RATGEBER GESUNDHEIT

Dr. med. Ellen Fischer

Yoga

Nervensystem endlich Mit ganzheitlichen Ubungszyklen
in Balance fiir den Vagusnerv
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Der Korper, ein
komplexes System

U

s

nser Korper ist ein komplexes System. Damit wir
uns auf der einen Seite richtig wohlfithlen und
aktiv sein und auf der anderen Seite auch gut

entspannen und gut schlafen kénnen, miissen die ver-
J

o des Korpers harmonieren wie

ein gut aufeinander eingespieltes Orchester.

DER KORPER, EIN

Die Organsysteme
des Korpers

KOMPLEXES SYSTEM %

tete Si; i

n gibt,
Interozeption genannt. Doch sie sind die Vo-
raussetzung dafiir, dass die Aktivititen der

Einige dieser Systeme sind allen Menschen
bekannt, weil ihre Aktivitat im Alltag spiirbar
ist, allen voran der Bewegungsapparat, das
Verdauungssystem, die Atmung, das Herz-
Kreislauf-System und das ( ital

(also die Nieren, die ableitenden Harnwege
und die Geschlechtsorgane). Aber iiber ande-
re wichtige Systeme wie das Endokrinium
oder Hormonsystem (also die Gesamtheit der
Hormondrisen und ihre Steuerung im Ge-
hirn iber Hypothalamus und Hypophyse),
das Lymphsystem, das Immunsystem oder
auch das Gerinnungssystem wissen medizi-
nische Laien meist nur sehr wenig. Denn im
besten Fall verrichten sie ihre Arbeit ganz
unauffallig im Hintergrund.

OHNE DAS NERVENSYSTEM
GEHT NICHTS

Das komplexeste aller Systeme des mensch-
lichen Organismus ist das Nervensystem.
Unsere Sinnesorgane sind ein wichtiger Be-
standteil davon. Am besten »erfahrbar« sind
fiir den Menschen die nach aufen gerichte-
ten Sinnesfunktionen: Es ist uns bewusst,
dass wir sehen, héren, riechen und schme-
cken, dass wir Gegenstinde ertasten und Be-
wegungen wahrnehmen kénnen. Weniger
bekannt ist, dass es auch nach innen gerich-

Systeme der abge-
stimmt werden kénnen. Denn jedes System
ist auf die Leistungen der anderen Systeme
angewiesen. Muskeln und Organe benétigen
eine kontinuierliche Durchblutung, die stan-
dige Zufuhr von Sauerstoff und Energie so-
wie den Abtransport von Kohlendioxid und
anderer Stoffwechselprodukte. Wenn die
Steuerung durch das Nervensystem ausfallt,
kénnen sie zwar tiberleben, aber nicht opti-
mal funktionieren.

EINE UNUNTERBROCHENE
INNERE KOMMUNIKATION

René Leriche (1879-1955) war ein franzosi-
scher Chirurg, der sich auch als Wissen-
schaftler, Schriftsteller und Philosoph, als
Lehrer und Redner betatigte. Von ihm ist der
Aphorismus tiberliefert, Gesundheit sei »das
Leben im Schweigen der Organe«.

Dies war ein groRes Missverstindnis, denn
unser Leben ist vielmehr davon abhingig,
dass unser Gehirn, unser Bewegungsapparat
und alle unsere Organe nicht schweigen, son-
dern ununterbrochen auRerordentlich prizi-
se miteinander kommunizieren. Welche be-
deutende Rolle der Vagusnerv dabei als Teil
unseres Nervensystems spielt, wird auf den
folgenden Seiten erklért.



Yoga fur den
Vagusnerv

Sich wohlzufiihlen beginnt damit, dass man sich fiihlt - bei einer
Ubungspraxis, die Kérper und Geist wohltut.



Ubungszyklus fiir
den Morgen

a Sie nun die fiinf Spannungsbégen des Kérpers

kennen (ab Seite 94), sind Sie fir die klassischen

Asanas bestens gertistet. Wortlich tibersetzt be-
deutet der Sanskritbegriff asana »stabiler, bequemer
Sitz«. Das mag vor allem Yoganeulingen wie Ironie vor-
kommen, denn fiir sie sind die ungewohnten Posen kei-

UBUNGSZYKLUS FUR DEN MORGEN Q

nesfalls bequem und eher ein herausfordern-
der Balanceakt als sonderlich stabil.

