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YOGA UND AYURVEDA -  E I N  STARKES TEAI 

 

  

  

Im Hatha-Yoga wird der Körper als Aus-
druck unserer geistigen und seelischen 
Verfassung verstanden. Um zu messen, ob 
ein Körper gesund ist, betrachteten die 
alten Yogameister, wie lebendig und 
durchströmt unser Leib ist, also in wel-
chem Maße die Lebensenergie - im Yoga 
Prana genannt - in uns pulsiert. Ist dieser 
freie Fluss der Lebensenergie durch 
geistige - und in der Folge körperliche - 
Verspannungen und Blockierungen 
behindert, dann plagen uns Schmerzen, 
oder wir fühlen uns erschöpft und 
energielos. 

Um das Strömen der Energie zu ermögli-
chen, hat der Hatha-Yoga unzählige Tech-
niken wie Körperhaltungen, Bewegungs-
abläufe und Atemübungen entwickelt und 
immer weiter verfeinert. Dabei geht es 
nicht um eine vordergründige Dehnbar-
keit und Gelenkigkeit. Wirklich wichtig 
ist, dass wir uns in allen unseren Gelenken 
frei bewegen können. Ist diese 
Beweglichkeit eingeschränkt oder gar 
unmöglich, dann werden die inneren 
feinen Kanäle blockiert, in denen unsere 
Lebensenergie — der Prana - zirkulieren 
kann. Dieses Modell ist gleichermaßen im 
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HATHA-YOGA -  HARMON  S I E R U N G   DER LEBENSENERG  E 
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GANZHEITLICHE SELBSTBEHANDLUNG 

Kopfschmerzen und Migräne 

Viele Menschen sind von häufigen Kopfschmerzen oder Migräne betroffen. Spora-
disch auftretende Kopfschmerzen sind in der Regel harmlos. Bei zunehmenden starken 
Kopfschmerzen oder Kopfschmerzen mit Begleitreaktionen (Erbrechen, Fieber, 
Bewusstseinstrübung...) muss allerdings unbedingt nach organischen Ursachen 
gefahndet werden. Sie brauchen sich aber nicht mit Ihren Kopfschmerzen abzufin-
den. Sie können erreichen, dass sie deutlich seltener oder gar nicht mehr auftreten. 
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KOPFSCHMERZEN  UND MIGRÄNE 

 

ASANAS UND BEWEGUNGSABLÄUFE  

 

211 

  

 

 
 

 



 

Narayana Verlag, 79400 Kandern, Tel.: 07626 974 970  –0 
Leseprobe von Anna Trökers und Dr. med. Detlef Grun ert, 
Das Yoga Gesundheitsbuch – 
Mit Yoga und Ayurveda gezielt Beschwerden heilen 

GANZHE TL CHE SELBSTBEHANDLUNG 

ASANAS UND BEWEGUNGSABLÄUFE  

ATEMÜBUNGEN UND MEDITATIONEN  
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