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Sri Sai Verein fiir Yoga
und Meditation e.V.

Mochten Sie Mitglied werden
oder uns durch eine Spende
unterstltzen? Mdchten Sie mehr
Informationen Uber Kurse, Sri Sai
Prana Yoga® Schulen oder unsere

Yogalehrer-Ausbildungen?

Wir freuen uns darauf,
von lhnen zu hoéren!

verein@srisaipranayoga.org
0172 4248768

IN HAMBURG-MARIENTHAL

ANGEBOTE:

- taglich Yogakurse, viele davon
geférdert durch die Kranken-
kassen

- verschiedene Prana-Kurse

- Prana-Workshops und
Ubungstreffen
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- 14-t&gig Zweiherzen-
und Arhatic Meditation

- Prana-Anwendung durch
erfahrene Prana-Heiler/innen

SIND SIE
INTERESSIERT?

Rodigallee 28
22043 Hamburg

0172 4248768

zentrum@
prana-und-yoga.de
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EDITORIAL

Namasté, liebe Sri Sai Prana Yoga Interessierte und - Yogalehrer/innen,

Schwerpunkt in diesem ersten Heft der yoganews 2020 ist ,Yoga gegen Kopfschmerzen". Kopf-
schmerzen kénnen die verschiedensten Ursachen haben und sind manchmal auch Begleitsym-
ptom anderer Beschwerden oder Krankheiten. Dies wollen wir in dieser Ausgabe ein wenig sys-

tematisieren und passende Yogalibungen schildern.

Zum ersten Mal méchten wir das Thema unserer yoganews durch Workshops begleiten. Diese
organisieren Sri Sai Prana Yoga - Lehrer/innen in ganz Deutschland. Termine sind am Ende unter
JTermine” aufgefiihrt. So kdnnen Sie die Anleitungen als Anregung fir eigene Yoga-Praxis neh-

men oder im Austausch mit anderen Betroffenen oder Unterrichtenden gemeinsam Gben.

AuBerdem sind Anregungen fur Meditationen u.a. einem Buch vom Dalai Lama entnommen
sowie eine Behandlung des Themas: ,Prana-Heilung und Sri Sai Prana Yoga” Gegenstand dieser
yoganews. Und als sehr interessanten Beitrag erfahren Sie etwas ber Marmapunkte und Mar-

ma-Massagen.

Ubrigens, das Titelbild zeigt die Schutzgéttin Saraswati in unserem Yoga-Zentrum in Narsapur,

Indien.

Wir wiinschen allen viel Freude bei der Lektiire der yoganews und viel SpaB und Erfolg bei den

Ubungen.

d\ﬂak& Lg\.l.ﬁw‘—ilh-le

Christa Wirkner-Thiel

Fur den Vorstand des Sri Sai Vereins fiir Yoga und Meditation e.V.
Prana- und Yoga-Lehrer
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WHO'S WHO (il

IM SRI SATI PRANA YOGA?

owered by
master 52!

Shirdi Sai Baba (1, T 1918) lebte in Shirdi / Indien. Er
war ein spiritueller Lehrer und groBer Yogi. Sai Baba

N - brachte Einheit und Harmonie unter den Glaubigen g
o verschiedener Religionen. Er ist der ,Heilige Meister* A N - g U

. ML Dol ¢ von Master Sai Cholleti, der ihn zu seinem physischen Gottin Sarawati in Narsapur, Indien

beim Advanced Teachers Training,

— — “ - spirituellen Lehrer, Grandmaster Choa Kok Sui, gefuhrt :
p l rl tu e 2 A hat. Das «Sri Sai» in unserem Namen bezieht sich auf
: diesen groB3en Heiligen.
(X)) )
Grandmaster Choa Kok Sui (2, T 2007): ein faszi-
U nte rn e h m e ns fu h ru ng ' : nierender Lehrer, - als Chemieingenieur und Wissen- I N H A LT

schaftler hat er sein Leben der Entwicklung und welt-

mit Master Stephen Co b EEflei kgl DIESER AUSGABE:

Prana Yoga ist ein traditioneller Hatha-Yoga vor dem 6 Sri Sai Prana Yoga® und seine
Hintergrund der Prana-Heilung und des Arhatic Yoga.

Entstehung
Master Sai Cholleti (3) ist ein enger Vertrauter von 10 Meditaion: Blick auf das Leben.
Grandmaster Choa Kok Sui, leitet verantwortlich die Einsichten des Dalai Lama

Das Unternehmen istim Grunde genom-  Erschaffe ein produktives, effizientes

men eine Einheit, die wachst, wenn sie und harmonisches Geschafts- und _ gesamte Prana-HeiIunlg in Deutschlahd und E%.Jropa 18 Das Marma-System
genahrt und mit Energie versorgt wird. Arbeitsumfeld, das zu einer hoheren Pro- Py und ist zusammen mit Acharya Sasidhar Begrinder .
Spirituelle Unternehmensfiihrung ist duktivitat und einem guten ROI fiihts _ des Sri Sai Prana Yoga® Er selost erfuhr seine 25 Yoga bei Kopfschmerzen
ein.innovativer Ansatz fir Management, 2 % 2 Yoga-Ausbildung im Sivananda Ashram in Indien. 25 - Allgemein
Business und Fithrung.durch die Anwen- Verwende die Sieben Strahlen,"um ein i
dung unlverseller‘sp|r|tueller Prinzipien; Team.[nl.t allgn notwendigen Merkmalen Acharya Sasidhar (4) aus Indien, Yoga- und Prana- 27 - Kopfschmerzen durch Anstrengung
um den Erfolg Deines Unternehmens zu und Fahigkeiten zum Nutzen des . o , der A
steigern. T Meister, begann schon frilh ein durch den Einfluss er Augen
. L™ von Swami Vivekananda und Sri Aurobindo gepréagtes 27 - Migrane
Nutze Deine Zeit effizient, entwickele Master Stephen Co ist einer i i " spirituelles Leben. Er lernte Yoga und Vedanta bei der
einen scharferen Verstand und treffe der engsten Schiiler und Ver- | i ) 4] , : gk Divine Life Society, gegrtindet von Swami Sivananda. 34 - Cluster-Kopfschmerzen
EniAEERIRER=CHREhe) Eg; tSer? V::] II\-IA:S:)?Ifeﬂ;g? ‘r ' Heute halt er Meditations- und Yogakurse an der von 36 - Blutdruckbedingter Kopfschmerz
uiu u . ; .

Schaffe mehr Vertrauen und Klarheit fur Prana-Heilung in den ihm gegrunde"[en. "S?.HAM ~ School Of. Higher Aware- 46 - Trigeminusneuralgie
uber deine Unternehmensziele und USA. Sein tiefes Wissen, S5 "1 . h ness and Meditation” in Hyderabad, Indien. Zusammen
nutze das Gesetz des Karma auf positive  seine groRe Erfah- . phg 1) # ; mit Master Sai bildet Acharya Sasidhar Sri Sai Prana 47 - Kopfschmerzen durch psychische
Weise! rung, seine Eloquenz @88 L N ; Yoga®-Lehrer aus. Belastung und Verspannung

und sein Charisma ' : ; >
Verbessere Deine beruflichen und machen jedes seiner Der Sri Sai Verein fiir Yoga und Meditation e.V. hat 54 - Ubungsreihe Spannungskopfschmerz
personlichen Beziehungen mit mehr Seminare zu einem . ) N o ) L
Calascehheitl einzigartig berei- o 4 sich zum Ziel gesetzt, Sri Sai Prana Yoga® und Medita- 60 Sommeryoga: Wenn du die FliBe gen

chernden Erlebnis. | 4 : A tionen zu verbreiten: eine Aufgabe, die gerade in unsere Himmel streckst und er zuriick l&chelt

b 1\ & b = Zeit passt. Inihm sind nicht nur Prana-Yoga-Lehrer, sondern auch Yoga-Praktizie- : : :
1 5 J u nl 2020 9:00 bis 17:00 Uhr ) . rende und einfach Interessierte vertreten. Unser Verein hat zur Zeit bereits mehr 63 Reisen mit Master Sai:
. ' : als 130 Mitglieder. Advanced Teachers Training in Narsapur

Pranazentrum HOngt Rineck -  Mitglied werden und damit die Ziele des Vereins unterstiitzen kann 66 Termine auf dem Hofgut Rineck

jeder, der die Verbreitung von Yoga und Meditation férdern und schon

damit seinen Beitrag zu mehr Besinnung auf ein friedliches Auskommen der 67 Termine: Yoga bei Kopfschmerzen -
Menschen, Gesundheit und Entwicklung des Guten im Menschen leisten Workshops in Deutschland

. méchte. Dieser Verein ist fur alle offen, die sich aktiv oder einfach als Forderer flr

Info und Anmeldung: Sri Sai GmbH, 089-795290, anmeldung@srisai.de Yoga und Meditation interessieren. Spenden sind herzlich willkommen.

WWW.Srisai.org .F )

Seminargebuhr: € 320,- inkl. Mittagessen und Pausengetranke
Voraussetzung: Prana-Heilung Grundkurs
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und seine Entstehung

Eine Synthese aus der Prana-Heilung nach Grandmaster Choa

Kok Sui und dem traditionellen Hatha Yoga Indiens

Von Dr. Christa Wirkner-Thiel

Wenn man sich mit der Entstehung des Sri Sai Prana Yoga
befasst, so sollte man in Deutschland vor allem zwei her-
vorragende spirituelle Lehrer kennen, Grandmaster Choa
Kok Sui, den Begriinder der Prana-Heilung, und Master Sai
Cholleti.

Die Prana-Heilung

Es ist eine faszinierende energetische Heilweise, d.h. man
wendet sie an, indem man im Energiefeld des Menschen
arbeitet. Man kann sich selbst heilen, und diese Méglichkeit
ist ein ganz groBer Vorzug-, oder man kann sich von ande-

ren behandeln lassen.

Begriinder der Prana-Heilung ist Grandmaster Choa Kok
Sui, ein bedeutender spiritueller Lehrer von besonderer
Liebenswurdigkeit, Mitgefihl und einem groBen Wissens-

schatz. Von chinesischer Herkunft lebte er auf den Philippi-
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nen, auf Nachfrage sagte er allerdings
lachelnd, dass sein Zuhause vielmehr
das Flugzeug sei. Das ganze Jahr Gber
bereiste er die Welt und hat die Pra-
na-Heilung auf allen Kontinenten, in
fast allen Landern bekannt gemacht.
Seine Lehr- und spirituellen Blcher
wurden in alle wesentlichen Sprachen
Ubersetzt. Grandmaster war ein sehr
imponierender und beeindruckender
Mann. Er strahlte Kompetenz, Ver-
standnis, Liebe und Mitgefiihl aus und
war so Uberzeugend, dass man leicht
geneigt war, seinen Lehren ohne wei-
teres zu vertrauen. Grandmaster Choa
Kok Sui legte dabei gro3en Wert dar-
auf, dass man nicht blind glaubt und
Wissen Ubernimmt, sondern das man
das Gelehrte selbst prift und eigene
Erfahrungen damit sammelt..

Als Prana-Heiler lernt man zu scannen.

d.h. man lernt, die Energie zu fihlen,

und Uberpriift so Qualitat, Dichte und
Ausdehnung der Energie in Chakras
und Organen. Das Scannen ist ein we-
sentlicher Schritt in der Methode der
Prana-Heilung, Man verschafft sich so
einen Eindruck von den korperlichen
und vor allem energetischen Gege-
benheiten und kann sein eigenes Tun

kontrollieren.

Die Prana-Heilung geht von der Tatsa-
che aus, dass jede Funktion unseres
Korpers, jedes Organ oder Organsys-
tem von ausreichender Energiezufuhr
abhéngig ist. Ist der Energiezufluss
blockiert oder ist der Mensch einfach
energiearm, so laufen wir nur ,mit hal-

ber Kraft” Ein Energiemangel kann

Der Korper ist so
konstruiert, dass
er sich selbst helfen
kann. Mittels der
Prana-Heilung
aktivieren wir diese
Selbstheilungskrifte,

79

sich an bestimmten Orten oder auf
den gesamten Organismus auswir-
ken. Fehlt uns die Energie, so leidet
man nicht nur kérperlich, sondern
auch psychisch und geistig. Kreati-
vitdt, Leistungswille, Durchsetzungs-
kraft und unsere Lebensfreude ver-
gehen. Oft splrt man, dass einem die
Kraft fehlt und versucht dies anders
auszugleichen, z.B. durch Mehressen,
SuBigkeiten oder man zwingt sich,
trotz Kréftemangel allein mit Selbst-
disziplin seine Leistung zu bringen. Je
ldnger eine energetische Schwache
besteht, desto mehr wirkt sie sich aus.

Wenn z.B. Stress zum Stau in unserem

Solar Plexus Chakra fuhrt, so splren
wir zundchst nur Unwohlsein, dies im-
mer ofter. Die Beschwerden nehmen
immer mehr zu und schlieBlich ent-
wickelt sich daraus vielleicht ein Ma-
gengeschwiir, Verdauungsstérungen,
Unvertraglichkeiten oder Gallenbe-
schwerden. Hilfreich fur eine geziel-
te Anwendung der Prana-Heilung ist
es, die Wahrnehmung vor allem des
eigenen Zustands zu trainieren, fir
Erkenntnisse offen zu sein und die
Bereitschaft und Vertrauen, fir sich
etwas zum eigenen Guten zu verén-
dern. Unser Kérper ist so konstruiert,
dass er sich selbst helfen kann. Mittels
der Prana-Heilung aktivieren wir diese

Selbstheilungskrafte.

Die Energiekérper unseres Daseins
werden als Aura zusammengefasst. In
der Aura liegen verschiedene Ener-
giezentren, Chakras genannt, die
standig in Bewegung sind und frische
Energie aufnehmen sowie verbrauch-
te abgeben. Dies funktioniert im Prin-
zip wie die Atmung. Wahrend bisher
nur sieben oder neun Chakras be-
kannt waren, hat Grandmaster Choa
Kok Sui uns 11 Chakras und eine Rei-
he von Nebenchakras offenbart. Die
Nebenchakras sind zwar kleiner und
den Hauptchakras untergeordnet,
aber sie sind dennoch nicht weniger
bedeutend. Bei koérperlicher und vor
allem psychischer Uberlastung sind
die Chakras in ihrer Bewegung blo-
ckiert. Die Blockaden hemmen wir

eine zéhe Masse die Bewegung der
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Chakras; die Aufnahme und Abgabe
der Energie und der Energiekreislauf
sind vermindert. Alle Chakras sind mit
einander verbunden und der ganze
Kérper wird mit Energie durchflutet.
So wie Venen, Arterien LymphgefaBe
und Nerven den Kérper durchziehen,
laufen  Energiebahnen, Meridiane
und Nadis, durch den Energiekérper,
der mit den physischen Kérper ver-
bunden ist und idealerweise etwas
darlber hinausgeht. Je gréBer und
kréftiger das mich umgebende Ener-
giefeld ist, desto mehr bin ich vor
schéadlichen duBeren Einflissen ge-

schitzt.

Mit der Prana-Heilung lernen wir die
energetische Anatomie und ihre Be-
deutung kennen. Welches Chakra
versorgt welche Funktions- oder Or-
gansysteme im Koérper? Nach die-
ser Erkenntnis entscheiden wir, auf
welche Chakras wir als Prana-Heiler
unsere besondere Aufmerksamkeit
richten. Ist jemand z.B. besonders
krankheitsanféllig, so gilt es, das Im-
munsystem des Menschen zu starken.
Leidet ein Rheumatiker unter Entziin-
dungen in den Gelenken, so konzent-
rieren wir unsere Prana- Arbeit auf das
Abschwellen, Kihlen und Rickgang
der Entzindung und da Rheuma eine
Autoimmunerkrankung ist, auf lan-
ge Sicht auf die Harmonisierung des
Immunsystems. Leidet jemand unter
Angsten oder traurigen Stimmungen,
so kommt speziell Psycho-Prana zum

Einsatz mit diesen Schwerpunkten.

1-2020
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Einfach gesagt, stellen wir
zunéchst den Zustand des
Kérpers und Energiefeldes
fest. Dann folgen Reinigung
mit Befreiung von schadli-
chen Blockierungen, zuletzt
HinzufGgen von Energie,
Starken des betroffenen Be-
reichs. Prana-Heilung ist so

sehr spezifisch einzusetzen.

Verantwortlich fir die Pra-

na-Heilung in Deutschland

ist Master Sai Cholleti. Er

ist indischer Herkunft, lebt seit mehr
als 20 Jahren mit seiner Familie in
Deutschland und ist einer der we-
nigen engen Vertrauten von Grand-
master Choa Kok Sui. Er sorgt fur die
Verbreitung, Erhalt der guten Qualitat
der Prana-Heilung und Ausbildung
von Prana-Heilern und Ausbilder der
Prana-Lehrer/innen und ihre Betreu-
ung und Anleitung. Wie Grandmas-
ter Choa Kok Sui verfligt er Uber eine
groBBe spirituelle Verbundenheit und
verbreitet sein Wissen mit liebevoller
Freundlichkeit und Verstéandnis und
lasst dabei jedem die Freiheit, seinen

eigenen Weg zu gehen.

Begriindung des

Sri Sai Prana Yoga

Master Sai Cholleti wurde schon als
junger Mann in Indien zum Yogameis-
ter ausgebildet. An dieser Schnittstel-
le von Prana-Heilung und Yoga schuf

er das Sri Sai Prana Yoga. Dies ist ein

Hatha Yoga auf dem Boden der rei-
chen indischen Tradition. Als Beson-
derheit dieser Yoga-Art bezieht das
Sri Sai Prana Yoga das Wissen aus der
Prana-Heilung um die energetische
Anatomie und Wirkung mit ein. Alle
Sri Sai Prana Yoga Lehrer verfigen
Uber grindliche Kenntnisse der Pra-
na-Heilung und integrieren dies in ih-

ren Yogaunterricht.

So wie wir Energie zur Reinigung und
Stérkung gezielt in der Prana-Heilung
einsetzen, so wahlen wir als Sri Sai
Prana Yoga - Lehrer bewusst passen-
de Atem- und kérperliche Ubungen
aus und lenken die Energie dabei in
bestimmte Chakras oder direkt in
spezielle Kérperbereiche. Besonders
wichtig beim Sri Sai Prana Yoga ist
die atemsynchrone Bewegung. Mit
dem bewussten Atmen erleichtern wir
nicht nur die Bewegung und verstar-
ken ihren Effekt, wir lenken so auch
bewusst die Energie in bestimmte

Regionen unseres Kérpers und kén-

nen dies auch mit einer besonderen
Absicht verbinden. Auch so bewirken
wir einen reinigenden Effekt, kdnnen
Energie anreichern, Blockaden ldsen
und den Energiefluss regulieren und
verbessern. Dieses Wissen ist ein be-
sonderer Vorzug des Sri Sai Prana
Yoga. Und mit der Achtsamkeit, mit
der wir den Yoga ausfiihren, lernen
wir, uns selbst, unseren Koérper und
psychischen wie energetischen Zu-
stand zu erfassen und nehmen wabhr,
welche Umstdnde uns guttun und
welche uns stéren und schwachen. Im
Sri Sai Prana Yoga erkennen wir de-
ren Auswirkungen und wéhlen in der
Folge bewusst und gezielt bestimm-
te Atem und kérperliche Ubungen,

Asanas, und meditative Elemente aus.

Es gibt Atemiibungen, die wérmend
wirken, die die Energie anheizen und
den ganzen Koérper aktivieren. Das
kann gewdlnscht sein, insbesondere
bei Energiemangel, mobilisiert al-
lerdings betrachtlich und muss mit
Vorsicht angewendet werden. Sicher
haben Sie schon Bilder von spéarlich
bekleideten Yogis im Schnee des Hi-
malaya gesehen. Dies ist allein durch
die Praxis intensiver Atemibungen
moglich. Bestimmte kérperliche Er-
krankungen verbieten die Anwen-
dung solcher Atemiibungen. In dem
Fall geht man zu regelméBiger tie-
fer Bauchatmung bis zur vollen Yo-
gaatmung Uber, die das gesamte
Atmungssystem einbezieht. Es gibt

Atemibungen, die den Fluss der

Bilder: shutterstock.com

Energie regulieren, allgemein be-
ruhigend, koérperlich und psychisch
ausgleichend wirken und z.B. zusatz-
lich das Immunsystem starken. Und
es gibt darliber hinaus Techniken fir
fortgeschrittene Yoga-Praktizierende,
die die Wirkungen der Atemibun-
gen, des Pranayama, steigern. Darauf
sollte der Kérper allerdings vorberei-
tet sein, vom psychischen wie kdrper-
lichen, z.B. Erndhrungszustand her.
Kennt man die energetische Wirkung

der Atemibungen, so wird man sorg-

sam auswahlen, welche man zu dem

Zeitpunkt einsetzen sollte.

Reagiert ein Yogaschdiler in Sri Sai
Prana Yoga-Kursen mit Beschwerden,
so sucht die/der Yogalehrer/in die Er-
klarung auf energetischer Ebene und

kann entsprechend reagieren.

Prana Heilung nach Grandmaster
Choa Kok Sui und das Sri Sai Prana
Yoga erganzen sich und beruhen auf
gleichen energetischen Prinzipien. So
wie man die Prana-Heilung fur die ei-
gene Anwendung erlernen kann, hat
man mit dem Sri Sai Prana Yoga die
Méglichkeit durch regelmaBige Yo-
gapraxis fur die eigene gute Gesund-
heit und psychisches Wohlbefinden

zu sorgen.

Sehr empfehlenswert, gerade fir je-
manden, der spirituelle Anleitung
sucht, ist es, an der Yogalehreraus-
bildung in Indien teilzunehmen. Das
sind 4 erfullte Wochen, die viele
Erkenntnisse vermitteln, die wir fur
Selbstheilung und fir unsere eigene
spirituelle Entwicklung nutzen kon-
nen. Sie wirkt wie eine spirituelle Kur
in reiner Umgebung, in sanfter Ener-
gie und in der Prasenz bedeutender
kraftvoller Lehrer im Ashram von Mas-

ter Sai Cholleti in Narsapur.
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BLICK AUF DAS LEBEN

Einsichten vom Dalai Lama
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Von Dr. Christa Wirkner-Thiel

Die meisten Menschen suchen ir-
gendwann nach dem Sinn in ihrem
Leben und wie sie es in bester Weise
nutzen. Und so war ich gespannt, wie
der Dalai Lama dieses Thema behan-
delt. Den Dalai Lama kennen wir als
einen heiligen spirituellen Menschen,
der glicklich wirkt und durch
seine immerwahrende Freund-
lichkeit, seinen Humor, sein
Wissen und seine demitige
Haltung beeindruckt. Es hat
mich fasziniert, wie er in ein-
facher Weise die Antwort auf
die Frage nach dem Sinn des
Lebens auf das Wesentliche re-
duziert und dann Anregungen
formuliert, die helfen, diese Er-
kenntnisse fir sich selbst umzu-
setzen. Gute Gedanken, um sie

mit anderen zu teilen.

