


Im ersten Teil unserer Artikelserie, die sich mit
Yoga als Mittel zur Heilung beschaftigte, stand
neben der Vielfalt der Bediirfnisse an die Wirk-
richtung einer Yogapraxis die grofe Bedeutung
der personlichen Béziehun_g- von Yogalibendem
und Yogalehrendem im Mittelpunke (Viveka Nr.
40).

Diese Beziehung spielt im therapeutischen

ASANA

die Wirkung von Asana (in spateren Fo
Artikelserie tiber die Wirkung von Pra
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YOGA ALS GESAMTKONZEPT umfasst
ja bekanntlich weit mehr als eine An-
<ammiung von Ubungen und dazu ge-
horigen Anweisungen So bietet er etwa
Erklarungen zur Psyche des Menschen,
diskutiert tber die Beschaffenheit der
welt und stellt Fragen nach Ethik und
Moral.

Trotzdem bleibt die Basis fur alle
dem Yoga zugeschriebenen Wirkungen
das eigene selbstandige Uben, Dabel
unterscheidet der Yoga drer Bereiche:
Den Korper, den Atem und den Geist
Auch wenn das Besondere einer Yoga-
praxis In der gelungenen Verbindung
dieser dret Ebenen liegt, werden sig tra-
ditionell doch klar vonemnandeér unter-
schieden. Entsprechend eindeutiq Ist
auch die  Zuordnung  bestimmter
Ubungstechniken: Der Karper steht im
Mittelpunkt der Praxis von Asana, der
Atern in der von Pranayama, der Geist in
der einer Meditation. Welche Rolle spie-
len nun die Korperlibungen des Yoga,
die Asana, im Zusammenhang einer the-
rapeutischen Arbeit mit Yoga?

Im therapeutischen Prozess wirkt
Asanapraxis in verschiedene Richtungen
Hervorzuheben sind:

P Die Verbesserung von Bewe-
gungsmustern, Kérperhaltung, Beweg-
lichkeit und Kérperwahrnehmung,

p Die Harmonisierung vieler Karper-
funktionen,

» Der positive Einfluss auf Schmerz-
geschehen,

» Die Reduzierung von Stresssymp-
tomen

» Die Maglichkeit, am eigenen Leib
Freude und Wohlbefinden zu erleben,

p Die Erfahrung innerer Ausgerich-
tetheit, von Bei-Sich-Sein,

» Die Entwicklung von Selbstkom-
petenz und die Erfahrung von Selbst-
wirksamkeit

Als Erklarung seiner Wirkungen hat
der Yoga selbst In seiner langen Ge-
schichte die verschiedensten Modelle
entwickelt. Sie wurden aber nie syste-
matisiert und entsprechen in vielerlei
Hinsicht Vorstellungen, die auch das
Menschenblld  im  abendlandischen
Mittelalter gepragt haben, Schauen wir
aus dem heutigen Stand der wissen-
schaftlichen Forschung auf diese Wir-
kunaen, so finden sich dafur drei viel
versprechende Erklarungsrichtungen:

1. ASANAPRAXIS HAT EINEN forder-
lichen Einfluss auf das neuromuskuldre
Systern und den muskularen Stoffwech-
sel,

Asanapraxis kann unser Bewegungs-

system in positiver Weise aktivieren. Das
gilt sowohl im Sinne einer Okonomisie-
rung des Stoffwechsels als auch flr As-
pekte wie Muskelkraft und die Entwick-
lung effektiver Bewegungsmuster. Die
Rolle unseres Bewegungssystems als
Wahrnehmungsorgan bekommt im Zu-
sammenhang solcher Erklarungsansatze
aine immer groBere Bedeutung.

2. ASANAPRAXIS AKTIVIERT UND
harmonisiert die verschiedenen Regula-
tionssysteme Unseres Korpers. Mit posi-
tivem  Ergebnis  untersucht wurden
schon  Auswirkungen von Yogapraxis
auf das Immunsystem und das Vegetati-
vum.

