A Ein umfassender Einblick in die Bedeutung von Prana
| fiir unser Leben und die therapeutischen Potenziale und
Anwendungsmaéglichkeiten von Pranayama
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Shivas Trommeln™ erklingen.
Der Herzschlag des Univer-
sumns, der Lebenspuls des Alls,
schldpt im Mewschen genaiso
wie in allem. Yerbunden in
einer Melodie obne Anfang
und Ende, sind wir Musiker

vinrd Mustk zugleich.

hythmus —
der Puls-
schlag un-
serer inne-
ren und dufde-
ren Welten. Bestimmt
durch die nattirlichen Zyklen des Kreisens
der Erde um die Sonne und die sich
daraus ergebenden Jahres- und Tages-
rhythmen mit dem Wechsel von Licht
und Dunkelheit, verdndern sich nicht nur
unsere duflere Welt im Rhythmus der Gezeiten, sondern
auch unsere inneren organismusinternen Uhren. Es éxi-
stiert eine Vielzahl solcher kleiner Taktgeber, so genannte
,cirkadiane“ Tagesrhythmen, biologische Rhythmen auf
molekularer Ebene bis hin zur manifest wahrnehmbaren
Ebene ,circaannualer Rhythmen wie korperliche Reifungs-
prozesse, die jahrlich voranschreiten.

Der Schlaf-und-Wach-Rhythmus, der Rhythmus unserer
Nahrungsaufnahme, auf den sich unser Korper einstellt, der
gastrotestinalen Funktionen (des Magen-Darm-Trakts), des
Nervensystems, der Hormonausschtittung, der Korpertem-

peratur, des
Immunsys-
stems bis hin

zum Atem-
rhythmus sind alle- ,
samt Erscheinungsformen unserer i
Schwingungen. Gleich Shivas Trommel
unserer inneren Welten. Kommen sie aus d
interne oder externe Einfliisse, kann dies u
Harmonie zerstoren und korperliche sowie psyc
rungen zur Folge haben. Auch unsere Wahrnehm
unsere Konzentrationsfihigkeit konnen davon beeinflusst
werden. Durchschreiten wir beim Fliegen Zeitzonen oder
arbeiten wir in Schichtarbeit, wird uns der Einfluss un-
serer inneren Rhythmen schnell bewusst. Schlafstérungen,
Verdauungsbeschwerden, Nervositit, innere Unruhe und
Gedankenkreisen, aber auch genauso gut Antriebsarmut,
Miidigkeit und eine Herabsenkung des energetischen Be-
findens kénnen sich je nach:Dauer der Rhythmusstérungen
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und je nach individueller Pridisposition,
der aktuellen Motivation und dem emo-
tionalen Befinden einstellen.

och was ldsst uns im Einklang ver-

weilen, und was bringt uns grund-
sitzlich aus dem Rhythmus? Und was ist
das, was uns alle in Schwingung versetzt,
uns durchdringt, erhilt und auch wieder
zerstort, uns wandelt?

Prana - kosmischer Baustein -
universelle Energie

_ licken wir auf die Anfinge wissen-

schaftlicher Weltanschauungen zwi-
schen 1500 und 1700 n.Chr., die uns oft bis
in die heutige Zeit verfolgen, begann man
sich das Universum als ein riesiges Uhi-
werk vorzustellen, das aus verschiedenen
materiellen Bausteinen zusammengesetzt
ist. Auch Menschen und Tiere wurden aus
dieser Perspektive betrachtet. Man sah den
Menschen geradezu als Maschine, die von
einer vernunftbegabten Seele bewohnt
wird, und man glaubte, der Kérper unter-
liege mechanischen Gesetzen, wihrend
die Seele frei und unsterblich sei. Erst
Erkenntnisse der modernen Physik im
Verlauf des letzten Jahrhunderts entwi-
ckelten die Auffassung vom Universum
als einem einheitlichen Ganzen, das bis
zu einem gewissen Grad in einzelne Teile
zerlegt werden kann, bis man die vorerst
kleinste Einheit erreicht hatte, die man
Quanten nannte. Auf dieser Ebene der
Wahrnehmung sind Energie und Materie
austauschbar. Materielle Objekte 16sen
sich in wellenartige Wahrscheinlichkeits-
strukturen auf.

Hier trifft die moderne Wissenschaft, die
Quantentheorie, mit den alten mystischen,
schamanistischen Uberlieferungen zu-
sammen. In den meisten alten Kulturen
wurde eine so genannte ,Lebensenergie®
erwihnt, die alles durchdringt, durch den
Menschen flieft und je nach seinem Zu-
stand schwiicher oder stirker ausgeprigt
ist. Eine Art alles durchdringende Struktur,
Baustein und Melodie des Universums
zugleich. ,Chi“ oder ,Ki“ im Taoismus,
,Geist des Lebens® in der nahostlichen
Mystik bis hin zur Idee des ,Prana“ im
Yoga beschreiben energetische Modelle,
in denen der Mensch, aus verschiedenen
Dichten von Energie bestehend, im stin-
digen Austausch mit und gleichzeitig Teil
seiner Umgebung ist, Teil von allem. Panta
rhei, alles flief3t.