Sein persénliches Gliick finden

Der Sinn des Lebens besteht dar-
in, ,glicklich zu sein. Vom Moment
seiner Geburt an sehnt sich jedes
menschliche Wesen danach, glick-
lich zu sein und Leiden zu vermei-
den. Weder gesellschaftliche Normen
noch Erziehung oder eine Ideologie
kdnnen diesen Wunsch zerstbren.
Im tiefsten Inneren sehnen wir uns
schlicht nach Zufriedenheit. ...Ob
das Universum mit seinen unzéhli-
gen Galaxien, Sternen und Planeten
einen besonderen Zweck erfillen” ist

schwer zu beantworten. Aber klar ist,

wir Menschen auf dieser Erde ,sind
vor die Aufgabe gestellt, auf glick-
liche Weise zu leben. Darum ist es
wichtig herauszufinden, was uns wirk-

lich gliicklich macht.”

Glick bzw. Leiden kénnen kérper-
lich oder geistig sein. Wenn wir nicht

schwer oder anhaltend krank sind

Wenn wir inneren Frieden

erreichen wollen, sollte

natiirlich auch unser

Verhalten friedlich sein.

Wer Frieden schaffen

mochte, muss den Geist

verdndern.

29

oder es uns an wesentlichen Grund-
bedirfnissen mangelt, spielt unse-
re korperliche Verfassung im Leben
eine untergeordnete Rolle und wir
schenken ihr wenig Beachtung. Ande-
rerseits zeigt uns unser Korper nicht
selten einen Mangel oder Stérung
auf geistiger Ebene an. Unser Geist
nimmt jedes Ereignis wahr, so klein
es auch sein mag. Er hat den gréBten
Einfluss auf die meisten von uns. Un-
ser Bestreben sollte daher sein, einen
friedlichen Geist zu entwickeln. Ein
guter Weg dorthin ist Meditation, bei

all dem Geschaftigen des Tages und

unseren lebhaften, oft auch wider-
spenstigen Gedanken, still zu werden
und uns diese Ruhe selbst in Zeit ei-
gener Aktivitat zu erhalten. Das nitzt
nicht nur dem Koérper und der Psyche,
sondern verbessert auch Kreativitat,

Ausdauer, Kraft und Lebensfreude.

Innere Ruhe und Frieden fiir unser
Wohlbefinden
Wie erlangen wir innere Ruhe?
Der beste Weg ist Liebe und
Mitgefihl zu entwickeln. Je
mehr man sich um das Glick
anderer bemUht, desto mehr
wachst in uns ein Gefuhl des
Wohlbefindens. ,Indem wir ein
inniges, warmherziges Gefuhl
far andere entwickeln, wird un-
ser Geist automatisch in einen
entspannten Zustand versetzt.
Dies hilft, alle méglichen Angs-
te oder Unsicherheiten zu beseitigen,
unter denen wir leiden, und es ver-
leiht uns die Kraft, mit allen Schwierig-
keiten fertig zu werden, mit denen wir
konfrontiert sind. Liebe und Mitgefuhl
sind die eigentlichen Ursachen fir ein

erfolgreiches Leben.

Wenn wir inneren Frieden erreichen
wollen, sollte natlrlich auch unser
Verhalten nach auBen friedlich sein.
Dies geschieht, indem wir einen fried-
lichen Geist entwickeln. Wer Frieden
schaffen mochte, muss den Geist ver-

andern.

Wenn wir negative Emotionen wie
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Zorn, Wut, Arger, Eifersucht, Neid
oder sogar Hass vermeiden, legen
wir den Grundstein fir unsere Zufrie-
denheit und Wohlgefiihl und positive
Entwicklung. Gleichzeitig versetzen
wir uns in Geisteszusténde, die mit
diesen negativen Gefiihlen nicht
vereinbar sind. Wir kénnen uns be-
stimmte positive Eigenschaften wie
Mitgefluhl, Liebe fir andere und
sich selbst, wie Toleranz, Respekt,
Versténdnis, Harmonie bewusst
machen. So erkennen wir, dass wir
alle Liebe suchen und dass diese
zu erleben und zu verbreiten, den
wirksamsten Schutz vor negativen

Gedanken und Emotionen bietet.

Menschen und Gegebenheiten

um uns beeinflussen unser Sein

Wir Menschen sind alle ,Wesen
gleicher Art. Aus dieser Erkenntnis
heraus kann ein echtes Gefuhl der
Briderlichkeit, gegenseitigen Liebe
und groBen Flrsorge fireinander er-
wachsen und Selbstbezogenheit ver-
ringert werden. Der Weg dorthin ist...

schwierig, aber auch lohnend.”

Nichts existiert unabhangig oder aus
sich selbst heraus. Alles, auch die
Menschen mit all ihrer individuellen
Besonderheit existieren in wechsel-
seitiger Abhangigkeit. Der Frieden
einer Nation ist auch von ihren Nach-
barn und der allgemeinen Weltlage
abhangig, Wenn Sie meinen, eigenes
Glick hatte nichts mitihren Nachbarn,

den Menschen um sie herum zu tun,
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so besteht die Gefahr, dass Sie sie
schlecht behandeln, vielleicht schi-
kanieren, ausnutzen oder einschiich-

tern. In solcher Umgebung kann man

.Die Wege miissen
beschrilten werden”
sagen die Buddhisten,
und beschreiben dabei
einen 8-fachen Weg,
dessen Wesentliches
auch in der Prana-
Heilung sowie in den

Yoga-Sutras enthalten

15L.
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keine harmonische und friedliche
Atmosphére erwarten. Schlechte Ge-
danken und Gefihle stehen Freude
im Herzen entgegen, und wir mit un-
serer unangenehmen Ausstrahlung
werden zum Argernis fiir andere. Mit
Freundlichkeit, Geduld und Verstehen

verandert sich die ganze Atmosphére.

Leiden verhindert unser
Gliicklichsein

Fir das eigene Glicklichsein gilt es ,,
zu erkennen, worunter wir leiden so-
wie deren Ursachen zu erkennen und

diese von jetzt an zu vermeiden”. Dies

ist vor allem gerade durch die vom
Leiden verstellte Sicht und unsere Ig-
noranz oft schwierig, zumindest eine
groBe Herausforderung. Sich durch
wiederholte Meditation mit diesem
Thema bewusst zu befassen, kann
dennoch hilfreich sein in dem Be-
mihen, die Ursache zu erkennen
und das eigene Leiden zu lindern.
Und es ist wichtig, bestandig am
Ball zu bleiben. Grandmaster Choa
Kok Sui, der Begriinder der Pra-
na-Heilung, nennt dies: konstante
Zielstrebigkeit und Bemihen. ,Die
Wege muissen beschritten wer-
den” sagen die Buddhisten, und
beschreiben dabei einen 8-fachen
Weg, dessen Wesentliches auch in
dem Kapitel ,Charakterbildung” in
der Prana-Heilung sowie in den Yo-
ga-Sutras enthalten ist. Darlber zu
meditieren ist der Anfang, um fal-

sche Vorstellungen zu zerstéren.

Vorgehen bei der Meditation

Wir unterscheiden zwei Arten von
Meditation: die analytische und die
punktférmige Meditation. Am Anfang
steht die analytische Meditation. Bei
dieser geht es um Untersuchung und
Reflexion, so kommen wir bei der
zweiten, der punktférmigen Medit-
ation dahin, mit dem Geist bei einer
schon gewonnenen Erkenntnis oder
angestrebten Tugend oder Eigen-
schaft, die wir loslassen wollen zu ver-
weilen. In der analytischen Meditation
wulrde ich mich z.B. mit der Art, allen

Einzelheiten meines Leidens und

den moglichen Ursachen befassen.
Finde ich als Ursache in diesem Fall
Unverstandnis und Intoleranz gegen-
Uber den Schwéchen anderer Men-
schen heraus, so wird dies das Ziel
der nachfolgenden punktférmigen
Meditation sein. Oder findet man z.B.
heraus, dass man inneres Glick und
Zufriedenheit sucht und dies sich bei
der Hinwendung und Einsatz fir an-
dere einstellt, so kdnnte man gezielt

Uber Liebe und Mitgefihl meditieren.

Man kénnte sich mit dem Gedanken
befassen: Mégen alle Wesen frei von
Leiden sein. Auch Grandmaster Choa
Kok Sui hat zwischen analytischer und
fokussierter Meditation unterschie-
den. Wir bereiten uns vor, indem wir
durch Analyse uns erst einmal eines
Themas klar und bewusst werden
und dann in der Stille gezielt dariber
meditieren, d.h. sich mit diesem The-
ma tief in uns, in unserem Herzen zu

beschaftigen. Schweift man dabei ab,

kann man zur analytischen Meditation
zurlickkehren, sich so wieder ausrich-
ten und geht dann zur punktférmigen
Meditation zurlick, ohne Erwartung
und offen fir alle sich daraus erge-

benden Impulse und Erkenntnisse.

Meditation auf dem edlen Pfad, dem
achtfachen Pfad. Dabei gilt es Fol-
gendes zur sicheren Befreiung vom
Leiden und falschen Vorstellungen zu

entwickeln:

1. Rechte Anschauung: im Anschluss an die Meditation
machen wir uns durch analytisches Denken die folgende
Anschauung zu eigen: dies ist, was ich im Zustand wah-
rend des Gleichgewichts im Zuge der Meditation von

den 4 edlen Wahrheiten verstanden habe.

2. Rechtes Denken: auf dem Weg korrekter Schlussfol-
gerung und aufgrund eigener Erfahrungen tberprifen
wir, wie das schon Verstandene mit den Sutren, unseren
ethischen Vorstellungen ibereinstimmt, so dass ihre Be-

deutung verstanden und erldutert werden kann.

3. Rechte Rede: d.h. anderen das Wesen der Wirklich-
keit durch Lehre, Diskussion und Schriften aufzuzeigen
und sie zu der Uberzeugung zu leiten, dass dies die voll-
kommene Anschauung ist. Das ist klare Rede frei von

Tauschung.

4. Rechtes Handeln: es ist klar, stimmt mit aufrichtigen
ethischen Vorstellungen Uberein und lberzeugt so an-
dere, dass alle unsere Aktivitaten mit der Lehre tberein-

stimmen.

5. Rechter Lebenserwerb: dies liberzeugt andere davon,
dass unser Lebenserwerb angemessen ist, nicht ver-
mischt mit Erzeugnissen eines unehrlichen Einkommens
und frei von manipulierendem Verhalten, schmeichel-

hafter Rede usw.

6. Rechte Anstrengung: bedeutet lUber das Wesen der
Wirklichkeit zu meditieren, die bereits erkannt wurde,
um dadurch ein Gegenmittel fir die lllusionen und Tau-
schungen zu finden, die es auf dem Weg der Meditation

aufzulésen gilt.

7. Rechte Achtsamkeit: dies bedeutet, den Gegenstand
der Meditation standig festzuhalten, damit Ruhe und
Einsicht entstehen, welche als Mittel gegen die durch
mangelnde Achtsamkeit verursachten Tauschungen wir-

ken.

8. Rechte Sammlung: bedeutet, meditative Stabilisie-
rung aufzubauen, die frei ist von ihr geféhrlich werden-
der Nachléssigkeit oder Aufgeregtheit. Auf diese Weise
dient sie als Heilmittel gegen auftretende Hindernisse
und fuhrt zu fortschreitender Verwirklichung der Quali-

taten des Pfades.
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4 edle Wahrheiten im Buddhismus

den Wurzeln des Leiden.

1. Unser Glick und alles, was wir besitzen ist Verdnderungen unter-

worfen und vergénglich. Nichts ist von Dauer.

2.lgnoranz, Anhaftung und Zorn, Arger, Wout, Neid oder Hass sind Grund fir unser Leiden.

3.Es gilt lllusionen und falsche Vorstellungen aufzugeben, die aus Arger und negativen Emotionen resultieren-

4. Es gibt die Moglichkeit, das Leiden zu beenden. Dazu ist es ratsam, einem spirituellen Weg zu folgen, Mitge-

fuhl, einen von Freundlichkeit und liebender Giite gepragten Geist zu entwickeln.

Den Geist transformieren
Wir versuchen, dies in unser Leben
zu integrieren und es in uns prasent

sein zu lassen. Das duBere Leben lauft
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praktisch dariiber, oberhalb von tie-
fer Verbundenheit und innerer Stille.:

Wir erledigen unser Tagesgeschaft

in bester Weise und sind uns gleich-

zeitig unserer wahren Natur, unseres
Geistes bewusst, die mit negativen
Gedanken und Emotionen nicht ver-
einbar sind. Im Zustand der Medit-
ation, der inneren Stille, gelingt uns
dies am besten. Es ist gut, den Tag
mit Meditation zu beginnen und den
Tag auch mit einer kurzen Stille zu be-
enden. Versuchen Sie doch einmal,
sich auf ein bestimmtes Thema zu
konzentrieren und dieses in der Me-
ditation zu segnen oder die hdéhere
Energie der Meditation darauf zu len-
ken. Oder nehmen Sie sich etwas Zeit
nach der Meditation und richten Sie
die Aufmerksamkeit auf eines dieser
Themen. Vielleicht féllt Ihnen eine be-
stimmte Begebenheit ein in diesem
Zusammenhang. Wenn Sie sich nach
Bedenken des rechten Verhaltens
wiinschen, anders reagiert zu haben,
dann erschaffen Sie in der Meditation
das positive Bild dieser Situation und
sehen Sie sich selbst, wie Sie sich in

bester Weise verhalten. Und genie-

Ben Sie das wohltuende Geflhl, das

sich dabei entwickelt.

.Meditation bedeutet eine fortdau-
ernde Beziehung zu einem heilsamen
Objekt herzustellen, mit dem Ziel
den Geist zu transformieren...Ver-
stehen allein transformiert den Geist
noch nicht. Selbst wenn wir auf intel-

lektueller Ebene die Vorteile eines

Vorbereitung zur Meditation
AuBere Vorbereitung

Mit wachsender Meditationserfah-
rung verlieren duBere Umstinde an

Bedeutung. Allgemein versuchen wir:

- einen ruhigen Platz zu finden

- den Meditationsort aufzurdumen.
AuBere Ordnung hat einen Einfluss
auf innere Ordnung, Ausgeglichen-

heit und Ruhe und geistige Klarheit.

- einen festen Meditationsplatz fest-
zulegen. Energie aus der Meditation
sammelt sich dort mit der Zeit. Dies
hilft, schneller und tiefer in den Me-
ditationszustand zu kommen. Gleiche
Wirkung hat ein Meditationstuch, in
das man den Korper hillt oder sogar

auch den Kopf wie eine Kapuze.

- aufrecht zu sitzen. Es empfiehlt sich
ein Sitzkissen zu verwenden, da unser
Ricken so entspannter ist. Man kann
dabei auch ein Bein ausstrecken, aus

energetischen Griinden am besten

selbstlosen, er-
wachten Geistes
verstehen, muss
dies nicht au-
tomatisch eine
Auswirkung auf
unseren selbst-
zentrierten Geist

haben.

das rechte, wah-
rend das linke
nah am Damm

liegt.

- Die Zunge
kann am Gau-

men liegen.

- Am Anfang hilft es, die Augen ge-
schlossen zu halten, gerade wenn
man etwas visualisieren und sich
nicht ablenken lassen mochte. Mit
der Zeit kommen wir dazu, die Augen
halb oder ganz offen zu halten. Dies
hat den Vorteil, dass wir das geistige
Bild, auf das wir uns in der Meditati-
on ausgerichtet haben, auch danach
nicht so leicht verlieren. Sonst geht es
leicht verloren, sobald wir die Augen

offnen.

- Die Atmung ist natirlich und ruhig.
Bei tiefer Meditation verlangsamt sie
sich oft unwillkirlich. Wenn der Geist
unruhig ist, kdnnen wir durch bewuss-

tes Atmen, z.B. mit innerer -Ansage

,Einatmen - Ausatmen” Geist und

Koérper beruhigen und ausrichten.
Die Aufregung lasst nach, und es fallt

leichter, klare Gedanken zu fassen.

- Um wirklich ruhig in der Meditation
zu verweilen ist Entschlossenheit not-
wendig, der feste Wunsch ein inneres
Gleichgewicht zu erlangen, sich dar-
an wirklich zu erfreuen und sich nicht
durch eigene Gedanken oder duBere
Einflisse storen zu lassen. Zielstrebig-
keit. Achtsamkeit und verldngertes
Bewusstsein bilden sich immer mehr
aus, und so erkennen wir schnell,
wenn Lethargie oder Aufgeregtheit
uns zu stéren drohen oder sich an-

kiindigen.
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Innere Vorbereitung:

9 Stufen der Konzentration in der Meditation

Der Geist richtet sich durch regelmaBige spirituelle Praxis graduell immer mehr aus.

Folgende Stufen kann man unterscheiden:

1. Ausrichtung des Geistes auf ein inneres Objekt, z.B.

einen spirituellen Lehrer

2. Fortwéhrende Ausrichtung mit Verlangerung der Auf-

merksamkeit auf ein Objekt

3. Neue Ausrichtung mit Wahrnehmung von Ablenkung
und stérenden Faktoren und erneutes Ausrichten auf

das Objekt

4. zunehmende Ausrichtung, gréBere und stetigere Aus-
richtung des Geistes auf die Feinheiten des Objektes

unserer Meditation

5. Bandigung von Gedanken und damit wird man sich
noch mehr der Vorziige des meditativen Gleichgewichts

bewusst und erfreut sich daran

6. Befriedigung. Oft produzieren wir ungewollt einen
Widerstand. Hier geht es darum, alle Abneigung gegen

das meditative Gleichgewicht abzulegen

7. grindliche Befriedigung beschreibt das bestiandige
Bemihen, auch ganz subtile Lethargie oder Aufgeregt-

heit unmittelbar nach ihrem Entstehen zu beseitigen

8. Ausbildung von punktférmiger Fokussierung mit dem
Aufbau eines ununterbrochenen meditativen Gleichge-
wichts, das alle stérenden Faktoren nicht unterbrechen

kénnen.

9. Versetzen in Gleichgewicht. An diesem Punkt gelingt
es uns, uns spontan und muhelos in gezielte und tiefe
Meditation zu versetzen, ohne dass wir auf Achtsamkeit

oder Selbstbeobachtung angewiesen sind.

Mitgefiihl richtet sich auf
fiihlende Menschen
Und Weisheit richtet sich auf
Erleuchtung.

.Der erwachte Geist ist wie ein
Same....Erist wie ein Feld, in dem alle
positiven Eigenschaften heranreifen.
Er ist wie der Boden, auf dem alles
ruht. Er ist mit dem Gott des Reich-
tums vergleichbar, der alle Armut be-

seitigt. Er ist wie ein wunscherfillen-

des Juwel. Er ist eine Wunderlampe,
die alle Wiinsche befriedigt. Er ist ein
Speer, der die Armeen der stdrenden
Emotionen bezwingt. Er ist eine Ris-
tung, die vor unrechten Gedanken
schitzt. Er ist ein Schwert, das stéren-
de Emotionen enthauptet. Er ist eine
Waffe, die alle Angriffe abwehrt. Er
ist ein Wirbelsturm, der alle geistigen
Hindernisse und deren Ursachen zer-
streut. Er ist die Essenz der Lehre, die

alle Gebete und Handlungen der Bo-

dhisattvas umfasst. Er ist ein Schrein,
vor dem jeder opfern kann... Wir soll-
ten den Erwachten Geist nicht nur als
Gegenstand der Verehrung betrach-
ten, dem wir Respekt zollen missen.
Er ist etwas, das wir in uns selbst ent-
wickeln sollen. Wir haben die Fahig-

keit und die Méglichkeit dazu.”

Nach ,Der Sinn des Lebens”, Dalai Lama, Dalai

Lama Yogawiki

Ein erwachter Geist ldsst sich nicht
allein durch Wiinsche oder Gebete

verwicklichen.

Der erwachte Geist

Bis dahin geht es darum, wie man
ruhig und mit der Zeit mihelos mit
erweiterter Aufmerksamkeit bei ei-
nem Objekt bleibt. Ldsst man den ei-
genen Geist zum Meditationsobjekt
werden, so gelingt es, den eigenen
Geist tiefgehender zu verstehen und
immer mehr die Fahigkeit des Geistes
zu verwirklichen, alles was sich ihm
darbietet, mit ,lebhafter Klarheit” zu
erfassen. Gelingt uns dieses ruhige
Verweilen, ist unser Geist stabil und
widerstandsféhig. ,Es spielt keine

Rolle, auf welche Art von heilsamem
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Objekt oder welche Erkenntnis er sich
konzentriert, der Geist bleibt punkt-
férmig ausgerichtet. Durch diese Kraft
erreicht der Geist die bedeutsame Fa-
higkeit, tiefgehende Erkenntnisse zu

verwirklichen.”

Ein erwachter Geist lasst sich nicht
allein durch Wiinsche oder Gebete,
allein durch intellektuelles Verstehen,
durch Segen oder Gnade zu verwirk-
lichen. Wir selbst kénnen ihn durch
bestandige Meditation und Gewdh-

nung kultivieren. ,Herzensglte und

das Erwachen des Geistes sind eng
miteinander verbunden (S. 126). Der
erwachte Geist ist grenzenlos gltig
und von Weisheit erfillt.” Hat man
dies, wenn auch nur im Ansatz, er-
fahren, erzeugt das eine innere Fille
und Zufriedenheit, die uns motiviert,
an uns zu arbeiten und unsere medit-
ativen Fahigkeiten zu trainieren. Ein
erwachter Geist strebt nach Entwick-
lung, Gutes zu tun und Verbundenheit

zu erlangen.

— WaEselbsi kOnnen z/m daureh

Foto: unsplash.com
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MARMA-SYSTEM

Von Petra Luckmann

Das Sanskrit-Wort Marma, Plural Mar-
mani, bedeutet: sterblicher oder ver-
wundbarer Punkt. Als Marma bezeich-
net man Bereiche im menschlichen
Koérper, in denen Muskeln, Venen,
Arterien, Sehnen, Knochen, Gelenke

aufeinander treffen.
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Die Marma-Therapie kommt aus In-
dien und ist ein Bestandteil der ayur-
vedischen Medizin. Sie wurde als Heil-
system gegen Krankheiten eingesetzt,
aber auch in der Kampfkunst , Kalari
" Dabei sind einige Marmani mit Ver-
bindung zu Herz, Luftréhre oder Ho-
den so lebenswichtig, dass deren
Verletzung zum sofortigen Tod flhren

kann.