.Bewegung tut gut!™ (,wenn sie
passend gewahit ist”, muss man korrek-
terweise hinzuftgen). Far diese einfache
Formel gibt es inzwischen eine Vielzahl
von Nachweisen und der positive Ein-
fluss der (richtigen und regelmaBigen)
Beweguh@ auf vie'fe Régulaﬁonssysteme:

spiele smd etwa :cﬁe-' Bl_-'
oder die hormonell unc

steuerte Stressregulatior Eli_e gj__a__fgr g_gf-:
antwortlichen Mechanismen sind noch
Gegenstand intensiver Forschung, aller-
dings wissen wir dariber heute ent-
schieden mehr als etwa vor zehn Jahren.




Aufgrund der Komplexitat dieser Syste-
me ist trotzdem noch Vieles weder in
den grofen Zusammenhangen noch im
Detail aufgeklart

3. ASANAPRAXIS BEEINFLUSST DIE
innere Befindlichkeit eines Menschen,
seine psychischen Strukturen und Mus-
ter

Wirkungen dieser Art zu erkldren, ist
heutzutage Aufgabe der psychologi-
schen und neuropsychologischen For-
schung, Erfreulicherweise qibt es gerade
hier gut und serids dokumentierte Wirk-
nachweise. Sie beziehen sich vor allem
aul Aspekte wie Selbstwirksambkent,
stimmungsaufhellung oder Angstredulk-
tion. Es wird viel dartiber diskutiert, wie
solche Wirkungen zustande kommen
Auch die Psychologen schatzen mittler-
weile; dass die Neurobwologie mit ithrem
rasanten Wissenszuwachs fur die Kla-
rung dieser Fragen viel versprec hende
Kenzepte entwickelt. In zahlreichen
Untersuchungen wurde inzwischen je-
denfalls nachgewiesen:  RegelmaBig
praktizierte Korperabungen (wie die ei-
ner Asanapraxis) beeinflussen den Men-
schen auch in seiner allgemeinen Be-
findlichkeit positiv. Hemmende Angst-
impulse lassen sich durch eine entspre-
chende Bewegungspraxis lGsen. Vor al-

lem aber auch die selbst bewirkten: Er-
folgserfahrungen eines solchen Ubens
starken nicht nur das Selbstbewusstsein,
sondern haben einen positiven Einfluss
auf die Gesamtbefindlichkeit eines Men-
schen, Dazu spater mehr,

Asanas wirken als
ganzes System

In fast jedem Yoga-Buch, das man
heute aufschlagt, Oberbietet eine Dar-
stellung der jeweiligen Wirkung eines
Asanas die nachste. Dabei scheint die
Verbindung immer sehr klar: dieses Asa-
na, diese Wirkung, jenes Asana, jene
Wirkung, Wir wollen nur einige wenige
Beispiele dafir nennen - die Liste 151
endlos So soll etwa die Dehnung des
Nackenbereichs .das Gehirn energeti-
sieren” oder eine asymmetrische: Vor-
beuge aus dem Sitz ,die Eierstocke akti-
vieren” (Hormon-Yoga, Dinah Rodrigues
5. 94/129), Der Drehsitz auf dem Stuhl
wird als »Hilfe und Pravention bei
Rilckenproblemen« beschrieben (A Mat-
ter of Health, Dr. Knshna Raman, S.
101).

ASANA

Ein solches Verstandnis von Asana-
Wirkung offenbart nicht nur eine (iber-
raschende Unkenntnis der Komplexitat
des Menschen, Auch Hochmut driickt
sich darin aus gegentiber der groBarti-
gen Weise, in der das menschliche Sys-
tem sich selbst organisiert und hinstrebt
zur Erhaltung inneren Gleichgewichts
und harmonischen Lebens, An diesem
System lasst sich nicht herumschrauben
wie an einer Maschine. Die Vorstellung
etwa, mit einer bestimmten Ubung di-
rekten Einfluss auf den Hormonstoff-
wechsel einer Frau in den Wechseljah-
ren zu nelimen, ist einfach lacherlich an-
gesichts der mit dem Klimakterium ver-
bundenen hormonellen Veranderungen
und Prozesse (s. »Yogawirkung und
Wissenschafte in dieser Ausgabe). Ent-
sprechend konnten in wissenschaftlich

seriosen  Studien solche Ursache-Wir-
kungsfantasien auch nie nachgewiesen
werden.