Uben Sie deshalb zunéchst nur die Haltun-
gen, in denen Sie diese beiden Qualititen -
stabil und bequem - tatsachlich umsetzen
und erleben kénnen. Wann immer es mog-
lich ist, werde ich im Rahmen der Ubungsan-
leitungen erklaren, wie Sie eine Ubung ver-
einfachen kénnen, um sich nach und nach
der klassischen Form anzunahern.

Bemiihen Sie sich dabei aber immer darum,

den inneren Rhythmus des folgenden

Ubungszyklus beizubehalten:

~ Die ersten Asanas der Ubungsfolge dienen
der Sammlung und Zentrierung,

~ Sodann wird die Anstrengung nach und nach
gesteigert, der Sympathikus wird immer str-
ker aktiviert.

~ Anschlieend wird diese Aktivierung Schritt
Sfiir Schritt wieder zuriickgenommen und bei
den Sitziibungen soll der Parasympathikus
die Fithrung iibernehmen.

Der Zyklus ist mit dem hinduistischen My-
thos vom heldenhaften Krieger Virabhadra
verbunden. Er wurde vom Gott Shiva aus ei-
ner seiner Locken erschaffen, um den Tod
seiner Gemahlin Sati zu sithnen, fiir deren
Selbstmord Shiva ihren Vater, den Konig
Daksha, verantwortlich machte.

Die Stehitbungen symbolisieren, wie sich der
Held zunichst sammelt (Berg- und Baumhal-
tung), wie er seine Glieder zur Vorbereitung
auf die Auseinandersetzung streckt (Die
Dreieckstellung), seinen Gegner zielstrebig
verfolgt (Die langgestreckte Flanke), ihn im
Kampf konfrontiert (Die erste Heldenstel-
lung), nach dem Sieg triumphiert (Die zweite
Heldenstellung), sich demiitig vor seinem
Schopfer Shiva verneigt, dem er den Sieg ver-
dankt (Der Kniekuss), und in die Ruhe zu-
rickkehrt (Vorbeuge aus dem Stand).

Die Embodiment-Forschung beleuchtet die

~ Am Schluss steht eine tiefe Fiir
den vollen Ubungszyklus benétigen Sie unge-
féhr eine Stunde.

Bis Sie die Abfolge und die Ausfiihrung der

Ubungen verinnerlicht haben, kénnen Sie

eine Audioanleitung nutzen. Den Link und

einen QR-Code finden Sie auf Seite 171.
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‘echselwirkungen zwischen Korper und
Psyche, also zwischen Kérperhaltung, Gefith-
len und Gedanken (Seite 69). Sie hat gezeigt,
dass der symbolische Ausdruck von Emotio-
nen im Alltag sehr hilfreich sein kann, um
Arger und Aggressionen abzubauen, die wir
andernfalls in uns hineinfressen wiirden.



Die Berghaltung

Tada ist das Sanskritwort fiir »Berg«. Tadasana wirkt zunéchst gar nicht wie eine

»echte« Yogaiibung. Einfach nur dastehen? Das kann doch jeder! Aber richtig

aufrecht zu stehen, ist fiir so manchen gar nicht so einfach.

TADASANA

1 Ausgangsposition ist der beidbeinige
Stand. Stellen Sie die FiBe ganz nah
nebeneinander, sodass sich die Innen-
knochel fast beriihren. Dies verkleinert
die Standfldche und erhoht die Anfor-
derung an die Balance.

N

Versuchen Sie, Ihre FuBgewdlbe so gut
‘wie moglich aufzurichten (siehe auch
Seite 74-75). Die Last soll gleichmaBig
auf den RiickfuB und den VorfuB ver-
teilt werden. Die Zehen haben nur lo-
ckeren Bodenkontakt, sie krallen sich
nicht ein und greifen nicht.

Strecken Sie die Kniegelenke, aber ach-
ten Sie darauf, die Beine nicht zu iber-

w

strecken (Neutralposition, Seite 79). Die
Kniescheiben sind gerade nach vorn
ausgerichtet.

IS

Strecken Sie die Hiiftgelenke und rich-
ten Sie das Becken auf. Wenn Sie zum
Hohlkreuz neigen, miissen Sie die
Bauchdecke etwas straffen und den Ri-
cken lang werden lassen.

«

Richten Sie die Brustwirbelsaule so gut
wie moglich auf, aber Uberstrecken Sie
sie nicht. Strecken Sie sanft die Hals-
wirbelsdule, indem Sie das Kinn etwas
anziehen (chin-in).

o

Nehmen Sie die Schulterblitter so weit
zurlick, dass die senkrecht nach unten
gestreckten Arme mit nach innen ge-
wendeten Handflachen die seitlichen
Hosennahte beriihren. (1)

~

Atmen Sie ruhig und regelméBig.
Bleiben Sie 2 bis 3 Minuten in der

v

Berghaltung.