Ayurveda bedeutet, das Wissen vom
Leben, das Verstehen der Interakti-
on zwischen der eigenen endlichen
Prasenz als Teil der Natur und der
menschlichen spirituellen unendli-

chen Existenz.

Im Ayurveda gilt, wie man es aus dem
Yoga und der Prana-Heilung kennt,
dass der Kérper und seine Funktionen

energetische Grundlagen haben und

dass ein menschliches Wesen nicht
nur aus einer festen, stabilen materi-
ellen Struktur besteht, sondern eine
sich stdndig verdndernde, dynami-
sche Ansammlung von Energie und
Intelligenz ist im gréBeren Energie-
feld des Universums. So kénnen wir
Uber die Marmani den physischen
und Energiekérper und unser psychi-

sches Befinden beeinflussen.

Die Energie pulsiert im Korper, und
es gibt zahllose Energiepunkte im
Inneren und AuBeren des Kor-
pers, die von Prana, der Lebens-
kraft, durchdrungen und mit
Bewusstsein geflllt sind. Somit
sind die Marmani Verbindungs-
stellen zwischen Bewusstsein,
Anatomie und Physiologie und
dienen auf diese Art als Bri-

cke zwischen Kérper, Geist und

Seele. oder ein Missverstindnis in
Teilen des Korpers besteht.

Die Ayurvedatexte beschrei-

ben 117 wichtige Marmani an

unterschiedlichen Bereichen des Kor-
pers mit. Verbindung zu bestimmten
Organen, dhnlich der in der traditio-
nellen chinesischen Medizin genutz-
ten Akupunkturpunkte und des Ch-
akrasystems der Prana-Heilung nach
Grandmaster Choa Kok Sui, die auch

Grundlage des Sri Sai Prana Yoga ist.

Wirkungsmechanismen
Marmas sind spezielle Gelenk, Mus-
kel-, Sehnen-, Knochen- und Blutge-

faBbereiche. Sie werden auch Vital-

punkte genannt und bilden fur den
Menschen ein Frihwarnsystem. In
Gefahrensituationen schlagen diese
Vitalpunkte ,Alarm”, um eine Uber-
forderung des Organismus zu verhin-

dern.

Krankheiten entstehen u.a. durch
Blockierungen des Flusses im Ener-
giesystem des Menschen. Sind. die
Marmapunkte nicht frei, so kann die
Versorgung von Organen, Kanélen

und Geweben mit Lebensenergie

Uber Schmerz- und

Druckempfindlichkeit des
jeweiligen Marmapunktes
teilt der Korper mit, dass

eine Schwdche, Unreinheit
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behindert sein. Solche Blockaden
sind vor allem Folge von negativen
Gedanken und Erfahrungen. Diese
werden im Kdrper und Energiesystem
gespeichert und kénnen sich auf die
Zellebene toxisch auswirken. Natir-
lich kénnen Blockaden auch durch
duBere Gewalt, durch Unfalle, StoBe,
Schlage und kérperliche Uberlastung

entstehen.

Dauerhafte Angst und Stress blockie-
ren u.a. Marmapunkte im Brustbe-
reich. Folge kénnen Herzrhythmussto-
rungen und Atembeschwerden sein
und auch auf diesem Weg zu Er-
schépfung, Depression und einer Ver-

starkung von Angstzustanden fihren.

Dauerhaft unterdriickte Emotionen
kédnnen Blockaden im Bauchbereich
verursachen, die sich insbesondere
auf die Bewegungsflisse des Darms
und der Gebarmutter auswirken. Ein
weiterer, die Blockaden oft ver-
starkender Faktor ist falsche Er-
ndhrung. Schlacken (Ama) be-
wegen sich durch die Nadis und
sammeln sich vornehmlich an
Engstellen an. Kérper und Geist
beeinflussen sich gegenseitig.
Gerade Angst und Verwirrung
triben unseren Energiekdrper
und stéren die Kommunikation
der verschiedenen kérperlichen
und geistigen Systeme und fih-

ren letztendlich zu Krankheiten.

Ganzheitliche Methoden, wie z.B.
die Marmamassage, auch Yoga, Me-
ditation und Prana-Heilung, wirken
tief und immer auf kérperlicher wie
emotionaler und mentaler Ebene. Vor
allem diese Form der Heilung kann

umfassend und anhaltend sein

Berlihrt man die Marmani fachkun-
dig, mit sanftem oder tiefem Druck,
so setzt man komplexe biochemische

und neuroelektrische Impulse. Die
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Berlihrung muss achtsam sein. Dabei
flieBt Energie durch die Pforte der
Marmas, gelangt so in Meridiane, Na-
dis und Chakras und die Organe und
kann an dem jeweils zugehdrigen Ort
das Gleichgewicht wiederherstellen.

Der Korper ist so konstruiert, dass

Uber die Stimulierung der den
Marmani konnen der Stoff-
wechsel, Kreislauf, Erndhrung
und Verjiingung des Gewebes
verbessert, die Bewegungs-
fahigkeit der Gelenke und die

Starkung der Knochen

gefordert werden.
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er sich selbst helfen und Stérungen
ausgleichen kann. Diese Fahigkeit
zur Selbstregulation des Organismus
kann somit verbessert und die innere

Dynamik optimiert werden.

Normalerweise ist das Driicken der
Marmani nicht schmerzhaft. Sto-
rungen des Energieflusses in die-
sem Bereich verandern dies. Uber
Schmerz- und Druckempfindlichkeit
des jeweiligen Marmapunktes teilt
der Kérper mit, dass eine Schwéche,
Unreinheit oder ein Missverhéltnis in

Teilen des Korpers besteht, die mit
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diesem Marmapunkt in Verbindung
stehen.
Als wichtigstes Grundprinzip der klas-
sischen Marmatherapie versuchen wir
zur Behandlung von Blockaden, die-
sen Bereich,geschmeidig zu machen,
zu erwdrmen und sanft zu dehnen.
Durch den Druck auf
Marmapunkt
entsteht Waéarme,
die der Zelltoxizitét
entgegenwirkt, und
durch Anregung des
Pranaflusses diesen
Bereich  klart und
starkt. Die Marma-
therapie wirkt oft un-
mittelbar positiv. mit
Schmerzerleichte-
rung, Entgiftung, Rei-
nigung, Beruhigung,
Revitalisierung  und
Verjingung, und auch eine anhalten-
de Wirkung kann je nach Natur der

Stérung oft zugig eintreten.

Funktionen der Marmani

Die Energiepunkte erfillen eine gan-
ze Bandbreite an Funktionen, die sich
auf Korper, Geist und Seele auswir-

ken.

Wenn das Prana durch die Energie-
punkte und die feinstofflichen Bah-
nen, Meridiane und Nadis, flief3t,
Ubertragt es Informationen und ver-
bindet dabei die inneren und &uBe-

ren Bereiche von Kérper und Geist.

- somit unterstitzen die Marmani die
Kommunikation zwischen den tiefe-
ren, inneren Organen und Geweben
und den eher oberflachlichen Struktu-
ren und der Haut

- besénftigen und beruhigen und fih-
ren zu verstarkter Klarheit der Wahr-
nehmung. Die Behandlung entfaltet
Zellbewusstsein, das sich in die zuge-
hérigen Gewebe, Organe und Kanéle
ausbreitet, dadurch kann man auf ei-
ner tieferer Ebene Zugang zum Be-
wusstsein erlangen.

- sie kénnen durch die Empfindlich-
keit des Berlhrens Auskunft dariber
geben, welche Gewebe, Kanéle und
Organe Stérungen anzeigen

- ebenso kdnnen sie Uber die Beriih-
rung der Behandlung dienen, indem
man die Stérung beséanftigt oder auf-
[6st

- Uber die Stimulierung der Marma-
ni kann der Stoffwechsel, Kreislauf,
Erndhrung und Verjingung des Ge-
webes verbessert, die Bewegungsfa-
higkeit der Gelenke und der Starkung
der Knochen geférdert werden. Gut
fir das Gehirn, das Herz, den Hals,
den Magen, den Dick und Dinn-
darm, das Becken, die Leber, die Milz,
die Haut und die Zunge, da wahrend
der Marma Massage alle Marma Vital-

punkte stimuliert werden.

Lokalisation

In der klassischen Literatur Gber Ayur-
veda und Marmatherapie ordnet Sus-
hruta, ein Chirurg des 6. Jahrhunderts

v. Chr., der die Marmapunkte unter-

suchte und wissenschaftlich beschrieb, in seinem Standard-
werk, der Sushruta Samhita, einem wichtigen Werk des Ay-
urveda die Marmani sechs Hauptregionen des Kérpers mit

spezifischen Schwerpunktthemen zu:

Eigenschaften, die den Marmapunkten

je nach Lokalisation zugeordnet werden:

Lokalisation Zugeordnete Thematik

Gelenk-Marmas Beweglichkeit
Knochen-Marmas Stabilitat
Sehnen Marmas Leistungsbereitschaft
Motivation und Emotion

Muskelmarmas Kraft- und Zeithaushalt

& )

6 Hauptregionen des Kérpers

Marmas an BlutgefaBen

Rumpf

Kopf und Hals

Rechter und linker Arm und Bein

Unterschiedliche Stimulationen der Marmani

Die Stimulation erfolgt gezielt. Dabei kénnen unter-

schiedliche Arten zum Einsatz kommen, je nach Be-
schwerdebild und Konstitution der jeweiligen Person.

Beriihrung - durch Massage oder Streichen der

Marmani

Temperatur - durch Auftragen wérmender oder

kithlender Ole oder Pasten

Licht - durch Ubertragung verschiedener
Farbfrequenzen
Ton - durch Klangtherapie

Geruch - durch Einsatz von &therischen Olen,

Aromatherapie

& )

Marmatherapie
Es ist durchaus moglich, einige Blockaden der Marmani
selbst zu behandeln. Oft berlhren wir ganz instinktiv die

Marmani, um Beschwerden zu lindern.

Bei Kopfschmerzen reiben wir die Schlafen oder wir beru-
higen unsere Kinder, indem wir ihnen sanft tber den Kopf
streichen. Wenn der Bauch oder Gelenke schmerzen, strei-

cheln wir sanft kreisférmig diesen Bereich.

Die Dauer und Intensitat der Behandlung richten sich nach
der Ursache der Blockade. Haufig sind dabei Uberlastung,
eine gestorte Selbstwahrnehmung, Uberhdhte Anspriiche

und Erwartungen und damit verbundene Angste.

Liegt die Ursache beispielsweise im alltdglich wiederkeh-
renden Stress oder in persénlichen Angsten und Sorgen,
treten die Blockaden erfahrungsgemaB so lange auf, bis
die wirklichen Ursachen erkannt und behoben werden
und auch ein Umdenken und eine Anderung des Handelns

durch die Betroffenen erfolgt.

Die Behandlung bestimmter Marmapunkte ist nur ein Teil
eines komplexen und umfassenden Behandlungsprogram-
mes, welches ein fundiertes und griindliches Verstandnis
des Therapeuten Uber die Entstehung, die Symptomatik

und den Verlauf einer Erkrankung erfordert.

Die Komplexitdt der Behandlung ist weitreichend und wird
den jeweils vorherrschenden Situationen angepasst. Sie er-
folgt entsprechend der Kérperregion, nach der Natur der
Stérung (welche Elemente hauptséchlich an der Stérung

beteiligt sind), sowie nach der Schwere der Symptome.

Auf der nichsten Seite zeigen wir einige relevante

Marmapunkte bei verschiedenen Beschwerden.
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Angushtha Mula: Anregung des
Pranaflusses, beruhigend und aus-

gleichend

F

Lage: Wurzel des Daumens; auf dem
Handricken in einer Vertiefung zwi-
schen dem ersten und zweiten Mit-
telhandknochen; auf einer Hohe mit
dem Mittelpunkt des zweiten Mittel-
handknochens, auf dem Bauch des
ersten dorsalen Zwischenknochen-

muskels

Hilfreich: regt den Fluss des Prana an,
steigert die Durchblutung und befreit
von Stauung, mildert Schmerzen und
Kopfschmerzen, férdert Leber- und
Milzfunktion, wirkt positiv auf die Han-
de, beruhigt den Geist und [8st un-

terdrickte Emotionen

\_

Shanka: bester Punkt zur Behand-
lung von Migrane und emotionalem

Stress

Lage: an der Schléfe, in einer Vertie-

fung hinter den Augenbrauen.

Hilfreich: z.B. bei Migréne, Kopf-
schmerz in der Stirnregion, Ubersau-
erung und Gastritis, Trigeminusneu-
ralgie, Schmerz im Bereich des

Kiefergelenkes

Vorsicht: Keinen zu groBBen Druck
anwenden, dieser kann bittere Erin-
nerungen aus der Tiefe des Unter-
bewusstseins freisetzen. Bittere Er-
innerungen weisen organisch eine
Verbindung auf zu Magen, Leber und

Gallenblase.

Murdhni: Einseitiger und diffuser

Kopfschmerz

Lage: in der Mitte des Scheitels auf
Mittellinie des Kopfes. Du findest ihn,
wenn du die Handflache auf die Au-
genbrauen legst und den Mittelfinger
auf den Schadel

Hilfreich bei: - Migrdne und Span-
nungskopfschmerz, Stirnhoéhlen-
schmerz, Kopfschmerz in Scheitelregi-

on, sowie bei Ubelkeit und Erbrechen
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BLUTDRUCK HOCH/NIEDRIG

Tala Hrida: Kopfschmerz im Rahmen
hormonellen Stérungen, Blutdruck-

auffalligkeiten und Verspannungen

Lage: An der Innenflache, in der Ver-
tiefung zwischen dem zweiten und

dritten Mittelhandknochen

Hilfreich: zum Ausgleich von Herz
und Verstand, Harmonisierung von
Emotionen und zur Milderung von
Stress, Regulation der Funktionen von
Lunge und Zwerchfell (Atmung) sowie
fur die Hand selbst. Dieser Marma gilt
als , Sonnengeflecht , der Hand, da
die Hand als Mikrokosmos des Chak-

rasystems angesehen wird.

Oshta: verbessert Gehirnkreislauf, er-

hoéht das Energieniveau, Verdauung

Lage: Unter dem Nasensteg, mittig,
unter dem ersten 1/3 zwischen Nase

und Oberlippe.

\_

Siramantha

Lage: auf der vorderen Grenze des
Kopfnickers, am Ubergang zwischen
den oberen zwei Dritteln und dem

unteren Drittel des Kopfnickers.

Hilfreich bei: -hohem/ niedrigem
Blutdruck, verstarkt den Lymphkreis-
lauf im Hals, Schilddriisenunter- und
Uberfunktion, befreit von Nackenver-

spannungen

Hilfreich: bei Kopfschmerz, Schwindel
und Unwohlsein, verbessert Konzen-
tration, Wachheit, erhdht die Gehir-

naktivitdt und Konzentration.

Vorsicht: NICHT WAHREND EINER
SCHWANGERSCHAFT ANWENDEN

Mantha: lindert Nackenverspannung,

Blutdruck, Herzfunktion, macht den

Geist klar

Lage: vordere Grenze des Kopfni-
ckers, oberhalb von Siramantha, am
Ubergang zwischen oberem Drittel

und unteren 2/3 des Kopfnickers.

Hilfreich: mit der Wirkung auf Rachen
und Kehlkopf, zur Linderung von Ver-
spannungen im Nacken, reguliert die
Funktion der Schilddrise, auch Ne-
benschilddrise und verbessert den

Lymphkreislauf im Hals.

YOGRA
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TRIGEMINUS-

NEURALGIE

Shanka: siehe Abschnitt ,Migréne”

Hanu: Bei z.B. starken Kopf- und Ge-

sichtsschmerzen

Lage: im Bereich der Vertiefung zwi-

schen Unterlippe und Kinn, der Kinn-

lippenfurche.

Hilfreich z.B. bei Trigeminusneuralgie,
Bei Gesichtslahmung, aber auch bei
Schmerzen in der unteren Geb&rmut-

ter und bei emotionalen Stérungen.

.

Es ist hilfreich, wahrend der Behand-
lung eine stabile und bequeme Hal-
tung einzunehmen, wobei die Wir-
belsdule gerade sein sollte, damit der
Atem frei flieBen und ein angemesse-
ner Druck ausgelibt werden kann. Ein
gleichmé&Biges und ruhiges Atmen
hilft, sich zu entspannen und auf die

Behandlung einzustimmen.
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Mit Achtsamkeit kann nun mit lang-
sam ansteigendem Druck der ent-
sprechende Punkt ca. 1 - 2 Minuten
stimuliert werden. Die Finger kénnen
dabei unverédndert auf der Stelle ver-
weilen, fur eine Besanftigung oder
Beruhigung gegen den Uhrzeigersinn
oder fur eine Anregung im Uhrzeiger-

sinn kreisend behandelt werden.

AnschlieBend lasst man den Druck
langsam weniger werden streicht

sanft um den Punkt herum.

Asanas und Marmani

Asana-Praxis und Marmatherapie sind
miteinander verknipft, beide bilden
eine Bricke zwischen Koérper und
Geist. Yoga kann als eine Form von
selbst ausgeflhrter Marmatherapie
angesehen werden. Dies findet Uber

drei Mechanismen statt:

1. Dehnen des Bindegewebes in dem
die Marmani liegen

2. Direkter Druck auf die Marmani bei
Bodeniibungen oder durch andere
Korperteile

3. Lenken der Energie zu bestimmten
Marmani Uber die feinstofflichen Ka-

nale

Bei Vorbeugen z.B: werden eine Men-
ge von Marmani an der Riickseite des
Beines,. bei Ruckbeugen Marmas
an Bauch, Brust, Kehle und Stirn durch

Dehnung aktiviert.

Asanas, die den Brustraum erweitern,

stimulieren die dort lokalisierten Mar-
mani, von denen viele funktionell mit
den Lungen verbunden sind.auch
Herz, Immunsystem. Diese Stimulati-
on l3sst sich mit dem Druck der Fin-

ger oder einer Massage vergleichen.

Schmerzen haben generell die Funk-
tion uns zu warnen, wenn sich eine
Funktionsstérung oder sogar Krank-
heit anbahnt, oft durch eigenes
Fehlverhalten. Die Marmani melden
bei Berlhrung oder Druck bereits
Schmerz, bevor eine Krankheit ent-
standen ist oder sogar auf ldngere

Sicht unser Leben bedroht ist.

Wollen wir die ganz persdnliche Spra-
che unseres Kérpers entschlisseln, ist
es notwendig, unsere Wahrnehmung
zu schulen, denn oft sind die Zusam-
menhénge zwischen Schmerz, Ursa-
che und moglichem korrigierendem
Verhalten sehr subtil und nicht so
leicht auffindbar. Dabei kénnen uns
die Marmani Hilfe leisten, ein energe-
tisches Ungleichgewicht zu erkennen
und mittels Marmatherapie kénnen

wir dies ausgleichen.

Textquellen
Heidrun Ruff, Die Marma-Lehre im Yoga,
Schirner-Verlag, Auflage 2008

Vasant Lad und Anisha Durve, Marmapunkte des
Ayurveda, Narayana Verlag, Aufglage 2015

Michael Rohschneider

Yoga-Vidya, Marmapunkte, Wiki.yoga-vidya.de

Fast jeder
kennt sie:
Kopfschmerzen

Yoga bel

Kopfschmerzen

Von Dr. Christa Wirkner-Thiel

Die meisten Menschen haben schon
vortbergehende Kopfschmerzen er-
lebt, ganz akut, im Rahmen von Infek-
tionen, Verletzungen, als Begleitsym-
ptome anderer Krankheitszustdnde,
durch schlechten Schlaf, eine ungins-
tige Lebensweise oder durch psychi-
sche Belastungen. Akute Behandlung,
Ruhe und entspannende MaBBnahmen
bzw. die Behandlung der Grundkrank-
heit helfen. Auch chronische Schmer-

zen wie durch Migréne, bei Cluster

Kopfschmerz, Spannungs- und stress-
bedingtem Kopfschmerz, von den
Augen, von Blutdruckschwankungen,
von Nervenreizungen, Neuralgien,
oder entziindlichen Autoimmuner-
krankungen ausgehenden Kopfbe-

schwerden sind haufig.

Akute wie chronische Kopfschmer-
zen gehen nicht selten mit Schwindel
und Ubelkeit einher, sehr unange-
nehme Symptome. Dies geht oft von

der Halswirbelsidule aus. Wahrend im

oberen und unteren Bereich der HWS
eher eine Steifigkeit vorliegt, ist der
mittlere Teil haufig hypermobil. Bei
Ubermé&Biger Beugung, Rickneigung
oder Drehung wird die Durchblutung
gestért und Schwindel, Ubelkeit und
Kreislaufreaktionen kénnen die Fol-
ge sein. Davor kann man sich schit-
zen, indem man bei entsprechenden
Ubungen die mittlere Wirbelsaule
bewusst aufrecht halt und den Hals-
bereich mit den Hénden stitzt und

schitzt.
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Schutz der

mittleren HWS

mit den Handen

Als Schutz vor Uber-
maBiger  Beugung
oder Neigung kén-

nen wir die Handfla-

chen auf die mittlere
und obere Halswir-

belsdule legen und diese so stabilisieren.

Ananada Madirasa-
na - in Ruhe Energie
tanken

Wir sitzen im Vajrasitz
auf den Fersen, neh-
men eine bequeme
Position ein. Dann le-

gen wir die Handfla-

. chen beidseits auf die
FuBsohlen, wenn méglich zeigen die Fingerspit-
zen zueinander. Kopf und Wirbelsaule sind ge-
rade. Wir schlieBen die Augen und entspannen
bewusst den ganzen Kérper. Mit der Aufmerk-
samkeit sind wir zundchst bei unserem Kérper,
dann bei unserer Atmung. Mit der Entspannung
sind wir uns mehr und mehr des Ajna-Chakras

zwischen den Augenbrauen bewusst.

So bleiben wir einige Zeit, genieBen die innere
Ruhe und spiren in uns hinein. Vielleicht neh-
men wir wahr, wie die Warme und Energie sich
ausbreiten und der Kérper immer mehr ent-
spannt. Die Ubung beruhigt den Geist, das Ner-
vensystem und verbessert und harmonisiert den
Energiefluss. So wirkt es Kopschmerzen entge-

gen.

Entlastung durch
Energiepunkte

Man kann dies allein
fur sich anwenden und
einige Zeit in Ruhe so
verharren oder ein anderer kann bei uns die Hande auflegen.
Dabei legen wir eine Handflache auf die Stirn und erreichen
so Punkte dort und am Haaransatz, eventuell dabei auch das
Chakra zwischen den Augenbrauen. Hinterkopf und obere
Halswirbelsdule ruhen in der anderen Handflache. So erreicht
man Energiepunkte beidseits der oberen Wirbelsadule und un-
teren Hinterkopf. Dies entlastet bei Kopfschmerz und ist meist
sehr angenehm fir die Betroffenen. Atmen Sie ruhig und spi-

ren Sie die Entspannung, die von lhren Handen ausgeht.
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Jyestikasana

In Bauchlage verschrénken wir die Hande Uber der oberen
Halswirbelsdule und dem Hinterkopf. Die Ellbogen ruhen ent-
spannt auf dem Boden. Wir entspannen bewusst und sind uns
unserer ruhigen Atmung bewusst. Fiihlen Sie, wie die sanfte
Warme der Hande die Spannung in Nacken, Hals, Kopf und
allgemein im Kérper auflést und gehen sie dabei mit der Auf-
merksamkeit zu den Chakras zwischen den Augenbrauen und

im Hals.