Dass solche simplen Vorstellungen
immer noch ein interessiertes. Publikum
finden, liegt sicher an der (uns allen in-

newohnenden) groBen Sehnsucht, den
Korper, den Lebensprozess so einfach

und vor allem sicher beherrschen

macht sie aber nicht weniger naiv.

/
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Auf zwei Fakten missen wir unser
Augenmerk lenken, wenn wir uns die
Frage nach der Wirkung von Asana stel-
len:

Dadurch dass wir unseren Korper in
eine bestimmte Haltung bringen, geben
wir einen definierten Impuls in unser
gesamtes System. Je nachdem wie die-
ses System individuell strukturiert ist, je
nachdem wo dieses System gerade Un-
gleichgewichte zeigt, je nachdem, wo es
Uberaktiv ist oder zu trage, je nachdem,
wo es blockiert ist oder zu schwach in
seiner Funktion, wird es auf diesen Asa-
na-Impuls entsprechend unterschiedlich
reagieren. Diese fir einen Menschen
ganz spezifische Reaktion allein ist es,
die wir als Wirkung eines Ubens erfah-
ren und beobachten kénnen.

Und:

Es ist ein Ubungsablauf in seiner Ge-
samtheit, der auf diese Art Wirkung ent-
faltet. Naturlich verursachen unter-

schiedliche Asana unterschiedliche Wir-
kungen. Eine Vorbeuge aus dem Stand
setzt einen anderen Impuls als eine
Riickbeuge wie Virabhadrasana. Was
ein Ubender, eine Ubende jedoch als
Wirkung erfahrt, ist immer das Ergebnis
der Gesamtheit eines Ubungspro-
gramms. Das lehrt die Erfahrung derer,
die Yoga therapeutisch unterrichten; es
wird bestétigt dort, wo Yoga wissen-
schaftlich untersucht wurde. Alle bislang
seriés nachgewiesenen Wirkungen von
Asanapraxis sind aus der Untersuchung
von Ubungspraxen gewonnen worden,
nicht aus der Untersuchu er

o

aus den Konzepten jenes Systems, das
sie gelernt und erprobt hat. Die Wir-
kung aller dieser Therapieformen wird
aber nicht anhand dieser theoretischen
Konzepte geprift, sondern anhand
wahrnehmbarer Veranderungen bei der
therapierten Person. Nichts anderes gilt
fur Yoga und fur die Rolle, die eine
Yogalehrerin oder einen Yogalehrer da-
bei spielt.

In der Therapie mit
Yoga sind nicht alle
Asana hilfreich

TATSACHLICH GEHEN Yogalehrende
beim Benutzen des Repertoires der Asa-
na nicht anders vor als Therapeutlnnen
aus anderen Fachrichtungen. Ein Chir-
urg etwa beherrscht seine besonderen
diagnostischen Methoden. Er bringt sei-
ne Operationsinstrumente auf den neu-
esten Stand, erlernt die Operationsme-
thoden, die auf den ausgewerteten Er-
fahrungen seiner Vorgangerinnen basie-
ren und bildet daraus im Verlauf seiner
praktischen Lernerfahrung ein person-
lich gefarbtes Vorgehen seines Diagnos-
tizieren und Behandelns aus. Nicht an-
ders funktioniert es bei einer Akupul
teurin oder in der |
Therapeutinnen erl
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p auf die Harmonisierung gestorter Kor-
perfunktionen
» auf die Art und Weise, wie diese Sta-
rungen erlebt werden und welche Haltung
dazu eingenemmen wird
p auf die psychische und korperliche Be-
findlichkeit eines Menschen insgesamt.
Je nachdem, welches Anliegen von einem
jcranken Menschen in den Mittelpunkt ge-
stellt wird. kann die von einer Yogapraxis
angestrebte Wirkung  unterschiedliche
Ebenen betreffen. Manchmal wird es zum
Beispiel darum gehen, die Haufigkeit qua-
lender Migrineanfalle zu reduzieren,
Riickenschmerzen zu beheben oder Prii-
fungsingste zu vermindern. Manchmal da-
rum, angesichts einer schweren Erkran-
Kkung wieder einen hellen Streifen am Ho-
fizont zu sehen. Manchmal darum, sich
ginfach wieder wohler in der eigenen
Haut zu fihlen. Oder um das angenehme
Gefiihl, selbstandig etwas Gutes fur sich
tun zu kennen, Oder einfach ein paar Mi-
nuten Urlaub vom Alltag zu erleben. Es ist
gine groBe Vielfalt von Bedirfnissen, die
sich mit dem EntschluB zu einer reglmafi-
gen Yogapraxis verbindet. Trotzdem ge-
lingt es immer wieder, im Uben eine die-
ser Vielfalt angemessene Erfahrung und
Wirkung zu erreichen.