108

UBUNGSZYKLUS FUR DEN MORGEN

Embodiment Wirkung

+ Die Berghaltung hilft, die eigene Mitte zu
finden und »im Lot« zu sein.

* Sie unterstiitzt dabei, mit beiden Beinen
festim Leben zu stehen.

+ Sie tragt dazu bei, den eigenen Standpunkt
zu finden und klar zu vertreten.

T ripp

Die Selbstkontrolle mithilfe eines
Spiegels gehort eher ins Fitnessstu-
dio oder in den Ballettsaal als in die
Yogapraxis. Fiir Anfinger kann es
allerdings sinnvoll sein, ab und zu
die eigene Haltung im Spiegel zu
betrachten, bis das innere Gespiir
dafiir ausreichend entwickelt ist.
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Die liegende Mondsichel

Wihrend die vorangegangenen Bootsstellungen und die nachfolgenden Asanas Frosch,
Kobra und Heuschrecke vor allem den vorderen und hinteren Rumpfbogen ansprechen,

aktiviert die liegende Mondsichel die seitlichen Rumpfbsgen.

~

w

PATITASTHITA CHANDRASANA

Drehen Sie sich aus der Riickenlage
(Seite 154) auf die rechte Seite. Der
rechte Arm ist ausgestreckt, der Kopf
kann auf dem Oberarm abgelegt wer-
den. Die linke Hand ruht auf der linken
Hosennaht. Hiifte und Kniegelenke sind
gestreckt. Schmiegen Sie sich weich an
den Boden an.

Strecken Sie auch den linken Arm Gber
den Kopf aus und &ffnen Sie damit die
linke Seite. Schicken Sie mehrere
Atemziige tief in den Brustkorb, um die
Zwischenrippenriume zu 8ffnen.
Gratschen Sie nun die Beine: Das rech-
te Bein driickt in den Boden, das linke
gegen die Schwerkraft. Ziehen Sie die
FuBspitzen an. Halten Sie die Span-
nung 30 bis 60 Sekunden. (1) SchlieBen
und entspannen Sie die Beine wieder.
Machen Sie 2 bis 3 Atemziige Pause.

156
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«

o

Gratschen Sie im zweiten Durchgang
zusatzlich zu den Beinen auch die
Arme. Spreizen Sie die Finger und he-
ben Sie den Kopf etwas an. Halten Sie
die Spannung 30 bis 60 Sekunden. (2)
SchlieBen und entspannen Sie Arme
und Beine anschlieBend wieder und
machen Sie 2 bis 3 Atemziige Pause.
Im dritten Durchgang bleiben Arme und
Beine geschlossen. Heben Sie nun so-
wohl beide Arme als auch beide Bei-
ne 5 bis 10 Zentimeter an. Versuchen
Sie, dabei nicht nach vorn oder hinten
zu rollen. Halten Sie diese Kérperspan-
nung 2 bis 3 Atemziige. (3)

Losen Sie die Haltung und kommen Sie
dann in die Bauchlage zum Ausruhen
und Nachspiiren.

Drehen Sie sich auf die linke Seite und

wiederholen Sie die Abfolge.

UBUNGSZYKLUS FUR DEN ABEND §
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Fiir Frauen mit breitem Becken ist diese Rollhiigel an der HiiftauBenseite, den promi-
Ubung schwieriger als fiir Manner oder
Frauen mit knabenhafter Statur. Sie kdnnen

eine mehrfach gefaltete Decke unter den

nenten Knochen in der Hiiftregion, zu redu-
zieren. Verzichten Sie besser auf diese

Ubung, wenn Sie lhre Schultergelenke nicht

Rumpf legen, um den Druck auf den schmerzfrei strecken kénnen.




Werden Sie zum Experten fiir den Vagusnerv
Lernen Sie |hr vegetatives Nervensystem kennen:
wie es funktioniert, was ihm guttut, was es stresst und
wie Sie es unterstitzen, statt es zu belasten.

Finden Sie Ruhe in einer ruhelosen Welt
Erfahren Sie mehr tiber die menschlichen Grundbediirfnisse,
warum sie im modernen Alltag oft unerfiillt bleiben und wie

ein vagusfreundlicher Lebensstil Stressoren ausgleicht.

Mit Yoga-Ubungszyklen fiir Morgen und Abend
Profitieren Sie von lehrreichen Spiriibungen und den
beiden in jahrelanger intensiver Praxis bewahrten Ubungs-
zyklen mit Asanas fir alle Fitness- und Altersklassen.
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