Die Ubung ist bei allen Wirbelsiulen-, besonders Nackenpro-
blemen und Kopfschmerzen und bei Steifigkeit im Nacken

und oberen Ricken hilfreich.

Als Variante kann man die verschrankten Finger auch mit den

Handflachen auf die Stirn legen, ebenfalls in Bauchlage.

I Kopfschmerz durch Anstrengung der Augen

Sowohl Minderung der Sehleistung
wie Kurz-, Weit- oder Alterssichtig-
keit sowie eine Uberanstrengung
z.B. durch haufige Bildschirmarbeit
kdnnen bei starker Beanspruchung
der Augen zu Kopfschmerzen vor al-
lem im Stirn- und Schlafenbereich

und auch hinter den Augen fihren.

Augeniibungen, Sukshma Yoga
Quelle: yogafuerdich.at

Mit dem Atem gefiihrte Bewegungen,
langsam und achtsam. Mit dem Blick
bewusst den Bewegungen folgen.
Wir bewegen die Augen in horizon-
taler und vertikaler Richtung, schrag
und im Kreis im und entgegen dem
Uhrzeigersinn. Sehr wirksam ist auch
die Bewegung in Form einer liegen-
den Acht mit Kreuzungspunkt in Héhe
des Chakras zwischen den Augen-

brauen.

I Migrane

Migrane ist eine weit verbreitete
Kopfschmerzart und wurde friher
haufig als eine hysterische Reaktion
gesehen und so nicht ernst genom-
men. Wer Migréne selbst kennt oder
bei anderen erlebt hat, wird sich mit
solchen AuBerungen zuriickhalten.
Sie kann durch diverse Faktoren aus-
geldst werden. Der heftige pochen-
de Kopfschmerz geht meist mit typi-

schen Begleitsymptomen einher wie

Verspannung der Hals- und Nacken-
muskultur kdnnen ebenso die Folge
sein wie Fehlhaltungen der gesamten
Wirbelsdule. Beobachten Sie doch
einmal die Haltung bei Menschen,
die auf ein Tablet oder Smartphone

schauen oder am PC arbeiten.

Danach Hénde reiben und die leicht
gewolbten Handflachen auf die Au-
gen legen. Das Ubertréagt Energie und

wirkt anregend und harmonisierend.

Lichtscheu, Gerduschempfindlichkeit,
Ubelkeit und Erbrechen, Sehstérun-
gen mit Flimmern vor den Augen
(Flimmerskotome). Es gibt sogar eine
.Migraine accompagné”, bei der die
Kopfschmerzen nicht vorhanden sind
oder eine untergeordnete Rolle spie-
len und die Begleitsymptome im Vor-
dergrund stehen. Eine Migréneanfall
kann Stunden bis zu mehreren Tagen

dauern und 1-2 mal monatlich oder

Unklare Kopfschmerzen mit Augen-
beschwerden bedirfen der schnellen
arztlichen Untersuchung. Sie kénnen
z.B: ein Hinweis auf einen stark erhoh-

ten Augendruck oder auf entziindli-

che GefaBveranderungen sein.

sogar wochentlich auftreten.

Migréne ist dem Clusterkopfschmerz
sehr dhnlich. Ein wesentlicher Unter-
schied ist die Ruhebedirftigkeit im
Anfall bei den Migrénepatienten und
der Bewegungsdrang bei Cluster

Kopfschmerz.
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Das 16st Migréne aus

Zu den Ursachen der Migréne gibt
es verschiedene Erklarungsversuche:
sind es Verdnderungen
der GefaBe, der Nerven
oder eine genetische
Veranlagung? Vermut-
lich eine Folge von al-
lem, ein multifaktoriel-
les Geschehen. Es gibt
eine familidre Haufung,
vor allem, wenn Migraneanfélle mit
einer sog. Aura einhergehen. Aber
auch Verdnderungen in der Funktion
der BlutgefdBe sowie eine gestorte
Signallbertragung der Nervenzellen
durch die Regulation von Botenstof-
fen (Neurotransmittern) sowie Sto-
rung von Fluss und Gleichgewicht in
den lonenkanélchen, die die Nerven
versorgen scheinen eine Rolle zu
spielen. Zusatzlich triggern bestimm-
te Umweltfaktoren die Ausldésung ei-

nes Anfalls.

Man hat eine Uberaktivitit der Ner-
venzellen im sog. Migrédnezentrum im
Hirnstamm festgestellt. Nervensystem
und Reizverarbeitung stehen bei Be-
troffenen unter Hochspannung. Sie
reagieren daher besonders sensibel
auf Reize, vor allem, wenn sie sich
plotzlich verandern. Dies ist z.B. der
Fall, wenn Anspannung und Entspan-
nung wechseln und kénnte die Mig-
raneattacke gerade am arbeitsfreien
Wochenende oder mit vermehrter
Anspannung am Wochenanfang oder

nach dem Urlaub erklaren. Allgemein
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kénnen psychische Belastungsfakto-
ren und Stress Migraneanfalle auslo-

sen.

Yoga ist bestens [iir Migrine-

29

Diese Nervenlberaktivitat akt-
viert den Trigeminusnerv, der dann
Schmerzsignale an das Gehirn aus-
sendet und auf diesem Weg werden
Entzindungsstoffe freigesetzt, die die
ganze Symptomatik in Gang setzen.

Viele Migrénepatienten empfinden
bestimmte Wetterlagen als anfallsaus-
|6send. Sichere Beweise gibt es dafir
nicht. Moglicherweise sind es einfach
subjektive Triggerfaktoren: ,bei Ge-
witter bekomme ich immer Migréne!”.
Einiges sprach allerdings dafir, dass
Luftdruckdnderungen, Sturm, Tem-
peraturschwankungen von mehr als
5 Grad pro Tag und Féhnwetterlagen
tatsdchlich Migréneattacken auslésen

kénnen.

Migrine durch Schlafmangel

Jeder hat seinen eigenen Schlafbe-
darf. Wahrend manche mit finf Stun-
den auskommen, fihlen sich andere
selbst nach neun Stunden noch nicht

ausgeschlafen. Wichtig ist eine Re-

gelméBigkeit des Schlaf-Wach-Rhyth-
mus. Der Kérper dankt es, wenn man
einem inneren Taktgeber Raum gibt,
der Nahrungsaufnah-
me, Verdauung, Er-

holung und Aktivitat,

betroffene gecignet. Die Bewegungen  schiaf- und Wachzei-
sind bedacht und fliefsend. Es gehort

zum Yoga, sich nicht zu tiberlasten.

ten kontrolliert. Gera-
de Menschen mit Mi-
gréne reagieren sehr
empfindlich, so dass
zu wenig - aber auch zu viel - Schlaf
oder Stérung der Schlafphasen Mi-
graneanfélle, auBerdem Mdudigkeit,
Unkonzentriertheit und Erschépfung

ausldsen kénnen.

Migrdne und Sport

Grundsétzlich ist regelmiBige Be-
wegung auch flir Migrédnepatienten
sinnvoll. GroBe Anstrengungen beim
Sport mit starker muskularer Belas-
tung und ruckartigen Bewegungen
wie beim Krafttraining, Tennis oder
Squash, Kampf- und Ballsportarten
wie FuBball und Handball [6sen aller-
dings bei vielen Betroffenen eine Mi-

gréneattacke aus.

Man erklart dies damit, dass der Kor-
per wadhrend und auch noch einige
Stunden nach dem anstrengenden
Sport mehr Fett als sonst verbrennt
und dazu seine Kohlehydratspeicher
nutzt. Dazu bendtigt der Korper Ener-
gie, und dies kann zu einem Ener-
giedefizit auch im Gehirn fiihren und
einen Migraneanfall auslésen. Ein

Energiemangel kann also die Ursache

fur eine Migraneattacke sein.

Man kann dies versuchen zu vermei-
den, indem man ca. drei Stunden vor
dem Sport eine kohlenhydratreiche
Nahrung, z.B. Nudeln oder Kartoffeln,
zu sich nimmt und so einer Unterzu-
ckerung und Migréne nach dem Sport
vorbeugt. Auf ausreichende Pausen

und Trinken ist zu achten.

Auch insofern ist Yoga bestens fir
Migranebetroffene geeignet. Die Be-
wegungen sind bedacht, harmonisch
und flieBend. Es gehért zum Yoga, die
eigenen Grenzen zu erkennen und
sich nicht zu Uberlasten. Und insbe-
sondere Sri Sai Prana Yoga reguliert
bewusst die Energieversorgung des

Korpers.

Mechanismus der Migrane-
auslésung

Auch wenn die genauen Ablaufe bei
Migrane noch nicht bis ins Einzelne
auf molekularer Ebene erforscht sind,
gilt Folgendes als bewiesen: Das
Gehirn selbst hat keine Schmerzzel-
len, aber auf den Hirnhduten sitzen
Schmerzrezeptoren, die auf be-
stimmte biochemische Botenstoffe,
Hormone, auf Druck, mangelhafte
Durchblutung oder Stérungen der
Nervenleitung mit Schmerz reagie-

ren.

Eine Migraneattacke ist Folge ei-
ner Entziindungsreaktion, die zu

Schwellungen und Erweiterung der

BlutgeféaBe in den Hirnhduten fihrt
und Schmerz auslst. Dies beginnt
mit der Uberaktivierung bestimmter
schmerzverarbeitender Zentren mit
Freisetzung von Neurotransmittern im
Gehirn und Nervensystem allgemein,
und Hormonen. Dies wird durch ver-
schiedene innere und &uBere Fak-
toren getriggert. Die UbermaBige
Ausschittung von Botenstoffen wirkt
sich auf mehrere Strukturen im Ge-
hirn aus und setzt eine ganze Kaska-
de von Reaktionen in Gang, die sich
in Kopfschmerz, Licht- und Gerdu-
schempfindlichkeit sowie Ubelkeit
und Sehstérungen auswirken kdén-
nen. Die Sehstérungen treten als sog.
Flimmerskotome auf. Sie sehen aus
wie eine funkelnde ,Raupe Nimmer-
satt” aus dem bekannten Bilderbuch,
durch die wir nicht hindurchschauen

kénnen.

Die Schmerzrezeptoren auf der
Hirnhaut nehmen die Entziindung
wahr und entwickeln daraufhin den
Schmerz. Das Pulsieren der Blutge-

faBe nehmen die Betroffenen als ty-

pisch pochende Migrénekopfschmer-
zen wahr, und jede Bewegung des
Kopfes verstarkt die Beschwerden. So
erklart sich auch das Ruhebedirfnis

im Migréneanfall.

Vor allem zwei Botenstoffe, deren
Namen hier nur der Vollstandigkeit
halber erwéhnt werden, das Calcito-
nin-Gene-Related-Peptide ~ (CGRP),
welches sich im Gehirn und Ricken-
mark findet und an bestimmten
Gehirnbereichen andockt und dort
vermehrt zu finden ist, die mit der
Migraneentstehung im Zusammen-
hang stehen, und Serotonin. Es wird
im weiblichen Zyklus in unterschied-
licher Menge freigesetzt und kénnte
erklaren, warum oft Migraneanfélle
vor allem zu Beginn oder zum Ende
des Zyklus auftreten. Zu Beginn einer
Migréneattacke ist das Serotonin im
UbermaB vorhanden. Wenn es dann
abfallt, kénnte eine Mangelsituation
entstehen, die wiederum auch den
Migraneschmerz auslésen kann. Es ist
spannend, die weitere Forschung zu

verfolgen.

EIGENE ERFAHRUNG

Prana-Heilung, eine energetische Heilweise, und Sri Sai Prana Yoga haben
mich selbst von einem langjéhrigen, auch genetisch bedingten Migranelei-
den befreit. Bis dahin hatte ich qualende Attacken lber 2-3 Tage mehrfach
monatlich, mit sehr starken pulsierenden Kopfschmerzen, Ubelkeit Erbre-
chen und Sehstérungen. Heute spure ich allenfalls in Momenten, an denen
ich sonst einen Migraneanfall erlitten hétte, fir 2-5 Minuten an Anflug leich-

ten Flimmerns vor einem Auge, das ganz von allein vergeht.
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Was kann man tun? Vorbeugung?
Vorbeugend ist es ratsam, herauszufinden, was bei den Be-

troffenen Anfélle triggert.

e Sind es hohe Temperaturen, so gilt es, sich diesen nicht
auszusetzen und z.B. nicht gerade den Sommerurlaub
in sidlichen Landern zu verbringen.

e Auf regelméaBiges Essen und gleichmaBige Tagesab-
ldufe achten. Oft gibt es bestimmte Lebensmittel, die
Anfélle ofter auslésen wie fette Speisen oder sehr zu-
ckerhaltige, - auf diese besser verzichten

e Auf guten und regelméBigen Schlaf passender Dau-
er achten, gewisse RegelmaBigkeit von Aufsteh- und
Zubettgehzeiten einhalten. Schlafzimmer und Bett
aufgerdumt und ordentlich halten. Vielen helfen abge-
dunkelte Fenster. In der letzten Stunde vor dem Zubett-
gehen keine Bildschirmarbeit an LED-Bildschirmen wie

Smartphone oder Tablet (ihr blauwelliges Licht hemmt

L

die Bildung des Schlafhormons Melatonin. Auch unser
Yogaraum sollte Ruhe und Ordnung ausstrahlen. Dies
verdndert die Atmosphére, die Energie in dem Raum
und wirkt sich auf die Teilnehmer/innen aus.

Arbeit am Bildschirm nicht Gbertreiben

Kérperlich und geistig Ausgleich zum belastenden All-
tag schaffen - und zwar regelmaBig

RegelmiaBige Bewegung, Vermeidung von Ubermafi-
ger Anstrengung und Sport mit ruckartigen Bewegun-
gen

Stress vermeiden

Bei zyklusbedingten Migraneanféllen sich schon vor-
her darauf einstellen und gerade dann alle anderen
erwahnten Faktoren im Auge haben. Prana- und Yoga
helfen gerade auf die Dauer.

Prana-Heilung nach Grandmaster Choa Kok Sui

RegelméBiges Yoga

www.leben-und-migraene.de

Empfehlung von Acharya Sasidhar

f_"_""ﬁ: Ideen zur regelméBigen Yogapraxis bei Migrine

Lotussitz - Padmasana

Dhanursasana - der Bogen

Dhanursasana hilft, den Energiefluss im Nervensys-
tem vor allem im Hals- und Brustbereich zu verbes-
sern, unterstitzt allgemein die Atmung und Durch-
blutung und optimiert die Funktion der inneren
Organe. Die Wirbelsdule wird wiederaufgerichtet
und Steifigkeiten mit dem Halten der Ubung im ru-
higen Atmen beseitigt. Die Muskelkraft nimmt zu.

Die Beine halten den Korper in einer
stabilen Lage und erleichtern, eine
aufgerichtete Position. Sie verbessert
den Fluss des Prana durch alle Chak-
ras. Der Geist wird ruhig, der Kérper,
insbesondere das Nervensystem wer-
den entspannt. Die Muskelspannung
allgemein wird geringer, Blut. Lymph-
und Energiefluss sowie das vegetati-
ve System werden reguliert. Dies alles
natlrlich nur, wenn wir die Position

entspannt halten kénnen.

Ansonsten kdnnen wir stattdessen
Siddhasana wahlen, bei dem die Bei-
ne angewinkelt sind, ein FuB berihrt
den inneren Oberschenkel des an-
deren und drickt mit der Ferse idea-
lerweise auf den Damm, der andere
liegt zwischen Wade und Huftmusku-

latur.

Wichtig ist es, eine bequeme Position
zu finden, aufrecht zu sitzen, dabei

gleichmé&Big und bewusst zu atmen.

Die meisten Menschen bendtigen
dazu ein mehr oder weniger hohes
Sitzkissen. Bemessen Sie die Hbéhe
des Kissens dabei so, dass die Knie
den Boden berihren. Dies erleichtert

einen muhelosen aufrechten Sitz.

Padotthanasana; gestreckt gehobenes Beine, evtl.
gegen die Wand Uben.

Blut-, Lymph- und Energiefluss werden verbessert,
Beine und Wirbelsaule entlastet. Die Dehnung der
Muskulatur wird durch Anziehen der Zehen ver-
starkt. Halten Sie die Position fir einige Zeit und
bewegen Sie sich bewusst atemsynchron, einat-
men Bein heben, beim Ablegen ausatmen - bzw.
halten Sie die Position im ruhigen gleichmaBigen
Atem.

Neben den Beinen stérkt die Asana die Muskeln
entlang der Wirbelsaule, des Beckenbodens und
wirkt allgemein regulierend auf den Energiefluss

und entspannend.

Vrickshasana, der Baum

Diese Position verbessert die Balance kdrperlich wie psychisch.
Sie bringt innere Ruhe und stérkt die Beine sowie die Muskeln
entlang der Wirbelsaule. Sie bringt mehr Leichtigkeit. Wenn
man sicher steht, kann man versuchen, langsam die Augen zu

schlieBen und die Position dabei zu halten.
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Garbhasana - die Kindsposition

Diese Ubung tut dem gesamten Riicken gut. Durch die sanfte,
entspannte Dehnung |8sen sich Verspannungen. Besonders
Menschen mit Halswirbelsdulenbeschwerden genieBen diese
Asana. Der Blutkreislauf wird angeregt und die Bauchorgane
sanft massiert. Magensymptome, Darmerkrankungen, Menstrua-

tions- und Verdauungsprobleme kénnen gebessert werden.

Zu sich kommen, ganz bei sich sein, innerlich und duBerlich voll-
kommen entspannen und loslassen. Die Ubung hilft, sich auf
das Wesentliche zu konzentrieren und férdert die Demut. Dabei
richten wir Aufmerksamkeit auf das Manipura-Chakra, das Son-
nengeflecht. Gleichzeitig aktiviert die Ubung das Nabelchakra,
das Chakra zwischen den Augenbrauen, das Ajnachakra, und

das Scheitelchakra.
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Hundposition, Adho Mukha Svansasana oder Parvatasana
Unsere Aufmerksamkeit richten wir auf die Dehnung der —
Rickseite der Beine, die Achillesregion, den Riicken, die
Schultern, die Entspannung der Huften sowie der Halsre-
gion sowie auf das Halschakra. Durchblutung, Nerven und

Energiefluss werden stimuliert, Riicken, Hiften und Schul-

tern sowie der Nacken gestéarkt.

Prasarita Padottanasana

Die Durchblutung im gesamten Kérper, auch im Ge-
hirn wird verbessert, Rlicken und Gelenke werden ent-
lastet. Kommt man nicht mit dem Kopf auf den Boden,
so stltzt man sich mit den Handen auf dem Boden auf

oder benutzt dazu zusatzlich einen Block.

Padahastasana - Waden von hinten umfassen

Wir beugen uns mit dem Ausatmen moglichst mit geradem Rumpf so weit nach vorn, dass sich die
Stirn den Knien nahert. Jetzt kénnen wir den Bauch anspannen, um noch kraftvoller auszuatmen.

Die Spinalnerven und Muskeln beidseits der Wirbelsdule werden tonisiert. Vitalitdt und Leistungs-
fahigkeit nehmen zu, und der gesamte Verdauungstrakt wird harmonisiert und aktiviert. Vorsicht ist
bei Menschen mit starken Rickenbeschwerden geboten, andererseits kann die Position aber ge-
rade fir den gesamten Riicken entlastend und entspannend wirken. Man Iasst sich mit dem Atem
immer mehr in die Position fallen und verharrt dort einige ruhige Atemzige mit Bewusstsein auf

den Kérper und die Atmung.

Bein herabzuneigen!

9

Paschimottanasan

Im Langsitz strecken wir die Arme weit
nach oben und atmen dabei ein, mit dem
Ausatmen bringen wir den Oberkérper
nach vorn und halten die Beine dabei ge-
streckt. Wichtig: nichts erzwingen. Mit der
Zeit und regelmaBigem Atmen wird der
Kérper weicher und beweglicher und glei-
tet weiter nach vorn. Halten Sie die Ubung
immer entspannt und versuchen, den
Oberkérper relativ gerade zu halten, den
Kopf auf den Beinen abzulegen und mit
den Handen die GroBzehen zu umgreifen.
Dies hat eine energetische Wirkung. Die
Rucken und Beinmuskeln werden gestarkt,
gedehnt und entspannt. Die Bauch- und
Beckenorgane werden tonisiert und mas-
siert. Ricken, Hals und Nacken, Muskeln

und Faszien werden entlastet.

rl2 :

Janu Sirsasana

Wir winkeln ein Bein an und stellen dessen FuB3sohle an den inneren Ober-
schenkel der Gegenseite. Wir strecken die Arme nach oben und drehen den
Oberkérper langsam mit dem Ausatmen und legen ihn auf dem gestreckten
Bein ab. Wir blicken und drehen den Oberkérper Richtung angewinkeltes
Bein und greifen mit den Handen die Grof3zehe des gestreckten Beines. Wir
atmen ruhig und werden mit dem Atmen immer entspannter. Diese Drehung

nur vollziehen, wenn man mihelos in der Lage ist, sich ganz zum gestreckten

Diese Ubung streckt die Seiten, die Rickenmuskeln und Gesal3 sowie Nacken und die Schultermuskulatur. Sie befreit von

Verspannungen und verbessert den Energiefluss.

ACHTUNG: Schwangere sollten die Ubung meiden. Vorsicht bei Riickenproblemen, dann nur leicht Giben und besser nicht

den Oberkérper drehen.
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Urdhva Mukha

Die Asana &hnelt der Kobra, allerdings

sind die Arme gestreckt, und die Hiften

sind vom Boden abgehoben.

"

Bei dieser Asana werden auf der einen Seite Bauch- und Riickenmuskeln

Matsyiendrasana - der Drehsitz

gedehnt, wahrend die auf der anderen Seite sich kontrahieren. Sie tragt
dazu bei, muskulére Verspannungen und Verkrampfungen aufzuldsen,
entlastet die Wirbelsdule und Bandscheiben und tonisiert die Spinalner-

ven.

Wahrend der Asana atmen wir ruhig und gleichmé&Big und sind mit der
Aufmerksamkeit bei der Kérperhaltung, dem Atem und dem Chakra zwi-

schen den Augenbrauen, dem Ajna-Chakra.