Ziele

Die lmﬁﬁhﬂse Er’hhrung im Urﬁgans mit

» Angste verringern
» die Moglichkeit geben, eigene Erwar-
tungen zu Uberpriifen und zu verandern.

Wirkung

Eine angemessene Yogapraxis stutzt sich

auf die vorhandenen mentalen, emotiona-

len und korperlichen Moglichkeiten eines

Menschen und entwickelt sie. Yogathera-

pie ist ressourcenorientiert.

Die Wirkung von Yoga als Heilmethode

speist sich dabei aus

» den mit dem regelmiBigen Uben in

Gang gesetzten inneren Prozessen der
positiven Selbstregulierung auf korper-
licher und psychischer Ebene.

Sie spricht dabel an, was wir auch bei je-
dem Schnupfen am Werk sehen: Unter
glinstigen Bedingungen zeigt sich die wun-
derbare Fihigkeit des menschlichen Sys-
tems, karperlichen Stérungen und Un-
gleichgewichten angemessen zu begegnen
und sie aufzulasen.

Am Werk sehen wir diese innere Ten-
denz zum Gleichgewicht auch bei jeder

guten Konﬂlktbewalt:gung: Unter gunstz--'

ASANA

fahrungen mit einer kompetent begleite-
ten Yogapraxis gefragt. erweisen sich die-
se unterschiedlichen Aspekte oft als nur
schwer voneinander abgrenzbar, Spiritua-
litat bezieht im Yoga auch einen positiven
Umgang mit dem Koérper. ein ‘Bemtihen
um Gesundheit ein; in einem Heilungspro-
zess konnen spirituelle Aspekte eine wich-
tige Rolle spielen und selbst ein sehr kor-
perarientierter Umgang mit den. Ubungen
des Yoga erlaubt Menschen hisweilen Er-
fahrungen, die sie in ihrem Innersten tief
bertihren.

Mittel

Erfolgreich ist Yogatherapie auch
weil sie iber eine Vielzahl u
licher Mittel verfiigt. Dazu. gehbren nebm:
anderem _

» zahlreiche Haltungen und B
ablaufe (Asana)

- besondere Atemiibungen
» Ubungen, welche mit den ms
higkeiten des Menscher arbeiten Wm-
tlan)

Kérperwahrnehmund,
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gine  therapeutisch ausgerichtete
Ubungssequenz eingefigt wird, ist nur
ein kleiner Teil eines Gesamtangebots
an das System eines Menschen. Wenn
dieses Angebot das passende ist, wird
dieser Impuls mir einer positiven Ant-
wort belohnt.

Asana in der
Therapie

EINIGE DER VIELFALTIGEN Wirkme-
chanismen von Asana, die wir angespro-
chen haben, mochten wir etwas aus-
fthrlicher beleuchten.

Da ist zuerst einmal die Wirkung ei-
ner regelmafligen Ubungspraxis selbst.
Dieser Aspekt wird in seiner Kraft und
Bedeutung oft unterschatzt, wir wid-
men ihm deshalb eine eigene Darstel-
lung (s. Artikel: »Uber das Uben« in die-
ser Ausgabe).

