Kinder, Gefliichtete oder Interessierte am Breitensport: Die Teilnehmenden lernen, in der Stille zu sein und sich wirksam zu entspannen.




tionsarbeit. Ziel ist der Aufbau weiterer
Yoga-Gruppen fiir unterschiedliche Teilneh-
mende. Darunter Angebote wie Yoga im
Strafvollzug, Inklusions-Yoga und Yoga im
Park. »Wir sind beeindruckt davon, wie groR-
artig sich der Verein in den vergangenen
zehn Jahren entwickelt hat, und engagieren
uns gerne, um diese wertvolle Arbeit voran-
zubringen«, sagt Vladimir Werner, Vorstand
der SECURVITA Krankenkasse.

Gesicherte wissenschaftliche Studien be-
legen die vielen positiven gesundheitlichen
Auswirkungen von Yoga. Auch dass Yoga
die Beschwerden von Patienten mit De-
pressionen deutlich mindern kann. Zudem
wirkt es praventiv und kann die mentale
Widerstandsfahigkeit starken.

Mit Psychosensiblem Yoga und Mental
Health Yoga bietet auch YOGAHILFT For-
mate zur bewussten Starkung der Psyche.
Wer Yoga praktiziert, lernt unter anderem,
Uber tiefes Ein- und Ausatmen seine innere
Verfassung zu beeinflussen. Umherirrende
Gedanken werden durch gezielte Entspan-
nungstechniken und Autosuggestion wie-
der zur Ruhe gebracht. Der Wechsel aus
Konzentration und Entspannung lenkt das
Bewusstsein auf verschiedene Korperre-
gionen und baut Stress ab. Dies ist beson-
ders fiir Menschen mit Depressionen, Angs-

Die LANGENACHTDESYOOOGA bringt Menschen zusammen und gewinnt jedes Jahr viele Interessierte fiir die positive Kraft des Yoga.

ten oder Burnout hilfreich, weil der Fokus
aufs Atmen die Gedanken an die eigene
Belastung unterbricht.

Gleichzeitig sorgen die Ubungen, die
Asanas, fiir mehr Beweglichkeit und Mus-
kelentspannung im Korper. Auch dies wirkt
sich wohltuend auf das Befinden aus. In
den Gruppen erleben die Teilnehmenden
zudem eine stiitzende Gemeinschaft. Sie
liben zusammen, tauschen sich aus und
starken soihre Lebensqualitat.

ZUM MITMACHEN
Freitag, 21. Juni 2024 ab 17 Uhr
findet in Hamburg erneut die
LANGENACHTDESYOOOGA statt.
Uber 200 Yoga-Classes bieten allen
Interessierten kostenloses Yoga.

SONNENGRUSSE IN DER NACHT
Um noch mehr Menschen auf die starkende
Kraft des Yoga und seine soziale Arbeit
aufmerksam zu machen, veranstaltet der
Verein regelmaRig Fortbildungen, Fachtage

und Fundraising-Events. Erfolgreichstes For-
mat ist die alljahrlich stattfindende LANGE-
NACHTDESYOOOGA, die ebenfalls von der
SECURVITAKrankenkasse gefordert wird.

2023 folgten 3000 Menschen in Ham-
burg der Einladung von YOGAHILFT und
praktizierten bis 23 Uhr Yoga in (ber
60 Sportvereinen, Yogastudios und Parks.
Dabei waren so manches Studio und man-
cher Turnverein hochst erstaunt liber die
positive Resonanz. Bei vielen reichte der
Platz gar nicht aus, damit alle Yogamatten
Platz fanden. Nicht wenige Teilnehmende
waren so begeistert, dass sie hinterher
dranblieben.

Veranstaltungen gab es auch im Loh-
muihlenpark direkt neben dem SECURVITA-
Gebaude. Cornelia Brammen, die Initiatorin
der LANGENACHTDESYOOOGA, sagt dazu:
»Atmen ist die kleinste Bewegungseinheit.
Yoga im Park ist ein niedrigschwelliges,
barrierefreies Bewegungsangebot fiir alle.
Wir freuen uns, damit ein neues, nachhal-
tiges Angebot im offentlichen Raum fiir
Hamburg geschaffen zu haben.«

Fragt man die Griinderin nach ihren Zie-
len fiir die Zukunft, so sagt sie: »lch wiin-
sche mir, dass YOGAHILFT 2029 im Sozial-
raum so etabliert ist, dass es auch fiir die
nachsten zehn Jahre Bestand hat. Mindes-
tens.« Und fiigt hinzu: »Besonders schon
wadre es, wenn unser Format fiir Grund-
schiiler irgendwann im Lehrplan von
Grundschulen fest verankert ware.« m
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