Sethu Bandha - die Schulterbriicke

Aus der Rickenlage stellen wir die Beine im Knie gebeugt hiftbreit aus-
einander auf und stlitzen uns in die Handflachen, Daumen und alle Fin-
ger nach auBen. Mit dem Einatmen heben wir das Becken, GesaB, Nabel
und Brust und halten die Position im ruhigen und bewussten Atem. Wir
sind mit unserer Aufmerksamkeit bei der sorgfaltig ausgefiihrten Ubung,
dem Bauch und Dehnung des Riickens, der Wirbelsdule und dem Nabel-
und Herzchakra.

Die Asana wirkt einem Rundriicken entgegen, richtet die Wirbelsdule
aus und hilft gegen Rickenschmerz und ebenso gegen Menstruations-
beschwerden. Sie hat auBerdem eine positive Wirkung auf den Verdau-
ungstrakt und verbessert und harmonisiert den Energiefluss entlang der

Wirbelsule.
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Naukasana - die Bootsposition

schaft, um die Geburt zu erleichtern.

Die Bootposition stimuliert die Muskeln, den Verdauungstrakt, Herz- und Kreislauf sowie
das Nerven- und Hormonsystem. Es wirkt Erschépfung und Lethargie entgegen, redu-
ziert nervliche Anspannung und fiihrt zu tiefer Relaxation. Man fihlt sich wieder frisch.

Naukasana hat positive Auswirkungen auf den ganzen Kérper. Gut in der Schwanger-

15

Die Entspannungsposition in Riicken- oder Bauchlage sollte mehrfach in

Savasana

die Ubungssequenz eingebaut werden. Man nimmt die beanspruchten
Kérperregionen wahr und entspannt sie bewusst bei tiefer und gleich-
maBiger Atmung.. Gonnen Sie sich am Anfang und noch mehr am Ende

Ihrer Yogastunde eine ldngere Entspannung im Savasana.

Dies ist ein extrem starker
Kopfschmerz, der meist im
mittleren Alter auftritt und
haufiger Manner betrifft. Die
Anfélle koénnen episodisch,
ein paar Mal im Jahr fur ei-
nige Wochen, dann jeweils
Minuten bis zu 3-4 Stunden
oder regelméBig, manchmal
auch taglich immer wieder

auftreten. Die Kopf- und Ge-

sichtsschmerzen sind einsei-
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I Cluster Kopfschmerz

tig, betreffen meist Schlafen-
und Augenbereich und sind
extrem heftig. Begleitend
werden Bindehautrétung,
Augentrénen,  Zuschwellen
der Nase, Naselaufen, Pupil-
lenverengung,  Schwellung
des Oberlids, Schwitzen auf
Stirn und Gesicht, auch Ge-
sichtsrotung beobachtet. Als
Ausléser werden UbermaBi-

ge oder anhaltende Belas-

tungen, Spannungszustande, Sorgen,
schlechter und Mangel an Schlaf,
schlechte Luft, Alkohol, Zigaretten,

Larm beschrieben.

Von der Symptomatik &hneln die Be-
schwerden der der Migrane, aller-
dings suchen die Betroffenen nicht
Ruhe und Stille, sondern empfinden
Bewegung als hilfreich. Sie gehen
standig herum oder bewegen den
Oberkérper hin und her. Ein Migra-
nekranker zieht sich zurlick, vermei-
det L&rm, Licht und Aufregung und
liegt am liebsten im Bett. Menschen
mit Cluster sind eher unruhig haben
trotz der starken Kopfschmerzen das
Bedurfnis, standig hin- und her zu ge-

hen, sich zu bewegen, sind oft gereizt

und haben eine Neigung zur Aggres-
sivitat. Differentialdiagnostisch sollte
bei Cluster Kopfschmerzen auch an
GefaBanomalien im Gehirn, an eine
Neuralgie oder Hirntumore gedacht

werden.

Als Ursache wird eine Verédnderung
des Hypothalamus vermutet, bei
chronischem Verlauf eine dauerhafte

Entzindung.

Therapeutisch hilft ein geregelter Ta-
gesablauf mit ausreichendem Schlaf,
gute Erndhrung, Vermeidung von
Uberlastung. Medikamentés hat sich
die Gabe eines bestimmten Herz- und
Kreislaufmittels, Verapamil, ein Calci-

umantagonist, der entzindungshem-

mend wirkt, in relativ hoher Dosie-
rung, und insbesondere bei Beginn
eines Anfalls sowie Sauerstoffinhala-
tion als wirksam erwiesen. Begleitend
werden auch Glucocorticoide oder
bestimmte Antidepressiva (Lithium)
gegeben. Der akuten Schmerzattacke
begegnet man mit Schmerzmitteln,
bewadhrt haben sich dabei Triptane,
ein Migranemittel, weil die Wirkung
schnell einsetzen soll in Form von Na-

senspray.

Yoga: Bei Cluster Kopfschmerz sind
die Ubungen empfehlenswert, die wir
bei dem Kapitel ,Migrane” und ,Kopf-
schmerz allgemein aufgefiihrt haben
sowie die Kopfpunkte der Marma-

massage.

EIGENE ERFAHRUNG

Viele Jahre litt ich an sehr starken
Kopfschmerzen, die in Attacken von
meist 2-mal im Jahr Gber mehrere
Tage bis zu 2 Wochen fur je etwa
2-3 Stunden anhielten. Sie waren
einseitig im Bereich der Schléfe und
hinter dem Auge. Mehrere Arztbe-
suche und Untersuchungen in der
.Rohre” ergaben immer nur den
Befund Migrane, womit ich mich
dann erst einmal abfinden musste.
Komisch fand ich nur, dass Migréne-

patienten immer die Ruhe und Dun-

Erfahrungsbericht von Carsten Brandt

Mein Weg durch den Kopfschmerz - Cluster Kopfschmerz

kelheit suchen und dass Migrane oft
von Ubelkeit begleitet wird, das war

bei mir nicht so.

Durch Zufall sah ich dann im Fern-
sehen eine Sendung Uber Clus-
ter-Kopfschmerz. Hier wurde berich-
tet, dass der Clusterkopfschmerz
immer einseitig im Bereich der
Schléfe und hinter dem Auge auf-
tritt, extrem schmerzhaft ist und Pa-
tienten im Gegensatz zur Migréane

eher unruhig reagieren und bei den

Attacken die von 15 - 180 Minuten
andauern, in der Wohnung unruhig
auf und ab gehen, oder unruhig mit
dem Oberkorper wippen. Alles das
traf auf mich zu, ich hatte also Clus-
terkopfschmerz und nicht Migréane.

Die Kopfschmerzen traten bei mir
immer nachts nach dem Einschlafen
auf, bemerkte ich diese friihzeitig,
konnte ich noch etwas mit Schmerz-
mittel erreichen. Wurde ich aber
erst wach, wenn der schmerz schon

sehr stark war, gab es keine Chance
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etwas dagegen zu tun, oft nahm ich
in dieser Zeit schon prophylaktisch
Schmerzmittel vor dem Einschlafen.

Wenn die Attacken mich wieder aus
dem Schlaf gerissen hatten und ich
unruhig mit meinen heftigen Schmer-
zen in der Wohnung auf und ab ging,
versuchte ich aus Verzweiflung alles
Mégliche um die Schmerzen los zu

werden, eines half dann!

Tipp fur Betroffene zum
Ausprobieren:

Im auf und ab gehen durch die Woh-
nung, legte ich die Finger beider
Hande zusammen und driickte die
Fingerkuppen in der Mitte meines
Kopfes an den Haaransatz an der

Stirn. Ich fuhr dann mit etwas Druck

auf die Kopfhaut mit den Fingern
der Mittellinie entlang Uber den Kopf
bis hinunter zur Halswirbelsaule und
wieder zurlick zur Stirn. In einem re-
lativ zigigen Tempo Uber mehrere
Minuten hinweg, verschwand dann
der Schmerz véllig, der Bereich fihl-
te sich dann eher betdubt an. Dieses
half mir schneller und besser als je-

des Schmerzmittel.

Mit dem Kennenlernen der Pra-
na-Heilung, Umstellung der Ernah-
rung, Anfangen bewusster zu leben
und zu essen, dem Wissen Uber un-
seren Energiekdrper und seine Funk-
tionen, dem Hatha Yoga mit all sei-
nen Ebenen, also, sich mehr um seine

Gesundheit zu kiimmern und nicht

um seine Krankheit, verschwand der
Kopfschmerz letztendlich ganz, und

ich bin seit vielen Jahren schmerzfrei.

So kann ich nur jedem Betroffenen
Mut machen, sich mit dem Gelernten
aus dem Yoga und der Prana-Heilung
um seine Gesundheit zu kimmern,
bewusster zu leben und zu experi-

mentieren was hilft.

Carsten
Brandt

I Blutdruckbedingter Kopfschmerz

Hoch oder niedrig - Kopfschmerz kénnen beide auslésen

Yoga kann lhr Leben verandern

verspricht Dr. Timothy McCall in sei-
nem Buch ,Yoga as a medicine”. Nach
seiner Erfahrung ist Yoga eine der
wirksamsten Methoden, um akuten
wie chronischen Beschwerden zu be-
gegnen. Nach seiner jahrzehntelan-
gen érztlichen Erfahrung kann Yoga
Stress reduzieren, die Flexibilitat er-
héhen, inneres Gleichgewicht her-
stellen, fur allgemeine Kraft sorgen,

Verletzungen vorbeugen, die Abwehr
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starken, die Sauerstoffaufnahme und
Stoffwechsel verbessern, psychische
Ausgeglichenheit herstellen, Angste
und Depressionen verbessern und,
was hier fir uns von besonderem In-
teresse ist, den Blutdruck ginstig be-

einflussen.

Ublicherweise ist im Falle von Blu-
thochdruck bei bestimmten Asanas,
insbesondere bei Umkehribungen

und bei intensiven Atemibungen

nutzt Blutdruck, Puls und die Span-
nung in den GefaBwanden, um eine
gleichméBige Blutversorgung zu ge-
wahrleisten. Wird zum Beispiel die
Durchblutung dadurch vermindert,
dass das Herz langsamer schlagt, so
steigt der Blutdruck. Man nennt dies
einen Bedarfsbluthochdruck. Verrin-
gert sich das Volumen in den Blut-
geféBen durch Blutverlust, so steigen
Blutdruck und Puls kompensatorisch
an. Istinsbesondere an sensiblen Stel-
len im Kérper, wie z.B. im Bereich der
Nieren, ein Blutgefal3 verengt, so baut
der Koérper einen héheren Druck auf,
um das Hindernis in dem Blutgefal zu
Uberwinden. Der Kérper verfugt zu-
dem Uber eigene Mechanismen, um
einen erhdhten Blutdruck herunter zu

regulieren.

In den seltensten Fallen findet man
arztlicherseits einen Grund fir einen
Bluthochdruck. Ganz selten sind hor-
monelle Stérungen der Schilddri-
se oder der Nebennieren oder eine

Verengung der Nierenarterien die

.Ursache. Haufiger I6sen spannungs-
beladene Lebenssituation, sténdige
Uberlastung, Angste, Sorgen und
anhaltende Konflikte bei entspre-
chender Disposition einen Anstieg
des Blutdrucks aus. Ein normaler Blut-
druck liegt bei 120/80 mm Hg, der
Puls normalerweise bei 60 - 90 Schla-

gen pro Minute.

Jeder reagiert unterschiedlich auf
hohe oder niedrige Blutdruckwerte,
je nachdem woran man gewdhnt ist.
Ein Anstieg des Blutdrucks ist den
Menschen oft anzusehen, und viele
kennen selbst die Symptome: das Ge-
sicht wird rot, sie beginnen zu schwit-
zen, der Atem geht schnell. Manchen
wird schwindlig, sie verspliren einen
Kopfdruck oder -schmerzen oder

Druck und Enge in der Brust.

Es ist normal , dass kérperliche An-
strengung den Blutdruck erhéht, aber
nur in MaBen. Die Héhe des Blut-
drucks variiert, damit die Durchblu-

tung aller Bereiche unseres Kérpers

Vorsicht geboten. Der Druck vor al-
lem auf Kopf und Gehirn kénnte zu
Uberlastung und Verletzung von oh-
nehin unter Druck stehenden Blut-
geféBen flihren. Eine Gehirnblutung

ware die Folge.

Der Blutdruck ist flexibel und passt
sich dem Bedarf an. In Ruhe und
Entspannung sinkt der Blutdruck,
bei Aufregung und kérperlicher An-

strengung steigt er an. Der Korper

INFOS: NORMAL, HOCH ODER NIEDRIG?

Normaler Blutdruck: 120/80, Puls 60-920/Min

Ab 140/90 mm Hg ist ein hoher Blutdruck

behandlungsbedurftig

Ist man an einen niedrigen Blutdruck gewdhnt,
so toleriert der Kérper auch niedrige Werte ohne

Symptome.

moglichst  kon-
stant gehalten
und auch ei-
nem erhdhten
Bedarf  ange-
passt wird. Es
gibt vielfache
Sensoren im
Kérper, die den
Druck in den
BlutgefaBen re-

gistrieren. Auch

das Herz- und Kreislaufsystem ist so
konstruiert, dass es in seiner Funktion
durch kérpereigene Regelkreise und
Mechanismen kontrolliert, harmoni-
siert und dem Bedarf angepasst wird.
Auf einen zu hohen Blutdruck reagiert
der Kérper durch eine Senkung der
Pulsrate und des GefaBtonus. Vermit-
telt werden all diese regulatorischen
Prozesses durch bestimmte Boten-
stoffe und Hormone, deren Ausschiit-
tung oder Hemmung durch Wahr-
nehmungen in der Peripherie des
Kérpers in Gang gesetzt und durch
Ubergeordnete Zentren im Gehirn im

ganzen Korper veranlasst werden.

Immer gilt: kein Risiko, mit Bedacht
die Asanas und Belastung steigern
und dem Befinden und Fahigkeit des
Einzelnen anpassen. Viele kennen die
eigenen Warnsignale und wissen die
Symptome einzuschatzen. Diese gilt
es unbedingt zu respektieren. Uber-
steigerter Ehrgeiz ist schadlich. Bei
regelmé&Biger Yogapraxis nimmt die
Leistungsfahigkeit ohnehin sukzessive
zu. Will man dies erzwingen, so lauft
man Gefahr, dass der Kérper Schaden
nimmt. Und eine solche Haltung passt
nicht zum Yoga und ist dem guten Be-

finden nicht zutraglich.
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Yoga bei niedrigem Blutdruck
Ein niedriger Blutdruck ist selten medikamen-

t6s behandlungsbedurftig.

RegelméaBiges Training mit Steigerung von
Belastung und Dauer der Ubungen und ein
geregelter Alltag sind wichtig. Dazu gehdren
gesunde Erndhrung, ausreichende Flissig-

keitszufuhr und guter Schlaf.

SYMPTOME BEI NIEDRIGEM BLUTDRUCK

e Blasse

e Schwindel, diffuser Kopfschmerz, Leere im Kopf

e  Eher Kaltegefuhl, auch aufsteigende Hitze

e  Symptome bei langerem Stehen, in warmen Rdumen

e Besserung durch Hochlagerung der Beine

Vorschlag fiir ein morgendliches Yogaprogramm bei niedrigem Blutdruck

Sonnengruf3
Beginnend mit 2, in Einerschritten

steigern bis auf 10 Wiederholungen.

Kapalabhati

Dies ist nicht nur eine Atem-, son-
dern auch eine Reinigungsibung.
Ausgehend von Bhastrika konzent-
rieren wir uns nur auf die Ausatmung,
diese ist hier betont kraftvoll und
deutlich hérbar. Wir beginnen lang-
sam und beschleunigen dann die

Atemfrequenz.

Bhastrika
Wir beginnen mit der vollen Yogaatmung, einer tiefen Bauchatmung, die
alle Bereiche des Atmungssystems fillt, den Bauch, den Brustkorb von dem

unteren Rippenrand bis zu den Lungenspitzen.

Bei Bhastrika atmen wir tief durch die Nase ein und schnell stoBartig aus.
Beide Atembewegungen sind betont, kraftvoll und hérbar. Mit der Zeit be-
schleunigen wir die Atemfrequenz und die Dauer der Ubung. Zum Schluss
atmen wir tief aus, halten den Atem an, gefolgt von einer tiefen Einatmung.
Wir vertiefen uns einen Moment in uns und spiren in uns hinein, nehmen
den Kérper, den Atem und den Energiefluss wahr.

Die eigene Erndhrung und Gewohnheiten beeinflussen die Art unserer ei-
genen Energie. Um intensive Atemlbungen zu praktizieren, sollte man sich
Uberwiegend vegetarisch erndhren, nicht rauchen, wenig oder keinen Al-
kohol trinken, auf keinen Fall Rauschmittel nehmen. Dies soll nicht wertend
sein, aber die eigene Lebensweise beeinflusst die Vertraglichkeit der Atem-

Gbungen.

- | 4

Pavanmuktasana

Aus der Riickenlage heben wir beide Beine angewinkelt an, umfassen sie unter-
halb des Knies und heben mit dem Einatmen den Kopf. Diese Position halten wir
in ruhiger Bauchatmung.

Die Verdauung, Energie- und Blutkreislauf werden aktiviert.
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5 Sarvangasana und Halasana

Aus der Ruckenlage heben wir
einatmend die Beine nach oben und
stiitzen uns dabei in den Hiften. Uber
den halben Schulterstand, bei dem
das Hauptgewicht auf den Handen
und Ellbogen liegt, richten wir den
Kérper mehr auf und kommen auf die
Schultern. Achtung: nicht den Nacken

Uberlasten.

Wir bleiben fir einige Zeit in der Po-
sition und lassen dann zum Halasana
die gestreckten Beine nach hinten auf
den Boden sinken bis die Zehen den
Boden berihren. Die Beine bleiben
gestreckt. Allerdings gibt es viele Va-
rianten, bei denen man z.B. die Knie
angewinkelt neben dem Kopf ablegt,
mit den FiBen nach rechts und links

wandert u.a.

Wir kommen Gber den Schulterstand
zuriick und rollen von dort Wirbel fur
Wirbel den Kérper ab und gleiten
sanft und langsam mit Rumpf und zu-
letzt den Beinen nach unten. Der Kopf
bleibt dabei auf dem Boden.

Dynamisches Yoga zur Anregung

Dies ist eine sehr aktive Ubungsreihe,
die nicht zu schnell, aber mit einigen
Durchgéngen absolviert werden soll-
te. Ruckartige Bewegungen sollte
man bei niedrigem Blutdruck vermei-

den, da sie Schwindel verursachen

maAZ>—2a><

Frosch

maAZ>—-—2a><

N

" D

kénnten. Die Atmung ist ruhig und

regelmaBig.

Im Frosch atmen wir ein, beim

Padahastasana aus.

Padahastasana

Nach unten schauender Hund

Wechsel Frosch und Padahastasana oder Wechsel Kobra, Frosch und nach unten schauender Hund

Alternativ:

In der Froschpostion atmen wir ein,
im nach unten schauenden Hund aus
und in der Kobra ein, wieder aus und
dann beginnt die Reihe mit der Einat-

mung im Frosch.

Kobra
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Yoga bei erh6htem Blutdruck

Gerade fur Hypertoniker ist es ent-
scheidend, durch milde Atemibun-
gen, durch bewusstes Wahrnehmen
des Korpers und aufmerksame Aus-
wahl und Ubung der Asanas synchron
mit dem Atem zur inneren Ruhe zu
kommen und diese zu bewahren.
Treten Zeichen des erhdhten Blut-
drucks auf, so geht derjenige in die
entspannte Ruheposition, bis sich der
Kérper erholt hat. Am besten liegen
Kopf und Oberkérper dabei etwas
erhoht auf einem Kissen. Ein weiteres
Kissen unter den Knien wird oft als an-

genehm empfunden.

In der herkdmmlichen Medizin setzt
man meist blutdrucksenkende Me-
dikamente ein, um den Folgen des
erhéhten Blutdrucks vorzubeugen.
Durch einen anhaltend erhdhten Blut-
druck werden die GefaBBe mit der Zeit
kréftiger und damit starrer. Rigide
GefsBe reien leichter ein und ver-
kalken. Damit wird der Blutdurchfluss
vermindert. Das Risiko flr zum einen
Durchblutungsstérungen, zum ande-
ren Blutungen z.B. im Gehirn nimmt
zu. Auch das Herz wird vermehrt be-
lastet, da es bei jedem Herzschlag
den dauerhaft erhdhten Druck im
GefaBsystem Uberwinden muss. Mit
der Zeit resultiert daraus eine Schwa-
chung des Herzmuskels. Blutdruck-
senker sind wirksam, doch bleibt ihr
Effekt rein symptomatisch. Setzt man
die Medikamente ab, so steigt der

Blutdruck sofort wieder an.
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SYMPTOME BEI ERHOHTEM BLUTDRUCK

Beim Yoga

geht es nicht

nur um das e  Druck auf den Augen, auch Sehstérungen mit Ver-

Verschwin-
den von
Symptomen,

sondern die

Selbsthei- )
e Enge im Brustkorb
lungsmecha-
nismen des e Luftnot bei - auch schon geringer - Belastung

Kérpers  sol-

len wieder

greifen  und e Ruhe, Oberkérperhochlagerung helfen

e Kopfschmerz und Kopfdruck

schwommensehen oder sogar Doppelbildern
e Rotung des Gesichts

e Vermehrtes Schwitzen

e Ubelkeit, Angstgefiihl

den Blutdruck
zu Normalwerten regulieren. Heilung
durch Yoga kann daher bei regelma-
Biger und richtiger Anwendung viel

tiefgreifender sein.

Die kérperlichen Ubungen zusam-
men mit spirituellen Aktivitadten, Me-
ditationen, Atemibungen bewirken
eine Optimierung des Energieflusses
auf kérperlicher, psychischer und ho-
herer geistiger Ebene. Im Yoga en-
gagiert man sich spirituell, und das
wirkt sich geistig und korperlich aus.
Wir dehnen und stérken die Muskula-
tur, und das beeinflusst Kreislauf, Ver-
dauung und Atmung. Wir beruhigen
und starken das Nervensystem und
dies wirkt sich auf die geistige Verfas-
sung aus. Wir pflegen geistigen Frie-
den, und dies bessert die nervlichen
Funktionen, starkt Immunsystem und
reguliert das kardiovaskulare System.
Neben der direkten Beeinflussung

von Herzleistung und Blutdruck wir-

ken sich auch die Normalisierung des
Kérpergewichts und Herstellung von
innerer Harmonie, Lebensfreude und
psychischer Gelassenheit und Ausge-

glichenheit glinstig aus.