Daneben lassen sich heute schon
viele Aussagen uber die Wirkweise von
Asanapraxis machen, die sich auf gut
untersuchte Zusammenhange beziehen,
Dazu gehdrt die Wirkung auf das Bewe-
gungssystem, auf Kérperhaltung und
auf vegetative

Steuerungsmechanismen und der As-
pekt der selbstwirksamkeit.

Zum Beispiel:
Bewegung und Kraftigung

WIE JEDER GUTE Sport bewegen die
Kérperiibungen des Yoga die Gelerke,
stimulieren die Knochen zu Umbauakti-
vitat, dehnen die Muskeln, Bander und
deren bindegewebige Verbindungen.
Vor allem wenn sie dynamisch gelbt
werden, aktivieren sie den Stoffwechsel
der Muskulatur. Einer Person, die an
Muskelverspannungen  leidet,  helfen
Asana allein schon auf dieser Ebene.
viele chronische Rickenschmerzen ha-
ben ihren Ursprung in einem Zuwenig
an Bewegung Mit einem Programm;
das taglich fur fonfzehn Minuten den
Korper auf vernunfuge Weise bewegt,
st so schon viel getan. Wie etwa im Fall
von Mark D., einem achtzehnjshrigen

Gymnasiasten, der seit einem Jahr Gber

Schmerzen im unteren Ricken klagte.

Zunachst waren sie nur nach langem
Sitzen iber vier bis fonf Stunden aufge-

treten. Im Verlauf des letzten Jahres, als
Mark sich mehr und mehr auf das Abi-
tur vorbereitete, verringerte sich der Zei-

™

traum, in dem er ‘schmerzfrei sitzen
konnte auf hochstens emne Stunde.

Mark gab an, von sportlichen Aktivita-
ten »nie besonders beeindruckte gewe-
sen zu sein. Hingegen war er topfit am

Computer. Yoga tiben wollte er eigent-

lich wegen seiner Konzentrations-
schwierigkeiten, Nach der ersten Wo-
che, in der er recht regelmaBig ein Asa-
naprogramm Gbte, stellte er jedoch zu

<einer Uberraschung eine deutliche Ver-

besserung seiner Ruckenbeschwerden
fest. Nun wollte er zwei Fliegen mit ei-
ner Klappe schlagen: Etwas fur die bes-
sere Konzentrationsfahigkeit tun und.
auch noch die Rickenschmerzen los-
werden. Seine Yogalehrerin konnte ihm:
dabei auf einfache Weise behilflich sein.
Nicht nur die Konzentrationsschwierig-
keiten, die ihn elgerrtlich zum nga
brachten verbesserten

voll, auch Marks




nicht so sehr die Muskelmasse for einen
ykraftigen Rucken« sorgt, sondern viel-|
mehr das harmonische Zusammenspieﬂ
von Muskelfasern und Muskeln. Wie die|
vielen parallel miteinander verschalteten\
Muskelfaserbindel sich in ihrer Aktion
verstarken anstatt zu storen ist fiir die
kraftentwicklung eines Muskels ent-
scheldender als ein dickes Muskelpaket.
Man nennt dies vintramuskulare Koordi-
nation« und »intermuskulare Koordina-
tion« die Zusammenarbeit verschiedener
Muskeln miteinander (Vergl.Viveka Nr,
29). Immer dort, wo diese Keordination
picht gut funktioniert, lauert ein Versa-
gen der Muskulatur gegenuber Anfar-
derungen, die der Alltag oder der Sport
stellen. Die riickenkranken Ex-Schwim-
merin Franziska von Almsick oder der
Boxmeister im Schwergewicht Wiadimir
Klischtko  verfligen bekanntermalBen
nicht tiber wenig Muskelmasse — wenn
es dafir noch eines Beispiels bediirfte.
Aber nicht nur die innere neuromus-
kuldre Organisation spielt hier eine Ral-
le, sondern auch jene Mechanismen, die
an der Entstehung eines chronischen
Schmerzgeschehens beteiligt sind. Es
handelt sich hierbei um vielschichtige
Zusammenhange. Dennoch lasst sich
heute eindeutig sagen, dass angemesse-
ne Bewegung ein nachweislich sehr

wirksames  Mittel ist, chronisches
Schmerzgeschehen positiv zu beeinflus-
sen. Keine moderne Schmerztherapie
verzichtet heutzutage noch aut den Ein-
satz bewegungsorientierter Ubungsver-
fahren.