Yoga zeigt uns, dass alle Bereiche
ins uns miteinander verbunden sind
und aufeinander wirken. Vom thera-
peutischen Standpunkt her fihrt dies
zu der Einsicht, dass wir die Funktion
jedes einzelnen Organs verbessern,
wenn wir uns um die Heilung und
Besserung der Funktion aller Organe
bemiihen. Yoga geht ganzheitlich vor,
und das Hauptgewicht liegt auf der
grundlichen Stérkung und Harmoni-
sierung von Koérper und Geist. Dies
bringt den Kérper dazu, eigene Regu-
lationsmechanismen wieder in Gang
zu setzen, die den Blutdruck normali-

sieren.

Zuerst einmal sollten wir unterschei-

den zwischen der aktuellen Yogapra-
xis und der Wirkung des Yoga auf lan-
gere Sicht. Zeigt sich z.B. Kopfdruck
und Kopfschmerzen durch einen
akut erhohten Blutdruck, so nehmen
wir eine Ruheposition mit erhdhtem
Oberkérper ein, atmen ruhig und war-
ten eine Beruhigung des Blutdrucks
ab oder nehmen Blutdruck senken

Mittel, die uns bekannt sind.

Fir die Aktivierung des Selbsthei-
lungssystem ist regelmaBige Yo-
gapraxis entscheidend. Um das re-
gelméBige Yogaprogramm fir den
Einzelnen zu gestalten, sind
Blutdruckkontrollen  hilfreich.
Bestimmte Asanas sind auf je-
den Fall zu vermeiden bei Blu-
thochdruck. Dazu gehéren vor
allem alle Umkehribungen,
auch Rickbeugen und Balan-
celibungen mit den Armen,
insbesondere, wenn sie lange
gehalten werden; auBerdem
intensive Pranayamas. Auch
wenn der Blutdruck durch
Medikamente normalisiert ist,
sollte man insbesondere am
Anfang auf diese Asanas ver-
zichten. Es ist besonders zu
betonen, wie wichtig es gerade hier
ist, die eigene Leistungsgrenze zu re-
spektieren und keinen falschen Ehr-
geiz zu entwickeln. Uberanstrengung
treibt den Blutdruck in die Hohe.

Wir wollen die kérpereigenen Regu-
lationsvorgénge anregen. Dies wirkt

sich Uber langere Zeit so heilsam aus,

dass der Kérper den Blutdruck selbst
harmonisiert. Solange wir jede Belas-
tung vermeiden, gibt es allerdings
keinen Impuls fir den Kérper. Dazu
ist eine maBvolle Belastung des Kor-
pers notwendig. Die regelméaBige
Yogapraxis ohne Risiko, aber schon
bis zur eigenen Leistungsgrenze fihrt
dazu, dass der Blutdruck leicht an-
steigt. Der Korper reagiert und setzt
Reaktionen in Gang, die zusammen
mit einer inneren Harmonisierung auf
l&dngere Sicht den erhéhten Blutdruck

heilen kénnen.

des Korpers und des

geistigen Zustands und

deren Harmonisierung

durch Yoga helfen,

Einstellung und Verhalten

auch in angespannten

Situationen zu verdndern.

79

Neben einer gesunden und leichten
Erndhrung helfen bewusste Praxis der
Asanas, Meditationen, Pranayama,
auch das Chanten von Mantras sowie
Meditation, um den Umgang mit be-
lastenden Situationen zu verbessen

und den Stresslevel und damit einen

wichtigen Ausléser fur Blutdruckerh-
hungen zu reduzieren. Die bewusste
Wahrnehmung des Kérpers und des
geistigen Zustands und deren Har-
monisierung durch Yoga helfen, Ein-
stellung und Verhalten auch in ange-
spannten Situationen zu verandern.
Es besteht eine Verbindung zwischen
Anspannung der Muskulatur und in-
nerer Spannung sowie Hohe des Blut-
drucks bei betroffenen Menschen. Im
Zusammenhang mit psychischer Be-
lastung erhéhen sich GefaBtonus und
GefaBwiderstande im gleichen Aus-
mal wie die muskulére Anspannung

im Bewegungsapparat.

Die bewusste Wahrnehmung

Menschen mit hohem Blut-
druck sollten alle kérperlichen
und auch Atemibungen nur in
dem Ausmal3 betreiben, dass
sie sich nicht UberméaBig ange-
strengt fUhlen. Auch Meditati-
onen und Mantrasingen, wenn
man darauf nicht vorbereitet
ist, kdnnen sehr anregend
wirken und den Blutdruck er-
héhen. Wichtig ist die Regel-
maBigkeit der Yogapraxis und
eine langsame Steigerung.
Wenn man nach einer Ubung

pustet und schwitzt, hat man seine
Grenzen Uberschritten. Insbesondere
Hypertoniker sollen riicksichtsvoll und
mit Gefuhl fir den eigenen Kérper

vorgehen.

Immer wenn man sich in einer Ubung

unwohl fihlt, soll man sie gerade
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bei erhéhtem Blutdruck vermeiden.
Wenn der Atem ruhig und gleichma-
Big geht und es einem gut geht in ei-
ner Position, so ist der Blutdruck meist

stabil. Manche Blutdruckmedikamen-

Atemubungen

Man soll wahrend der Asanas gleich-
maBig und tief atmen, eine leichte,
auf keinen Fall Ubertriebene Ujjayi
Atmung wird als ratsam beschrie-
ben. Dabei hért man bei der Einat-
mung ein leichtes ,S"-Gerdusch, bei
der Ausatmung ein leichtes “Ha", das
durch den Widerstand an den Stimm-

béndern erzeugt wird.

Asanas

te verlangsamen die Regulation des
Blutdrucks im Korper. Dies wirkt sich
bei raschem Wechsel von sitzenden
oder liegenden Positionen in stehen-

de durch kurzzeitigen Schwindel oder

Auch das ,Hummelbrummen”, die
Bhramari Atmung, wirkt sich giinstig
aus, um einen erhdhten Blutdruck
zu reduzieren. Schnelle und tiefe

Bauchatmung wie Bhastrika oder Ka-

palabhati sind nicht ratsam.

Hypertoniker beginnen am besten immer mit bestimmten Aufwérmibungen im

Sitzen, um den Stress in der Wirbelsédule zu reduzieren. Hier folgen einige Bei-

spiele von bestimmten Asanas mit Beugung, die die Riickseite von Kopf bis Fuf3

entspannen und weitere Posen, die Hiiften und Becken &ffnen und entlasten.

Schwanken aus. Allgemein soll ein La-
gewechsel bei Bluthochdruck daher
immer langsam vorgenommen wer-

den.

Ausgleichsatmung

Gleichsam empfehlenswert ist die
Ausgleichsatmung. Dabei halt man
wechselweise ein Nasenloch zu und
atmet auf dieser Seite ein. In der
Atempause hélt man beide Seiten zu
und o&ffnet dann das Nasenloch auf
der Gegenseite, um auszuatmen. Auf
dieser Seite atmen wir wieder ein und
atmen so hin und her. Bei Bluthoch-
druck beginnen wir am besten mit
der Einatmung links. Dies wirkt eher

beruhigend. 7 Runden.

Ubungen zur Einstimmung

Die ersten Positionen dienen auch der Einstimmung und &ffnen und entspannen

die Rick- und Vorderseite des Kérpers von Kopf bis Fu3. Wir enden und begin-

nen mit einer vollstdndigen Streckung des Kérpers.

Im Liegen beginnen wir, indem wir den Kérper vollstandig strecken, Arme nach

oben strecken mit der Einatmung, Handflachen nach oben, und senken zu den

Ohren mit der Ausatmung. Wir strecken einen Arm hinter den Kopf und winkeln

das andere Bein an. Wir winkeln ein Bein an und ziehen es zum Kérper. Immer

die Ubungen beidseits ausfihren. Dann beide Beine anziehen und halten. Der

Kopf ist entspannt.

Bewegung der FiiBe und Zehen 3

Wir heben und senken und drehen in

den FuBgelenken.

Veerasana I

Fur die ersten sitzende Positionen sitzt man im Heldensitz,
dem Veerasana. Man atmet gleichméBig. Ein Bein ist auf dem
Boden angewinkelt, Ful neben dem GesaB, das andere ange-
winkelt aufgestellt Eine Hand liegt auf Knie am Boden, Den an-
deren Arm stiitzen wir mit dem Ellbogen auf das aufgestelltes
Knie und legen den Kopf in diese Hand. Langsames, ruhiges
Atmen, mindestens 2 Min., Kopf und Wirbelsdule halten wir
gerade. Man kann dabei die Aufmerksamkeit auf das Ajna Ch-

akra, den Energiepunkt zwischen den Augenbrauen richten.

Varianten: Fuf3 unter das GesaB schieben und damit gleichzeitig, das Moo-
ladhara Chakra (Wurzelchakra) aktivieren oder Sitzen im Vajrasana. Bei An-
wendung der Varianten richten wir unsere Aufmerksamkeit auch auf das
Svadhisthana Chakra (Sexualchakra).

Veerasama wirkt entspannend und beruhigt das gesamte Nervensystem.

Supta Padangusthasana

vollsténdige Streckung.

Mit einem Band um den FuBballen

das gestreckte Bein heranziehen,

Gleiche Position, dabei

die
Handflachen vor dem Herzen in der

Namasté-Position zusammenlegen.

Bharadvajasana 6

Aktiviert zusatzlich das Herz und for-
dert damit positive Emotionen. Man
kann sich auf das Herzchakra in der

Mitte des Brustkorbs ausrichten und
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Sitzen im Vajrasana auf den Fersen, soweit es geht, falls es schwer féllt, bei-
de Knie auf einer Seite neben dem Korper ablegen, einen Arm auf dem
Riicken zur anderen Seite legen und dort den Ellbogen des anderen Armes
greifen und den Oberk&rper zur Seite drehen. Der gestreckte Arm kann

helfen. So fir einige Atemzlge verharren und dabei bequem sein.

entspannt atmen.

Gleiche Position, aber Arme gestreckt
auf dem Riicken halten und die Hande
zusammenlegen

Effekt: der Ricken wird aufgerichtet
und der Fluss entlang der Wirbelsaule
verbessert, Blockaden aufgehoben und

der Blutdruck giinstig beeinflusst.

1-2020

YOGRHR

(==

43




8

Diese halben, nach vorn gestreckten Ubungen anstatt des Beugens nach unten. Mit leicht ge-

Ardha Uttanasana

spreiztem Stand, FiiBe parallel beugen wir den geraden Oberk&rper mit dem Ausatmen nach
vorn und stltzten uns mit gestreckten Armen mit den Handflachen gegen eine Wand. Man
verlagert das Gewicht Uber die FiBBe in den Boden, presst die Hénde gegen die Wand und
versucht die seitlichen Ladngen des Kdrpers zu strecken und zu dehnen dabei, atmet tief und
gleichmé&Big. Am Ende gehen wir mit den FiiBen in Richtung Wand. So wird der Energiekreis-

lauf entlang der Wirbelsaule freier. Dies beeinflusst u.a. auch den Blutdruck glinstig.

ISR 1
2
- . ——
. .9 10 .3
9 9
3
— == SonnengruBvariante ohne -
| Umbkehriibung

i

Nur eine geringe Anzahl von
Wiederholungen, nicht Gber-

3 anstrengen!

P -~ o &

Virabhadrasana Il (Krieger-Position)
Der Oberkérper ist aufrecht, die Arme gerade und be-
wusst nach vorn und hinten gestreckt. Die hintere Fer-
se halten wir bewusst auf dem Boden, und gerade der
hintere Arm; hilft, den Oberkérper aufrecht zu halten.
Nacken und Gesicht sind entspannt. Wir blicken gerade
nach vorn und bleiben fir einige Atemzlge in der Posi-

tion.

Parsvottanasana

Wir beginnen, indem wir gerade
vor einer Wand stehen, ein Bein
nach vorn, das andere deutlich . -
nach hinten, Becken und Huf-

ten gerade parallel zur Wand. Der hintere FuB steht fest
auf dem Boden, auch mit der Ferse. Mit der Ausatmung
beugen wir den Oberkdrper nach vorn und stitzten die
Hande an die Wand , den Oberkérper parallel zum Bo-
den. Wir verweilen 3-10 Atemzige in der Position und
|6sen sie dann auf, in dem wir den hinteren Ful3 nach

vorn bewegen.

10

Yoga ist hilfreich bei hohem Blut- Umkehribungen

11

In dieser Variante beugen wir mit der Ausatmung das

Utthita Parsakonasana

vordere Bein und bringen den Oberschenkel parallel
zum Boden und verlagern das Gewicht. Wir stitzen uns
mit dem angewinkelten Arm auf das gebeugte Bein und
strecken den anderen Arm in Verldngerung von Bein

und Rumpf nach oben und blicken dorthin.

Savasana

Entspannungsposition, dabei ruhig atmen

und den Kérper wahrnehmen.

. _
ol T
e

Handstand, geraden Schulter- oder Kopfstand
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druck und kann diesen auf langere
Sicht heilen oder deutlich bessern.
Bis dahin meiden Menschen mit ho-
hem Blutdruck bestimmte Ubungen
am besten - insbesondere solche mit

Kopftiefhaltung.

Kopf- und Schulterstand fiihren zu ei-
nem vermehrten Blutfluss in den Kopf
mit bei Blutdruck erhdhter Schlag-
anfallgefahr. Dabei ist diese Gefahr
umso groBer je steiler die Aufrichtung
ist. Daher wird weniger Druck im Kopf

aufgebaut, wenn man anstatt z.B. im

zu stehen sich mit den FuBen an der
Wand oder im halben Schulterstand,
Viparita Karani aufrichtet, da Beine
und Rumpf hier abgewinkelt aufge-

richtet sind.

Im Allgemeinen sollen Invertions-
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Ubungen bei Bluthochdruck vermie-
den werden, weil der Druck im Kopf
dabei ansteigen kann. Andererseits
wird beschrieben, dass auf langere
Sicht der Druck in den GefaBen und
Gehirn durch gerade diese Asanas
abfallt. Dies entsteht dadurch, dass
mit der Zeit durch den umgekehr-
ten Blutfluss Drucksensoren in der
Hauptschlagader im Rumpf und in
den Halsarterien aktiviert werden, die
Uber hormonelle regulative Prozesse
den Druck mit der Zeit senken. Den-
noch sollte man, wenn man Unruhe
oder Nervositat splrt, auch bei guter
medikamentdser Einstellung selbst
milde Umkehribungen wie den nach
unten schauenden Hund oder ste-
hende Vorwértsbeugen vermeiden.

Wenn man in einer Ubung einen An-

I Trigeminusneuralgie

stieg des Blutdrucks empfindet, geht
man zur Entspannung in die Kindspo-
sition oder ins Savasana Viele Men-
schen bekommen insbesondere bei
Kopftiefhaltung ein rotes Gesicht, dies
kann, muss aber kein Zeichen fur ei-

nen erhdhten Blutdruck sein.

Wie bereits gesagt: Yoga ist heilsam
und ist hilfreich bei hohem Blutdruck
und kann diesen auf lédngere Sicht
heilen. Bis dahin meiden Menschen
mit hohem Blutdruck bestimmte
Ubungen am besten, insbesondere
solche mit Kopftiefhaltung, sog. Um-
kehriibungen. Insgesamt gilt: kein
Ehrgeiz, sorgsames Wahrnehmen der
Signale des Kérpers und der eigenen
Grenzen, keine Uberanstrengung,

langsame Steigerung der Asanas. Bei

Ganghon Gassen

1. Trigeminusasi

2. Trigeminusast

3 Trgeminusas!
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Atemiibungen sind solche zu vermei-
den, die die Energie anheizen wie Ba-
strikha, und solche zu pflegen, die die
Energie im Kérper harmonisieren wie
Bhramarie und Ausgleichsatmung.
Insgesamt reduziert Yoga die Risiko-
faktoren, die zum hohen Blutdruck
beitragen und reguliert alle kérper-
lichen Funktionen. Allen Betroffenen
ist zu raten: betreiben Sie Yoga ohne
Angst oder Bedenken, gehen Sie mit
Freude da heran, seien Sie entspannt
und bewusst, lassen Sie bewusst los.
Fuhlen Sie sich frei im Yoga. Es blei-
ben so viele Asanas und Pranayamas
und spirituelle Techniken, die Sie
ohne Einschrénkung praktizieren kon-

nen.

Diese Neuralgie ist seltener und betrifft Frauen etwas hau-
figer als Ménner, meist beginnend im mittleren Alter. Sie
geht mit extrem starken und einseitigen Gesichtsschmer-
zen einher, oft so unertréglich, dass wenn der Kieferbe-
reich betroffen ist, die Erkrankten einen Zahnarzt dazu
bringen, alle Zdhne in dem Bereich zu ziehen,-natirlich
ohne Besserung der Beschwerden. Die Schmerzen sind
oft kurzzeitig einschieBend, kénnen mehrfach taglich auf-
treten und erstrecken sich Uber einen unterschiedlich lan-
gen Zeitraum. Manchmal haben die Betroffenen Wochen
oder einige Monate Ruhe. Schon leichte Beriihrungen
des Gesichts durch z.B. Luftzug, selbst sanftes Anfassen,

Kauen und Rasieren kdnnen Schmerzen auslésen. Die

Schmerzintensitat steigert sich mit Dauer der Erkrankung.

Der Trigeminusnerv leitet Sinnesin-
formationen vom Gesicht zum Ge-
hirn und steuert die Muskeln, die zum
Kauen bendtigt werden. Er kommt
aus dem Hirnstamm, schwillt dann
im sog. Ganglion Gasseri zu einem
Nervenknoten vor dem Ohr. Dort ver-
zweigt er sich in drei Aste: einer zieht
nach oben und versorgt die Halfte der
Stirn, Auge und Schldfe, der zweite
versorgt den Bereich zwischen Auge
und Oberlippe bis zur Nase und den
Oberkiefer, der dritte zieht nach un-
ten zum Kinn, versorgt den Unterkie-
fer und Mitte des Kinns. Die starken
Schmerzen treten in diesen Bereichen
auf, die betroffenen Nervenaste sind

so aus der Symptomatik erkennbar.

Als Ursache vermutet man eine Kom-
pression des Nervs durch eine ab-
norm verlaufende Arterie im Bereich
des Austritts des Trigeminusnerven
am Hirnstamm. In seltenen Fallen
kann die Trigeminusneuralgie auch
Folge von Tumoren, GefaBmissbil-
dungen oder einer Multiplen Sklerose
sein. Gerade im letzten Fall sind hau-
fig jingere Menschen betroffen, hier
ausnahmsweise manchmal auch beid-

seitig betroffen.

Medizinisch kommt die Neurochir-
urgie zum Einsatz und versucht man
eine Dekompression des ausldsen-
den Nervenbereichs durch gezielte

Injektion, mikrochirurgische Entfer-

nung von abnormen GefaBverlaufen,
die den Nerv bedréngen oder sichere
Strahlentherapie in einem Millime-
tergroBen Bereich im Nervenverlauf
neben dem Hirnstamm. AuBerdem ist
es sinnvoll, sich gegen Wind mit Schal

oder Mitze zu schitzen.

Prof. Dr. med. V. Tronnier, Klinik fir Neuro-
chirurgie, Campus Lubeck, Universitatskli-

nikum Schleswig-Holstein

I Psychogener Kopfschmerz und Spannungskopfschmerz

Psychische Anspannung hat nicht sel-
ten muskuldre Spannung und Uber
den hoheren Tonus der Muskulatur
eine verminderte Durchblutung und
letztendlich Kopfschmerzen zur Folge.
Oft kiindigen sie sich schon an, der
Nacken ist verspannt, es féllt schwer,
weiter aufrecht zu sitzen, manch-
mal treten sogar Schwache,
Ubelkeit und Schwindel auf.
Man versucht, durch Drehen,
Neigen, Strecken und Deh-
nen dem drohenden Kopf-
schmerz entgegen zu wirken.
Aber dies ist kein momen-

tanes Geschehen, sondern

Muskelharte, Steifigkeit und Anspan-
nung einhergehend mit einer Schwa-
che der Ricken, Schulter- und Bauch-
muskeln sind mit der Zeit dauerhaft
vorhanden und k&nnen daher am
besten durch regelmaBige Ubungen,
vorzugsweise Yoga behoben werden.

Wichtig: héufige oder dauerhafte

Feder Mensch hat bestimmte
korperliche Symptome, mit

denen er auf psychische

Belastungen reagiert.
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Kopfschmerzen bedlrfen der &rztli-

chen Abklarung

Jeder Mensch hat bestimmte korperli-
che Symptome, mit denen er auf psy-
chische Belastungen reagiert. Man-
che bekommen Bauchschmerzen,
Krampfe, Ubelkeit, haben keinen oder
mehr Appetit, trésten sich mit
SuBigkeiten. Bei anderen kommt
es zu Ruckenschmerzen, oft bis
zum unteren Ricken, beginnend
oft im Hals-Schulter- und Na-
ckenbereich. Und viele Mensch
leiden bei Belastung unter Kopf-

schmerzen. Bei Betroffenen von
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chronischen Kopfschmerzerkrankun-
gen kommt es durch Anspannung
und Uberlastung oft zur Auslésung

von Schmerzattacken.

Psychische Belastung geht haufig mit
Bewegungsmangel, vielem Sitzen,
Entwicklung einer krummen und ge-
beugten Korperhaltung einher, die
sich je nach Dauer mehr oder we-
niger manifestiert. Die Muskulatur
verspannt und wird schwécher. Be-
wegung und koérperliche Betatigun-
gen werden so immer anstrengender
und zunehmend vermieden. Durch
Fehlhaltung und Verspannung auch
im Brust- und Bauchbereich wird die
Atmung flach und oberflachlich. Da-
bei kénnten gerade Atemibungen
zur Entspannung, Erlangung innerer
Ruhe und Abbau blockierender Ener-

gien genutzt werden.

Zunachst einmal ist es hilfreich, die
Beeintrachtigung des Befindens und

deren Ursachen zu erkennen und den

Muskelzustand,
die Haltung und
Bedrohung des

inneren Gleich-

gewichts wahr- e Aufenthaltin der Natur

zunehmen und
mogliche Griin-
de und Mecha-
nismen fur de-
ren Entstehung
und die fortlau-

fenden Prozess

zu sehen. Dies e Meditation

e RegelmaBige Bewegung

e Ausreichende Pausen und Ausgleich
e  Gute und regelmaBige Erndhrung
e Schlafhygiene, ausreichender und guter Schlaf

e RegelmaBige Yogapraxis

PSYCHISCH BEDINGERT KOPFSCHMERZ:

WAS KONNEN WIR TUN?

gelingt  umso

besser, je mehr

man innere Stille entwickeln kann.
Yoga und Meditation sind dabei sehr
hilfreich.