Zum Beispiel:
Korperhaltung und
Koérperwahrnehmung

WIE UNSER KORPER sich bewegt,
auch 'wenn wir ganz spontan losrennen,
in die Luft springen oder uns hinsetzen
oder -legen, ist Ergebnis einer langen
Geschichte. Auch unsere scheinbar
spantanen Bewegungen und Haltungen
sind Ergebnis einer schier endlosen Fol-
ge von Bewegung, Bewegungswahr-
nehmung, Bewegungskorrektur und
Wiederholung einmal bewsdhrter Bewe-
gung. Erst tausendfache Bahnung schuf
die stabilen Muster, auf denen sie sich
griinden.

Mit dem Uben von Asana kénnen
wir solche Muster verandern. Im thera-
peutischen Zusammenhang ist das vor
allem dort von Bedeutung, wao sich her-
gebrachte Muster als hinderlich und

krank machend erweisen, Korperstruk-

ASAMNA

tur und Kérperwahmehmung lassen
sich durch entsprechendes Uben an-
dern. _

Auch hier Ist die Auswirkung auf das
Gesamtbefinden des Menschen leicht
nachvollziehbar. Untersuchungen be-
richten von einem positiveren Karperge-
fuhl, von groBerem Zutrauen zu den
kérperlichen Moglichkeiten.

So wie Gefilhle unsere Kérperhal-
tung beeinflussen, so beeinflusst die
Korperhaltung unsere Gefiihle. Dieser
Umstand erscheint den meisten Men-
schen als eine Selbstverstandlichkeit und
ist auch auf vielen Ebenen nachzuwei-
sen, Aber auch hier durfen wir nicht in
‘mechanistisches Denken verfallen: Kei-
neswegs immer offnet das Weiten des
Brustkorbs auch unser Herz. Und wer
‘nach mehr Stabilitdt im Leben sucht,
wird dabei auch nicht erfolgreicher sein,
wenn er gelernt hat, ohne zu schwan-
ken auf einem Bein zu stehen.

Viel wesentlicher erscheiﬁ E’Fé‘
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gungsmuster, allgemeinen Muskeltonus
und Bewegungsspiel gleichermafien po-
sitiv beeinflussen.

Messbare Folgen sind bessere Stim-
mung, eine groBere Bandbreite flexibler
und okonomischer Bewegunasreaktio-
nen, bessere Haltung.

Zum Beispiel:
Regulation vegetativer
Steuerungsmechanismen

WIR WERDEN IM Zusammenhang mit
den Atemiibungen des Yoga (Prandya-
ma) noch ausfUhrlicher darauf zu spre-
chen kammen: Der Atemn ist ain wichti-
ges und sehr effektives Mittel, um auf
vegetative Prozesse im Korper Einfluss
zu nehmen. Das betrifft auch die Asana-
praxis, weil dort jede Kdrperbewegung
mit einem bewusst gefGhrten Atem ver-
bunden wird

Die vegetative Steuerung insgesamt
umfasst sowohl neurale (Ober Nerven
vermittelte) als auch hormonelle (Uber
Hormone und Botenstotfe vermittelte)
Prozesse. Man wei heute, dass das
Aternzentrum eine wichtige Schaltstelle
vegetativer Regulationen ist. Der Atem-
rhythmus ist sehr eng mit der Aktivitat

des Sympatikus und Parasympatikug ver-
bunden. Deshalb schwankt zum Beispiel
die Frequenz des Herzschlags synchron
mit dem Atem: Mit der Einatmung
schlagt das Herz schneller, mit der Aus-
atmung langsamer. =

Das Uben von Asana in Verbindung|
mit einem bewusst gefuhrten und regu-
lierten Atem hat intensive Auswirkun-
gen auf die Funktionsweise der vegetati-
ven Steuerung. Viele positive Wirkun-|
gen, die als Folge regelmaBigen Asanai-
bens zu beobachten sind, haben wahr-
scheinlich ihre Ursache in diesem Zu-
sammenspiel von Bewegung, Atem und
vegetativer Regulation