Was stresst mich und welche Gedan-
ken sind damit verbunden? Welche
Bedeutung messe ich den stressaus-
|6senden Faktoren zu? Wie kann ich
anders mit Belastungen umgehen,
was kann ich zum Ausgleich tun? Die

Wirkung von Stressgedanken und

dem Gefihl UbermaBig belastet zu
sein zeigt sich nicht nur in Stérungen
von Konzentration, Kreativitat, Merk-
fahigkeit, Leistungsfahigkeit und so-
zialem Verhalten. Deren Spuren fin-
den sich auch in den Zellen und vor
allem in der Umgebung der Zellen, in
den Faszien, die den ganzen Korper
durchziehen, dem Skelett, den Mus-

keln und in allen Organen.

MaBnahmen zur Entspannung der Atemmuskulatur, Atemiibungen und eigene Zwerchfellmassage

Zur Lockerung des Zwerchfells neh-
men wir eine bequeme Rickenlage

ein und fassen beidseits mit den Han-

Wir gehen immer nur so tief unter die
Rippenbdgen, wie der Koérper es zu-

l&sst, sozusagen die Tur 6ffnet.

den unter die unteren Rippenbdgen
und bewegen leicht massieren die
Finger und entspannen so manuell
die Muskelansdtze des Zwerchfells.

Dabei durfen wir nichts erzwingen.

Auf Anleitung von Dagmar Jahn, Physio- und

manuelle Therapeutin, Hamburg

Tiefe Bauchatmung, volle Yogaatmung

Wir sitzen bequem auf dem Boden oder einem Stuhl. Der
Riicken soll aufrecht sein. Eventuell ist es zur Entspannung
des Riickens wichtig, sich auf dem Boden auf ein mehr oder

weniger hohes Kissen zu setzen.

Wir sind uns unseres Kérpers bewusst und atmen in Ruhe.
Wir fallen zuerst den unteren Bauchraum, die unteren
Bauchdecken wolben sich nach auBen dabei und ziehen
sich beim Ausatmen wieder tief ein. In gleicher Weise fillen
wir dann den Nabelbereich und schlieBlich auch den Ober-
bauch. Mit der Zeit fillen wir nicht nur den Bauchraum,
sondern lassen die Atemluft den unteren Brustraum fillen,
lassen sie dann bis in Achselhéhe und letztendlich bis in die

Lungenspitzen gleiten.

Es ist hilfreich, die Handflachen oder Handkanten jeweils in
den Bereich zu legen, bis zu dem wir atmen und die Be-

wegung von Bauch- und Brustraum zu fihlen. Zum Schluss

strecken wir die Arme weit nach oben mit der Einatmung
und senken sie Hande bis ganz nach unten mit der Ausat-
mung. Wir kénnen auf die Handflachen hinten auf die Lun-
genspitzen legen und splren, wie der Atem zum Schluss

dort ankommt.

Wenn durch die tiefe Atmung Schwindel oder Unwohlsein
auftritt, aufhoren, eine Pause einlegen und eventuell ein-

fach weniger tief atmen.

Zwerchfellansatzmassage

Gerade wenn der Kérper angespannt
ist, splrt man oft selbst, dass tiefes
Bauchatmen gar nicht richtig mdglich
ist, weil der Bauch so fest ist und man
allein durch den Willen, diese Span-
nung auch nicht ausreichend I6sen

kann.
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Das Zwerchfell ist eine Sehnenplat-
te, die muskuldr am Brustkorb von
der Hohe des Brustbereichs bis zum
mittleren Bauch an der Brust- und
Bauchwand beweglich befestigt ist.
Durch Bewegung nach unten offnet

das Zwerchfell den Raum. Es entsteht

ein Sog , der die Atemluft den gan-
zen Brustraum und Bauchraum fiillen
l&sst. Der Brustbereich erweitert sich
durch das stabile Rippengerist we-
niger, wéhrend die Bauchdecken sich
atemabhédngig weit nach innen und

auBen bewegen kénnen.

Brhamari, Hummelbrummen

Diese AtemUbung sieht lustig aus und macht SpaB. Sie hat
einen grof3en Wert fir den gesamten Koérper. Sie wirkt nicht
nur sehr entspannend auf Gedanken und Korper, sondern

stérkt das Lymph- und Immunsystem.
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Zum Muskelaufbau und Entspannung der Muskeln und Faszien

Bei Verspannungen sollen Muskeln
zum einen gestarkt, zum anderen ent-
spannt werden. Schwéche und tber-
lastete Muskeln neigen zur Verspan-
nung und belasten den gesamten
Bewegungsapparat in dem Bereich.
Fehlhaltungen entstehen, die anfangs

reversibel, mit der Zeit immer fixierter

werden und umso mehr regelmaBi-
ger Ubungen bediirfen. Auch kraftige
Muskeln verkirzen durch Belastung
und mangelnde Bewegung. Diese
Ubungen dienen daher sowohl der
Kraftigung der Muskulatur, der Kor-
rektur von Fehlhaltungen als auch der

Dehnung und Lockerung von Musku-

- 1
Seitdehnung

Sitzen auf dem Boden
oder auf dem Stuhl,

Arme nach oben, rech-

ten Arm nach links Uber

latur, Sehnen und Faszien. Stérungen
wirken sich immer im gesamten Sys-
tem aus. Bei Kopfschmerzen legen wir
das Schwergewicht auf die Hals- und
Nackenbereich sowie den oberen
und mittleren Riicken- und vorderen

Brust- und Bauchbereich.

6 Kutschersitz

Ein Rundriicken ent-
steht durch Zug nach
vorn und mangelnde
Spannung  hinten.

Um dies auszuglei-

chen sitzen wir auf
dem Stuhl oder auf dem Boden, stltzen die Ellbogen auf
die Knie und lassen sie dort. Der Riicken ist gerade. Ins-
besondere beim Einatmen das Brustbein nach vorn bewe-
gen und damit den Ricken aufrichten. Dies hebt mit der
Zeit einen Rundricken, wenn er noch nicht fixiert ist, auf
und macht die Wirbelséule flexibler. Die Halswirbelsiule
ist dabei gerade in einer Linie mit dem Rucken, der Blick

nach vorn unten gerichtet.

Im Kutschersitz
Arme heben

Dann zunéchst be-
wusst das Brustbein
wieder nach vorn
bewegen. Kopf

und Halswirbelsiu-

le sind gerade, der
Blick nach vorn un-
ten gerichtet- und dann abwechselnd den rechten und
linken Arm gestreckt nach oben vor sich halten, danach
beide Arme vor sich hochstrecken und einige ruhige tie-
fe Atemzlge halten. Hals, Kopf und Ricken bilden in etwa

eine gerade Linie.

dem Kopf, linken Arm
gerade nach unten

strecken.

Im Sitzen Schultern heben, einat-
men, langsam mit dem Ausatmen
senken, mehr und mehr aufrichten
dabei und Brustbein nach vorn.

Dann die Schultern im Sitzen krei-

3 sen lassen.

~ Y
o — e ——— — 3
50 1-2020

wYoGHR

(==

Kopf zur Seite neigen

Achten Sie darauf, dass dabei der
seitliche Hals und Nacken gedehnt
werden, die Halswirbelsdule aber

gerade bleibt.

Rotation der Oberkérpers
Dann den Oberkérper nach rechts und links drehen und

dabei mit der gegenlberliegenden Hand an der AuBen-

seite des Knies die
Drehung  unterstit-
zen, zweimal, dabei
ruhig atmen. Wichtig
ist dabei die aufrech-
te Haltung, insbeson-
dere wenn wir in die

Drehung gehen.

Kopf nach vorn neigen 5

Wichtig ist, dass die Halswirbels&du-
le gerade bleibt. Daher strecken wir
zuerst die Halswirbelsdule und beu-
gen dann den Kopf nach vorn. so
werden Hals- und Nackenmuskeln

gedehnt und entspannt.

8

Im Kutschersitz die Handflachen an den Hinterkopf le-

Rotation im Kutschersitz

gen und so die Halswirbelsdule stabilisieren, Blick wei-
ter nach vorn unten gerichtet: den Oberkdrper Uber das
rechte, dann linke Knie drehen und mit dem Ausatmen
den Oberkérper senken. Vor jeder Beugung wird das
Brustbein nach vorn
geschoben. Die
Nackenmuskulatur,
die Kérperseiten,
die schrdgen Mus-
keln von Bauch und
Ricken werden ge-
dehnt, bzw aktiviert.

Mit leichtem Gewicht die Arme pendeln

Mit einem leichten Gewicht, z,.B Wasserflaschen, pendeln
wir die Arme nach vorn und hinten, lassen sie dann beide
nach vorn schwingen und dort halten, dann nach hinten
und halten. Dabei federn wir rhythmisch und leicht in den
Knien. Dies lockert die Schulter- und Nackenmuskulatur
und die der Arme, wirkt entspannend auf den ganzen Be-

wegungsapparat und erhoht das Energieniveau.

Kellnerposition

Oberarme am Kérper, im Ellbogen angewinkelt mit dem
Einatmen Unterarme nach vorn, mit dem Ausatmen nach
hinten bewegen. Macht kleine Schultermuskeln und die

Schulter frei.

Riicken- und Bauchmuskeln, Arme und Beine starken I I

An die Wand setzen, Knie und Handflachen beriihren die
Wand. Mit dem Einatmen Druck auf die Handflachen und
Knie bringen, rechte bzw. linke und
rechte Hand und die Knie beid-
seitig, dann gekreuzten Druck auf
Knie und Hand. Arme- und sowie
schrage Bauchmuskeln und die
Muskulatur im mittleren Ricken
und den Schultern werden ge-

starkt und entspannt.
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Mobilisierung des mittleren Rickens

Wir sitzen mit geraden oder angewinkelten Beinen auf dem Boden

und platzieren ein Sitzkissen in den Bereich der mittleren Brust-

wirbelsdule und sitzen entspannt. Die Halswirbelséule ist meist im - = —

mittleren Teil eher hypermobil, ihr oberer und unterer Anteil und L « e - - k&
Majariasana, Kat-

die Brustwirbelsdule neigen zur Steifheit. Unser Blick hilft, die Be- .

ze und Kuh im Wechsel
wegung zu fihren. Wir richten ihn etwa 10 Grad lber die Horizontale nach vorn und bleiben auch bei der . . R
Die Asana verbessert die Flexibilitdt von Nacken,

anschlieBen Bewegung dort mit unseren Augen. Wir unterstitzen die Halswirbelsaule, indem wir die Hand- . . .
gung 9 Wirbelsdule und Schultern und lindert Schmerzen im

Kopf, Hals und dem Ricken. Sie hilft bei Menstrua-

Hechelnder Hund

Wir sitzen im Vajrasana, die Han-

flachen an die mittlere Halswirbelsadule legen. Das Brustbein richten wir auf und nach vorn und bewegen

nun langsam den Oberkérper im Ausatmen nach hinten bis wir das Kissen erreichen. Hals und Kopf halten tionsbeschwerden mit Krampfen. Die Ubung erfolgt

wir ruhig. Mit ruhigem Atem beugen wir die Brustwirbelsiule Gber dem Kissen leicht nach hinten und ver- de vor uns aufgestitzt mit den

mit dem Ausatmen bei Rundung des Rickens, einat-

harren einige Atemzlge in der Position. Sehr angenehm, entlastend und wohltuend, aber nicht Ubertrei- Fingern nach hinten. Mit weit he-

mend strecken wir den Ricken und heben den Kopf.

ben, sondern langsam steigern. Dies 6ffnet Bauch und Atemraum und entspannt die Brustwirbelsaule, den rausgestreckter Zunge hecheln

gesamten Riicken, Kopf und den Nacken. wir wie ein Hund. Dies wirkt stark

' 13

reinigend und entlastend.

In der Schwangerschaft sehr vorsichtig praktizieren.

| Naukasana - die Bootposition

= Die Beine kann man bei Bedarf in den Knie- Sphinx ) ] ) . .
. . . . . Mit weiterhin aufgestltzten Unterarmen heben wir ge-
kehlen leicht unterstiitzen, wenn es schwer Diese Asana schafft Lange in der Brustwirbelsaule und . . i
. == B . ) ) R streckt den gesamten Kérper, die Zehen aufgesetzt. Ei-
fallt, die Beine zu strecken. entlastet auch Hals- und Lendenwirbelsaule. ) . . )
nige Atemziige halten. Wer méchte kann gestreckt dabei

‘ rechtes, dann linkes Bein fir einen Atemzug halten.

——— - =

Supta Udarakarshanasana - das Krokodil o

Es erleichtert das Atmen, dehnt die Seiten, |6st Blockaden im Bauch- Y =

und Riickenbereich. Je langer man die Ubungen im gleichmaBigen
Shashankasana - das Kaninchen

Aus dem VierfiB3lerstand den Ober-

kérper weit nach vorn schieben, Arme

Atem halt, desto mehr baut sich der Widerstand ab, Verspannungen Kurze meditative Stille vor dem Hinlegen zum Schlafen, Erlebnisse des

weichen und man wird leichter. Tages Revue passieren lassen. Was habe ich erlebt? Méchte ich etwas &n-

Wir wahlen zwischen drei Varianten: dern? Es gibt ein nachstes Mal, um es dann anders zu machen, anders zu

Man liegt mit hiftbreit aufgestellten Beinen, dreht den Kopf zur einen _ und Hénde auf dem Boden, Kinn ab- reagieren. Ich habe Zeit, die angestrebte Eigenschaft zu entwickeln. Nichts
Seite und die Knie so zur anderen, dass das Knie auf dem Kndchel am ’ legen, GeséaB nach oben und Zehen ist so wichtig, dass es meinen friedlichen und erholsamen Schlaf stért.. Zu-
Boden liegt. Die Arme sind dabei mit nach oben offenen Handen zu den Seiten gestreckt. aufgestellt. Dabei den Oberkérper, dem habe ich morgen vielleicht schon eine andere Sicht der Dinge entwi-

Wirbelsdule und Nacken  bewusst ckelt. Ich bitte um einen tiefen erholsamen Schlaf und eine ruhige Nacht.

Als Variante stellt man die Beine dicht nebeneinander und beim Bewegen auf die Seite kommt so lang machen. Finf Atemziige halten. Ich bin ganz bei mir und gehe in die Welt des Schlafes. Mein Gesicht ent-
Knie auf Knie zu liegen. spannt sich, mein Atem ist ruhig. Danke fur den Tag und fir Schutz und
Ein Bein wird aufgestellt. Wir drehen uns zu dieser Seite, bis das Knie den Boden beriihrt, Arme Fiihrung auch in dieser Nacht.

gleichermalBen zur Seite gestreckt, Handflachen nach oben, das andere Bein heben wir gestreckt

und lassen es mit dem Ausatmen sanft zur Seite gestreckt zur Seite fallen. Wir ziehen die Zehen

. L .o . L Quellen:
nach oben und nehmen das gesamte Bein soweit wie mdglich Richtung Kopf. So verharren wir im Der Yoga Doc, riva, Dr. Ronald Steiner
ruhigen Atem, sind locker und gleichzeitig des gesamten Kérpers bewusst. Dagmar Jahn, Physio- und manuelle Therapeutin Hamburg Fotos: Karin Gerdes
Asana Pranayama Mudra Bandha Swami Satyananda Saraswati und Carsten Fischer
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Yoga gegen Spannungs-

kopfschmerz:

Dieser Ubungsablauf

nilft!

Von Carola Kriigener

Wer kennt das nicht: Wechselhaftes Wetter, Stress
zu Hause und im Buro, viele Aufgaben und nicht
selten ist der Zeitplan des Alltages eng gesteckt.
Kurz gesagt: Viel zu viel zu tun und zu wenig Zeit
daftr. Dadurch bleiben oft der ausgleichende
Sport und die Entspannung auf der Strecke. Unter
all diesen Einflissen verspannen sich oftmals unse-
re Muskulatur im Schulter-Nacken-Bereich und fih-
ren nicht selten zu den sogenannten Kopfschmer-

zen.

Yoga kann hier schnell helfen und bei regelma-
Biger Anwendung zu einer deutlichen Linderung
fhren, wie u.a. eine Studie der Charité Universi-
tatsklinik Berlin belegt (Link: https:/refubium.fu-berlin.de/
bitstream/handle/fub188/13961/1_diss_h.traitteur.pdf?sequen-

ce=1&isAllowed=y).

Ziel des folgenden Ubungsablaufs ist es, die Ver-
spannungen im Schulter-Nacken-Bereich zu l6sen
und gleichzeitig die entsprechende Muskulatur zu
starken um so in Zukunft die Belastung des Allta-
ges besser ,schultern” zu kénnen. Und das Beste:
Du kannst es zu Hause fur dich alleine machen. Ei-
nige Ubungen lassen sich auch sehr gut im Biiro
praktizieren. So entspannst und lockerst du nicht
nur deine Muskulatur, sondern minderst auch dei-

nen Stress und starkst deine Gelassenheit.
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1» Tiefe Bauchatmung

Setze dich aufrecht auf deine Matte und lege die Hande auf den
Bauch. Atme lang und ruhig durch die Nase ein und aus, spire
wie sich die Bauchdecke hebt (einatmen) und senkt (ausatmen).

Fokussiere dich auf das Entspannen und Loslassen.

Wirkung: Beruhigt und entspannt das vegetative Nervensystem,

l&sst die Gedanken ruhig werden und erhéht die Konzentration .

:! Seitliche Schulter-
Nacken-Drehung

Setze dich aufrecht auf deine Matte und drehe den Kopf ein
wenig nach rechts.Greife mit der linken Hand tber den Kopf an
deine obere rechte Schadeldecke und ziehe den Kopf mit der
Ausatmung leicht zur linken Schulter. Lasse dabei die Schultern

unten, insbesondere die linke.

Strecke den rechten Arm nach unten aus und driicke mit der
Hand leicht Richtung Boden (erhoht die Dehnung).Atme tief
und gleichmaBig ein und aus. Halte die Position solange es an-
genehm ist.

Lése mit der Einatmung langsam die Spannung auf und nehme
den Arm ausatmend wieder nach unten.Spure kurz nach. Bewe-
ge dabei deinen Kopf sanft
nach rechts und links sowie
vor und zuriick. Wiederhole
die Ubung zur anderen Sei-

te

Wirkung: Dehnt und ent-
spannt u.a. den seitlichen

Nacken-Bereich.

:; Dehnung hinterer Schulter-
Nacken-Bereich und Riicken:

Setze dich aufrecht auf deine Matte und senke das Kinn Richtung Brustbein. Ver-
schranke die Finger und lege die Hande an deinen Hinterkopf. Atme aus und lasse
dein Kinn noch etwas tiefer Richtung Brustbein absinken. Die Arme hangen dabei
entspannt an deinem Kopf und bilden somit ein Gewicht. Lasse die Schultern und
Ellenbogen ganz entspannt hangen. Halte die Position fur ca. einige tiefe Atemzige,
wenn moglich ca. 2 Minuten. Nun erhdhe die Dehnung fiir den gesamten Ricken-
bereich. Sinke dazu mit der Ausatmung noch tiefer ein, mache einen ganz runden

Rucken. Die Stirn zieht Richtung Bauchnabel.

Halte die Position erneut, wenn maoglich fir ca. 2 Minuten. Lése mit der Einatmung
langsam die Spannung auf, nehme ausatmend die Hande vom Kopf und richte dich
langsam einatmend Wirbel fir Wirbel auf. Splre nach und bewege dabei deinen

Kopf sanft nach rechts und links sowie vor und zurlck.

Wirkung: Dehnt und entspannt u.a. den Schulter-Nacken-Bereich sowie den gesam-

ten Ricken.

“ Dehnung hinterer Schulter-Nacken-
Bereich, Riicken und Brustkorb

Setze dich aufrecht auf deine Matte und senke das Kinn Richtung Brustbein.
Verschranke die Finger im Ricken und strecke die Arme lang aus. Atme
aus und lasse dein Kinn tiefer Richtung Brustbein absinken, hebe dabei die
Arme Richtung Decke an. Erhdéhe die Dehnung in dem du mit der Ausat-
mung noch tiefer einsinkst und die Arme noch mehr Richtung Decke hebst.

Halte die Position einige Minuten.

Lése die Spannung in dem du ausatmend die Arme senkst und die Hande
offnest. Richte dich anschlieBend einatmend langsam Wirbel fir Wirbel auf.

Spure nach und lasse dabei die Schultern und den Kopf sanft kreisen.

Wirkung: Dehnt und entspannt u.a. den Schulter-Nacken-Bereich sowie den gesamten Ricken.
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'y Seitliche Drehung
9, (Halber Drehsitz)

Setze dich aufrecht auf deine Matte, achte auf einen geraden Nacken, ziehe dafiir

Spirituelles Webdesign,
Prana-Anzeigen,
Yoga-Flyer und vieles mehr:

ggf. das Kinn leicht Richtung Brustbein.Atme aus und drehe dich mit aufgerichte-

Foto: pixabay.coN

tem Oberkdrper nach rechts. Setze dabei deine rechte Hand hinter deinem Ricken

dicht an dein Gesal3 auf. Greife mit der linken Hand deinen rechten Oberschenkel.
Lasse deinen Kopf entweder mittig Uber dem Brustkorb oder drehe ihn mit nach
rechts und nimm den Blick Gber die rechte Schulter.Achte darauf, dass deine Schul-

tern entspannt nach unten hdngen und dein Nacken gerade ist. Halte die Position

wenn mdoglich fur einige Minuten. Lése die Spannung in du einatmend die Dre- - o

T . ]
hung auflést und zur Mitte zuriickkommst. Spiire nach und wiederhole die Ubung SEITE WOI’kShOpS far Yoga ¥ ga &PGSIQD
zur anderen Seite. 67 gegen Kopfschmerzen S

Wirkung: Dehnt und entspannt u.a. den Schulter-Nacken-Bereich sowie den ge-

samten Ricken. Lost Spannungen in der Riickenmuskulatur.

Dehnung Schulter-

(Schulterstand)

Lege dich flach auf deine Matte, achte auf
einen geraden Nacken, ziehe dafir ggf.
das Kinn leicht Richtung Brustbein. Atme
ein und komm dabei mit den Beinen nach
oben. Lege die Hande an dein GesaB und

komme mit dem Becken weiter nach oben.

Anfanger gehen in den Halben Schulter-
stand. Hebe dafiir das Becken nur soweit
an, dass deine Hande den unteren Ricken
stltzen und dein Brustwirbelbereich noch
auf der Matte aufliegen. Gib dein Gewicht
auf deine Ellenbogen ab (Bild 2).

Alternativ kannst du dir auch ein dickes Kis-
sen (ich habe hier ein Yoga-Bolster verwen-
det) in den unteren Riicke legen und dann
die Beine anheben. Die Arme liegen hier
gestreckt Gber dem Kopf auf dem Boden
(Bild 3).

Fortgeschrittene kdnnen in den vollen
Schulterstand gehen. Hebe dazu den Kor-

per soweit an, dass der Ricken gerade ist
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Dehnung Schulter- Nacken-Bereich

und die Hande den mittleren Ricken stit-
zen.
Halte die Position fur ein paar lange Atem-

zlige.