Zum Beispiel:
Selbstwirksamkeit und
Freude

DIE WIRKUNG UND Nachhaltigkeit ei-
ner Ubung hat auch mit ihrer Bewer-
tung zu tun. Machen wir eine Praxis
gern, fuhlen wir uns in einer Haltung:
wohl, last eine Bewegung Freude in uns.
aus, so wird die neue Bahnung, die sie
in Gang setzt, besonders effektiv sein.
Etwas locker formuliert: Wir lernen von

.gen die anderes keine mehr C

uns selbst, was uns gut tut

Wir lernen aber noch einiges mehr

warum fuhlen wir uns gui, wenn
wir eine halbe Stunde um den See ge-
laufen sind? Warum, wenn wir abge-
kampft und verschwitzt den Fitnessraum
verlassen? Wir wissen inzwischen, dass
solche Erfahrungen nicht dllein von der
schon langer bekannten Freisetzung von
Gliickshormonen bei korperlicher Akti-
vitat herrithren. Vieles deutet darauf
hin, dass eine ganze Reihe anderer zen-
tralnervéser Mechanismen durch Bewe-
gung ausgelost werden, die Verbindun-
gen zu den »Gefiihlszentren« des Ge-
hirns herstellen. Der amerikanische Neu-
rophysiologe Damasio verweist in die-
sem Zusammenhang auf die Kérperlich-
keit von Emotionen.

Kérperliche Aktivitat wirkt auf unse-
re psychische Befindlichkeit offensicht-
lich imrmer erhellend, nie deprimierend —
es sei denn, wir wiirden jeden Tag neu
an einer nicht zu bewaltigende Aufgabe
scheitern und uns dadurch einer stark
frustrierenden Erfahrung aussetzeﬁ ger-

Der BIECJ( der Farscher in den Kﬁrgar'
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Grenzen immer noch zu erweitern. Sie
hilft auch, diese zu. einem gegebenen
Zeitpunkt richtig einzuschatzen. Sie hat
ihr einen anderen Blick auf sich selbst
araffnet als den, der sie {iber viele Jahre
lang bestimmt hatte.

Frau S. hat sich uber das Uben von
Asana sehr verandert.

Ressourcenorientiert

DAS HEILENDE GESCHEHEN von Yoga
entfaltet sich aus dem tibenden Men-
schen heraus und wird von ihm allein
erfahren. Keine noch so kompetente Er-
lauterung dazu, kein noch so interessan-
ter und inspirierender. Kommentar von
seiten der Yogalehrenden ist von ahn-
licher Bedeutung wie die Erfahrung der
Ubenden selbst.

Dennoch ist das »Setting« des
Unterrichts fiir das Uben von grofer Be-
deutung, weil es sich zum einen direkt
im Gbungsprogramm mederschiagt und

d Wi

ging das dann nicht mehr mit der Luft«)
und dass Musik horen auch heute noch
eine ihrer liebsten Freizeitbeschaftigun-
gen Ist.

Als sie Frau M. einige erste Bewe-
gungen machen ldsst, bittet die Yoga-
lehrerin sie darum, beim Senken der Ar-
me leise zu summen. Es zeigt sich, dass
dies Frau M. sehr angenehm ist. Deshalb
wird dieser Vorschlag bei einigen der
folgenden Yogalbungen beibehalten.
Frau M. fihit sich damit immer ent-
spannter und deutlich freier im Atmen.
In der nachsten Stunde schlagt die Leh-
rerin vor, das Summen durch das Tonen

einer Silbe zu ersetzen. Auf diese Weise
werden nach und nach einige Teile die
Asanapraxis mit dem Rezitieren von Sil-

ben verbunden. Mit der Zeit gelingt es,

die Verbindung von Bewegung und Ton
Immer enger zu gestalten und die Qua-
ﬂltﬁt des Tbnens Uy .

\Mrd
D‘ ‘wenn sle in eiﬁeftn m‘tr,auenml-

2l . .