Um aus dieser Stellung zurlickzukommen,
lasse die Beine etwas Richtung Kopf absin-
ken und lege die Hande hinter dem Riicken
flach auf die Matte auf. Rolle nun ausat-
mend den Ricken langsam Wirbel fir Wir-
bel ab. Der Kopf bleibt dabei entspannt
auf der Matte liegen. Fur die Variante mit
Bolster, setzte ausatmend die FuBe auf.
Hebe einatmend das Becken an und rolle
das Bolster mit den Handen zu deinen Kni-
en herunter.

Splre nach.

Wirkung: Dehnt, entspannt und starkt u.a.
den Schulter-Nacken-Bereich sowie den
gesamten Rucken. Foérdert die Durchblu-
tung in Wirbelsaule, Schulter und Kopfbe-

reich.

Nacken-Bereich und
oberer Riicken (Pflug,
fiir Fortgeschrittene)

Lege dich flach auf deine Matte, achte auf einen geraden

Nacken, ziehe dafiir ggf. das Kinn leicht Richtung Brustbein.
Atme ein und komm dabei mit den Beinen nach oben. Lege
die Hdnde an dein Gesal und komme mit dem Becken und
Rucken weiter nach oben. Stiitze dabei deinen Riicken mit

den Handen ab. Lasse dann die Beine gestreckt hinter den

Grafikdesign & Webdesign fiir Yoga & Spiritualitat

Michael Joschko
0175 5286761 michael@designyogi.de www.designyogi.de

Kopf Richtung Boden soweit absinken, wie es fir dich an-
genehm ist. Wenn die FuBe die Erde berlhren kannst du
die Hande aus dem Riicken nehmen und diese hinter dem
Ricken fassen. Die Arme sind dabei gestreckt. Sollten die
FuBe die Erde nicht bertuhren, lasse die Hande im Rucken.
Zusétzlich konnen die Knie gebeugt und Richtung Ohr ge-
zogen werden.

Halte die Position fur kurze Zeit.

Um aus dieser Stellung zurlickzukommen lege die Hande
hinter dem Rucken flach auf die Matte auf und rolle ausat-
mend den Rucken langsam Wirbel fir Wirbel ab. Der Kopf
bleibt dabei entspannt auf der Matte liegen.

Splre nach.

Wirkung: Dehnt, entspannt u.a. den gesamten Riicken so-
wie den Schulter-Nacken-Bereich. Foérdert die Durchblu-
tung im Nervensystem, Wirbelsiule, Schulter und Kopfbe-

reich.
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8 Dehnung-Schulter- Nacken-Bereich und
Riicken (Fisch)

Lege dich flach auf deine Matte, achte auf einen geraden
Nacken, ziehe dafiir ggf. das Kinn leicht Richtung Brustbein.
Die Arme liegen unter dem Kérper und sind so weit wie
moglich Richtung Oberschenkel gezogen, die Handflachen
liege auf dem Boden. Ziehe die Schulterblatter zusammen
und versuche die Ellenbogen zu nah wie méglich zusam-

men zu bringen.

Die Beine sind gestreckt und geschlossen. Driicke dich nun
mit der Einatmung auf deine Unterarme nach oben, so dass
sich dein Oberkérper in einer halben Sitzposition befindet.
Lasse mit der Ausatmung den Kopf in den Nacken sinken,

so dass der Scheitel Richtung Boden zeigt.

Die Beine sind dabei entspannt.Halte
die Position fur ein paar tiefe Atemzi-
ge.

Um aus dieser Stellung zuriickzukom-
men, senke ausatmend den Oberkér-
per langsam ab und schiebe dabei
den Kopf Gber die Matte bis du wie-
der flach auf der Matte liegst. Hole
die Hande unter deinem Korper vor und schiebe die Hénde
am Hals entlang unter den Kopf. Wichtig: Der Kopf wird da-
bei nicht angehoben.

Hebe nun ausatmend den Kopf mit den Handen an und
schaue zu den FuBen. Einatmend lege den Kopf wieder ab.
Lege die Arme entspannt auf die Matte und spire nach.

Wirkung: Entspannt die Nacken- und die Schultermuskula-
tur. Fordert die Beweglichkeit des Hals-Brust und Lenden-
wirbelbereich. Korrigiert Schulterfehlhaltungen.

9 Katze und Kuh; Dehnung-Schulter-
Nacken-Bereich und Riicken

Spdure nach.

cken-Bereich.

1-2020
58 YOGAHR

(==

Komme in einen Vier-FiBler-Stand. Hierbei sind die Hande unter den Schul-
tern, Oberschenkel und Waden bilden einen 90° Winkel. Atme aus und dru-
cke die Hénde fest in den Boden, strecke die Arme durch, ziehe den Kopf zwi-
schen die Arme und lasse den Ricken ganz rund werden. Halte die Position
fur kurze Zeit. Dann lasse mit der Ausatmung den Ricken ins Hohlkreuz fallen
und hebe den Blick Halte auch diese Position fur kurze Zeit.

Wiederhole die beiden Stellungen jeweils 3x. Dann kehre in die Mitte zuriick.

Wirkung: Dehnt, entspannt u.a. den gesamten Riicken sowie den Schulter-Na-

10 Herabschauender Hund:

Dehnung des

gesamten Riickenbereiches

Komme in einen Vier-FiiBler-Stand. Hierbei sind die Hande un-
ter den Schultern, Oberschenkel und Waden bilden einen 90°
Winkel. Atme aus und hebe das Becken an, strecke dabei die
Arme und Beine durch, so dass dein Kérper ein umgedrehtes
V bildet. Die Fersen ziehen Richtung Boden. Der Kopf ist zwi-
schen den Armen, der Blick geht zum Bauchnabel. Bleibe fur
kurze Zeit in der Stellung. Lése sie mit der Ausatmung auf, in
dem du die Knie beugst und zurlck in den Vier-FiBler-Stand

kommst. Spiire nach.

Wirkung: Dehnt, entspannt u.a. den gesamten Riicken. Offnet
den Schulter-und Nacken-Bereich. Foérdert die Durchblutung

im Nervensystem und versorgt den Kérper mit frischer Energie.

11 Kaninchenposition; Deh

und Schultermuskulatur

Komme in einen Vier-FiBler-Stand. Hierbei sind die Han-

de unter den Schultern, Oberschenkel und Waden bilden

einen 90° Winkel.Atme ein und setze die Arme weit nach
vorne ohne dabei die Beinposition zu verdndern. Lasse
nun mit der Ausatmung den Oberk&rper zum Boden ab-
sinken. Der Bauch schiebt sich dabei an den Oberschenkel
und der Brustkorb Richtung Boden.

Lass den Ricken durchhdngen und setzte Stirn oder Kinn
auf dem Boden auf. Bleibe fir kurze Zeit in der Stellung
(Bild 1).

nung der Brust-

Lose die Position mit der Ausatmung auf und schiebe dich
zuriick in die Stellung des Kindes .Hierbei setzt du dich mit
dem GesaB auf die FuBe, legst die Arme nach hinten und
setzt den Scheitel auf den Boden auf, so dass deine Stirn
ganz nah bei den Knien ist (Bild 2). Entspanne die Schul-

tern und Arme und spure nach.

Wirkung: Dehnt, entspannt insbesondere die Brust- und
Schultermuskulatur. Offnet den Brustraum und erméglicht

so eine tiefe Atmung.
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Von Monique Dienelt

... dann entspannt der Kopf, deine
Gedanken sind leicht und du fahlst

dich frei, alles ist gut.

So ist es uns ergangen, als wir einmal
ganz spontan an der frischen Luft un-
sere Asanas Ubten. AuBerdem fragten
wir uns, was machen wir, wenn unser
geliebter Yogakurs zu Ende ist, die
Sommerferien beginnen und viele
Leute eher in die Natur als in die Yo-

gardume wollen.

Meine liebe Yogafreundin Katja, die
Pachterin des Waldseebades in Ko-
nigsee /Thiringen, bot uns die Mdg-
lichkeit,  Freiluft-Sommer-Yogakurse
zu organisieren. Wir haben nun im
August 2019 bereits das dritte Mal
in Folge einmal wochentlich in den

Abendstunden Sri Sai Prana Yoga an-

geboten.

Es war erstaunlich, wie sich die Teil-
nehmerzahlen von Jahr zu Jahr ver-
doppelten und auBerdem meine
anschlieBenden Yogakurse in den

Herbst- und Wintermonaten fillten.

SchlieBlich merkten auch die Teilneh-
mer, wie die Kopfe leichter wurden.
Neigst auch Du zu Kopfschmerzen?

Dann lerne Loszulassen!

Wenn man sich von Spannungen im
Kopf und im Kérper befreien méch-

te, dann achte man bewusst auf die

Ausatmung. Dazu gehért auch die
Entspannung nach der Kontraktion
der Muskeln, also dem Loslassen von

Allem, woran du krampfhaft festhéltst.

Beim Freiluftyoga geht alles noch
leichter! Umgeben von reiner Natur
und sauberer Luft haben wir viele Ate-
mibungen (Pranayamas) und Kérper-
haltungen (Asanas) die ausgleichend
wirken praktiziert.

- Zu Beginn der Yogastunde lieBen
wir uns in aller Ruhe auf das Naturge-
schehen ein, atmeten tief im leichten
Schneidersitz oder einfachen Lotus-
sitz. So konnte bereits zu Beginn der
Stunde altes und verbrauchtes Ge-
dankengut abflieBen. Man kam an!

- Das achtsame und tiefe Atmen fiel
den Teilnehmern immer leichter, so-
dass sie fast von selbst viel schneller
in die kleinen Ankunftsmeditationen
eintauchten und im Savasana genos-
sen.

- Leichte, flieBende, drehende Bewe-




gungen des Sukshma-Yogas waren fur Alt und Jung schnell
erfassbar, sodass die einzelnen Elemente des Sri Sai Pra-
na-Yoga auch fir Yoga-Einsteiger einfacher durchfiihrbar
waren.

- Ich kombinierte gern Bewegungsreihen beginnend mit
dem Schulter-Nacken-Kopf- Bereich abwérts. Hierbei kann
man im Stehen oder im Sitzen beginnen.

- Sehr entspannend wirkt sich der Wechsel zwischen den
Asanas Kuh-Katze aus, verbunden mit langsamen Atemzi-

gen und sanften Bewegungen.

Jede einzelne Yogastunde war ein Erfolg, sodass es fur uns

klar war: Nachstes Jahr wieder!

Mein groBer Dank sei hierbei an die Betreiber des Ko-
nigseer Waldseebades, an alle Teilnehmer und Unterstiit-
zer gerichtet sowie an meine groBartigen Lehrer des Sri Sai

Prana Yogas.

Atma Namasté
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UNSERE TERMINE

Veranstalter: Sri Sai Verein fur Yoga und Meditation
e.V. mit Sri Sai Prana Yogalehrerin Monique Dienelt

Freiluft - Yogaseminar

Samstag, 11.07.2020 von 10.00 Uhr - ca. 12.00 Uhr
Thema: Kopfschmerzen? Dr. Yoga hilft!

Kosten: 15,00 € p.P./ Vereinsmitglieder frei

Danach Baden im Waldsee - freier Eintritt fir Seminar-

teilnehmer!

Sommer-Yogakurs 2020

mit Sri Sai Prana Yogalehrerin Monique Dienelt
Veranstaltungsort: Waldseebad in 07426 Konigsee
Beginn: im August immer montags wéchentlich von
18.00 - 19.30 Uhr

Termine: 03.08., 10.08., 17.08., 24.08., 31.08.2020
Kursgebiihr: 70,00 € (5 X 1 4 Std.) / Tagesteilnahme
mgl. fur jeweils 13,00 €, inkl. freier Eintritt zum Wald-
see

Platze begrenzt, Anmeldung unter:
freiraum-dienelt@t-online.de oder 0170 2377026
Teilnehmerplétze sind beliebt und daher begrenzt ;-)

REISEN MIT MASTER SAl

Advanced Teachers Training
in Narsapur - Seelenzeil

Von Karin Ufer

Gerade bin ich aus Narsapur von der
Yogalehrerausbildung fir Fortge-
schrittene zurlickgekehrt und noch
immer erfullt und voller Freude im
Herzen. Ich bin dankbar, dass ich
selbst diese Chance genutzt habe
und bin dadurch einen groBen Schritt

vorangekommen, flr mich, meine

Schiler und mein ganzes Umfeld.

Das MEEF-Ausbildungszentrum in

Narsapur, Stdindien: ein heiliger Ort
mit sehr subtiler, kraftvoller Energie
und das in Kombination mit den lie-
bevollen Lehrern Acharya Sri Sasid-
har und Master Sai. Eine wundervolle
Entwicklung ist vorprogrammiert. Wir
kénnen uns auf den korperlichen As-
pekt, die Asanas, fokussieren.Dies
geschah 2 x téaglich bei 2 Stunden
Yoga in warmen, angenehmen Tem-
peraturen. So empfand ich meinen
physischen Koérper als immer leich-

ter, beweglicher und geschmeidiger.

Variationen in den Asanas gaben mir

neue Impulse. Alles wunderbar!

Wenn wir den Fokus aber auf unsere
Entwicklung legen mochten, so ha-
ben wir genau hier die Méglichkeit
auBerordentlich voran zu schreiten.
Aber wie mache ich das? Master Sai
betonte zu Beginn, dass es empfeh-
lenswert ist, nicht so viel zu sprechen.
Es beginnt also mit Schweigen, in
die innere Stille kommen, so dass ich

besser lauschen kann, was mir meine
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Seele Uberhaupt zu sagen

Durch das

spirituellen Anatomie in ,Die

hat. Ja, wir sind es durch die prd/{l‘z.zieren UOH Stz'lle spirituelle Essenz des Men-

vielen Sinneseindricke im

schen”, S. 87ff.): Yoga heifB3t

Alltag gewohnt, vieles zu und SChwez.gen wdhrend wortlich ,Vereinigung”, das

kommentieren (in Gedanken
und Worten) oder uns sténdig

selbst auszudriicken (,Heu-

eines Yoga-Relreats

bedeutet Einswerden der in-
karnierte Seele mit der Hohe-

ren Seele. Das ist das Ziel von

te ist es kuhler, ich friere., /{O.Tlnen @)Z.T' di@ b@S‘OTl— Yoga. Uber das Chakrasystem

JBittergurke schmeckt aber

sind Kérper, inkarnierte und

bitter, die mag ich nicht so derg Energie vl‘el besser héhere Seele miteinander

gerne.”...). Dadurch werden

sténdig Wellen (in Gedanken

und Worten) ausgesendet

und dieser ,Innere Larm" hindert uns
daran unsere Hohere Seele wahrzu-
nehmen. Als Vergleich: wenn ich auf
den Grund eines Sees schauen méch-
te, so warte ich bis sich alles beruhigt
hat und kann dann durch das Wasser
bis auf den Grund schauen. Ich werfe
nicht stdndig Steinchen hinein, die
das Wasser aufwlhlen und ich somit

nichts erkennen kann.
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wahrnehmen.

77

Gehe ich in die Stille, so kann ich bes-
ser wahrnehmen, was in diesen 2 Wo-
chen Yoga-Alltag fiir meine Seele gut
ist, was sie braucht, was sie zu lernen
hat und wie sie geheilt wird. Das ist

echte Seelenzeit.

Grandmaster Choa Kok Sui gibt uns

hierfur sogar eine tolle Erklarung der

verbunden. Es wird fir je-
manden, der sich entwickeln
will zur Brlcke in die héheren

Welten.

Durch das Praktizieren von Stille und
Schweigen wéhrend eines Yoga-Re-
treats kénnen wir diese besondere
Energie viel besser wahrnehmen.
Durch stéandiges Sprechen wird die
Wahrnehmung schwierig, da die
Ablenkung einfach zu groB ist. Und
selbst wenn wir es schaffen im Schwei-
gen zu bleiben, so sind da auch noch
unsere Gedanken, welche ziem-
lich lebendig, vielfaltig und bunt
sein kdnnen. Master Sai gibt hier-
fur ganz einfache Hilfestellun-
gen flr uns sind (aus dem Buch
.Satsang: Die Reise der Seele”, S.
50ff.): durch Japam ,das Wieder-
holen eines géttlichen Namens,
durch das Wiederholen eines
Mantras oder durch Gebet. So
haben wir hierdurch immer wie-
der die Moglichkeit uns zuriick
zu holen und uns auf das Ziel

auszurichten.

Auch Swami Sivananda gibt uns den
Impuls, es ganz einfach zu halten:
Warum viele Blcher lesen? Es hat
keinen Sinn. Das groBe Buch ist in
Deinem Herzen. Schlage dieses uner-
schopfliche Buch auf, die Quelle allen

Wissens. Du wirst alles erfahren.”

Meine Empfehlung: Folge deinem
Herzen - nimm an der fortgeschrit-
tenen Lehrer-Ausbildung des Sri Sai

Prana Yoga in Narsapur, Indien, teil.

Danke, dass ich da sein durfte.

Atma Namasté
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Kommende Termine

aul dem Hofgut Rineck

Yoga bel
Kopfschmerzen

Zweijahrige Ausbildung 2020/21 flr Yogalehrer/innen im Anschluss an die 4-wdchige Intensiv-Ausbildung
in Narsapur/Indien. Beginn freitags 17 Uhr. Kosten € 200,-, Unterkunft und Essen zusétzlich.
Anmeldung Uber Blro in Minchen: anmeldung@srisai.de, Tel. 089/795290

03.05.2020 Der Weg des Atems und Aktivierung bestimmter Chakras in den Asanas, Beginn 17 Uhr

18.-20. 09.2020 Meditationen im Yoga-Unterricht, Entspannung am Beispiel von Yoga Nidra

23.-25.10.2020 Power Yoga und Asanas im Flow

Weitere Module der kontinuierlichen Sri Sai Prana Yoga - Ausbildung fir Lehrerinnen 2020/21

Folgende Module werden im Jahr 2021 durchgefihrt:

e Umkehr- und Ausgleichsiibungen, Vorbereitung zum Kopfstand
® Pranayama und Bandhas

e Die Wirbelsdule, Sprache und Didaktik, Kunst der Anleitung

¢ Yoga fir Kinder, Yoga fir Vitalitdt im Alter, Einsatz von Hilfsmittel

29.05.-01.06.2020 Yoga-Pfingstretreat mit Master Sai Cholleti, €300,-

11.-14.06.2020 International Arhatic Retreat mit Master Stephen Co, €570,-

Mitgliedertreffen Sri Sai Verein fir Yoga und Meditation e.V. mit spezieller Fortbildung

AU am Vormittag (Ying Yoga), kostenfrei fur Mitglieder

28.12.2020 - 02.01.2021 Silvester-Retreat mit Master Sai Cholleti, Spendenbasis

Geniellen Sie die besondere
Atmosphire und die wunder-
schone Umgebung des Hofguts!

Sri Sai Prana Yoga®-Lehrer-Ausbildung

26. Oktober - 22. November 2020 in Narsapur/Indien
Keine Voraussetzung

Infos und Anmeldung:
089 795290  info@srisai.de
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Name

Termin

Adresse

Kontakt

Birgit Pia Ruthard

25.04.,10-12 Uhr

0173 3443057
info@birgit-pia-arrey-garcia.de

Ursula Maria Konrad

25.04., 16 Uhr

SchillerstralBe 12 64653
Lorsch

0171 3163985
ursulamaria86@t-online.de

Ursula Engels

26.04.,18-20 Uhr

Hof Kellersheide
Yogaraum

50189 Elsdorf-Heppendorf

022271 64899
ursulaengels@gmx.net

Heike Frank

03.05., 10-12 Uhr

Gersprenzhalle
Heinrich-Heine-Str 27
64839 Munster

06071 609 5311 oder 0163 2888 495
info@pranayoga-dieburg.de

Kerstin Seifert 06.05., 16:30 Uhr Yogaoase ATMA 0162 3457792 (bitte per SMS)
Erfurter Str.43
99610 Sébmmerda
Karin Dachwig 09.05.,9:30-11:30 Bahnstr. 56 0162 9765633
Uhr 99189 Gebesee karin-dachwig@gmx.de

Yoga- und Pranazentrum
Tanja Kneitinger

14.05., 18:30-20:30
Uhr

Silvanerstr. 11
93326 Abensberg

09443 927654 oder 01717727718
info@yoga-pranazentrum.de

Yogaschule Eisenach
Elke und Andreas Kohler
Anke Schliephorst

15.05.,16-19 Uhr

Werneburgstr. 11
Eisenach 99817
Sri Sai Prana-Yogaraum

03691748174
yogaschuleeisenach@online.de

Carola Kriigener

16.05.

Salzgitter

carola.kruegener@inspiria.life

Anke Hauschild

30.05., 9:30-12:30 Uhr

Kirchplatz 3
99631 Grinstedt

0151 10720897
anke.hauschild1@googlemail.com

Susanne Wandel

05.06., 15-17 Uhr

Bad Segeberg

0173 7204078
susanne@wandel-hh.de

Dr. Christa Wirkner-Thiel

04.07.,11-13 Uhr

Rodigallee 28
22043 Hamburg

0172 4248768
zentrum@prana-und-yoga.de

Monique Dienelt

11.07.,10-12 Uhr

Waldseebad in 07426 Ko-
nigsee

0170 2377026
freiraum-dienelt@t-onlin.de

Anabel Kibler
und Mathias Rojahn

11.7.,10-13 Uhr

Hofgut Rineck
74834 Elztal

0157 38265722
mathias@rojahn.de
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Sri Sai Prana Yoga®

LEHRER-
AUSBILDUNG
2020

26. Oktober - 22. November 2020
MEEF Zentrum | Sidindien

Yoga zu unterrichten ist eine
sehr erfiillende und zugleich
anspruchsvolle Aufgabe.

Ein/e Yoga-Lehrer/in braucht
dazu ein solides Fundament.
Dazu gehort neben der
eigenen Yoga- Praxis ein
fundiertes Wissen zur Yoga-
philosophie, Unterrichts-
methodik und Didaktik.

Die Sri Sai Prana Yoga
Lehrer-Ausbildung mit Zerti-
fikat ist fur alle geeignet die
eine Yoga- praxis zum
persdnlichen Weiterent-
wickeln absolvieren mochten
sowie fir alle die eine Lehr-
tatigkeit als Hatha-Yoga-
lehrer/in anstreben.

Ausbildung in
Narsapur, Siidindien,
mit Master Sai,
Acharya Sri Sasidhar
und Team

Kosten: € 3.900 incl. Flug, UN,
VP, Seminar und Unterrichts-
material.

Info & Anmeldung:

Sri Sai Spiritual Satsang
GmbH

Tel.: 089-795290

Fax: 089-74949629
Email: info@srisai.de

f Master Sai Cholleti
B MasterSaiCholleti

srisai.org