Lebensrhythmus und Quelle der
Energie i
rana“ als Begriff der universellen
oder kosmischen Energie wird unter
anderem auch oft als Lebensatem beschrie-
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ben. Dies ldsst sich bildlich veranschau-
lichen: Was Pflanzen ,ausatmen®, atmen
Menschen und Tiere ein, und umgekehrt.
Auch innerhalb unseres Korpers, in der
Zelle, herrscht ein stindiger Wechsel des
.Ein- und Ausatems®. Der Atemrhythmus,
Austausch des Innen mit dem Auflen, be-
wegt uns und verleiht uns dabei zugleich
Lebendigkeit. Das Modell von Prana als
Lebensenergie beinhaltet jedoch nicht nur
das Bestreben, eine Harmonie im Einzel-
nen oder in der Beziehung des einzelnen
Menschen zur Umwelt herzustellen. Auch
der Zustand von ,Gaia“, der Erdenmutter,
in all ihren Manifestationen, den Gewis-
sern, Pflanzen, Lebewesen, dem Erdbo-
den und der Luft, zeigt uns als Teil des
Ganzen Harmonie und Disharmonie der
universellen Lebensenergie. Als Menschen
praktizieren wir verschiedenste Wege, um
Prana, hier als Sinnbild unserer Lebens-
energie, zur Balance zu bringen. Das Bild
von Prana als universeller Quelle von
Lebensenergie, jenseits unserer Wahrneh-
mung des einzelnen Selbst, kann uns be-
wusst machen, dass wir auch alle Musiker
des universellen Rhythmus sind.

Auch der Ayurveda lehrt, dass alles, was
existiert, aus dem ,Einen® entsprungen und
von dem einen universellen Bewusstsein,
der universellen Energie Prana, durch-
drungen ist. Jedem Lebewesen, jeder Form
oder Substanz, ob anorganisch oder or-
ganisch, wird Lebenskraft aus der einen
Quelle zuteil und manifestiert sich dann
in den Myriaden von Formen und Ei-
genschaften der Natur. Das Individuum
als Wahrnehmender sowie die gesamte
Dualitdt alles Wahrnehmbaren und ihr
Verhiltnis zueinander sind nichts anderes
als Austausch und Transformation von
Prana. Aus Aktion und Reaktion heraus
entstehen hier die so genannten feinen
Elemente, mit denen im Ayurveda Hor-
bares, Tastbares, Sichtbares, Schmeck- und
Riechbares gemeint sind.

Um den Menschen als energetisches
Wesen in Balance zu halten, zielen die
Logik des Ayurveda und die Praxis von
Yoga und Meditation auf einen bewussten
Umgang mit den Sinnen, eine ausgegli-
chene Wahrnehmung durch die Sinne und
die addquate Abgabe von Informationen
in die Auenwelt. Die Aufnahme von In-
formationen durch die Sinne sollte daher
auch in verdaulichen Mengen geschehen
und dhnlich der physischen Nahrung be-
wusst gewihlt werden. Das bedeutet auch:
Unser Filtersystem im Gehirn, der Hypo-
thalamus, sollte nicht durch Informationen
tberlastet werden, sonst hiufen sich aus
der Sicht des Ayurveda Informationen an,
die nicht gut ,verdaut* und eingespeichert

werden kénnen, um spiter wieder aus
ihnen zu schopfen.

Prana und die inneren und duferen
energetische Sdulen der Gesundheits-
erhaltung

. uf den Energiehaushalt des Menschen

haben interne sowie duRere Faktoren
Einfluss. Besonders wichtig fiir das Gleich-
gewicht von ,Prana“, dem Lebensatem,
sind die drei energetischen Siulen und ihre
biologischen Rhythmen: Schlaf, Ernihrung
auf allen Ebenen (Nahrung, Atmung, In-
formationen) und Sexualitit. Letztere ist
gleichzeitig auch eine ,Verwalterin® der
subtilen Speicherenergie Ojas, die jedem
Menschen von Geburt an gegeben wird
und unser Immunsystem unterstiitzt. As-
pekte, die auch aus wissenschaftlicher
Sicht sinnvoll sind.

Menschliche Nihe und achtsame Be-
rihrung ndhren uns nicht nur spiirbar
und bringen uns auf sozialer Ebene in
Einklang, sondern auch auf biochemischer
Ebene werden Botenstoffe und Hormone
wie Phenylethlyamin (PEA) und Dehydro-
epiandrosteron (DHEA) ausgeschiittet,
die unter anderem immunmodulierende
und stimmungsaufhellende Wirkungen
haben.

Das Auflegen der Hinde, eine subtile
und uns allen innewohnende Geste der
Anteilnahme und Beruhigung, oder auch
Bertihrung an sich, wie bei einer Umar-
mung oder bei einer Massage, fordert
die Ausschiittung von Oxytocin, einem
Hormon, das Bindungen unterstiitzt und
Stressreaktionen reduziert. Aspekte, die
wir auch im Yoga integrieren kénnen, beim
gemeinsamen Praktizieren wie zum Bei-
spiel beim Passive Yoga und Partner-Yoga,
durch spezifische energetische Methoden
wie Reiki, oder auch bei der Selbstberiih-
rung an spezifischen emotionalen oder
physiologischen Spannungsarealen, in
denen wir den Fluss und die rhythmische
Bewegung des Prana wiederherstellen
wollen, wie im unten niher beschriebenen
Adya Yoga.

Auch Nahrung ist nicht nur auf phy-
sischer Ebene ein Energielieferant. Wir
sind, was wir essen“ — diese alte Volks-
weisheit finden wir im Ayurveda ebenso
wie in unserer abendlindischen Kultur.
Dies lédsst sich auf Informationen auf allen
Ebenen beziehen, die physisch sowie psy-
chisch aufgenommen werden, seien es Le-
bensmittel, Musik, visuelle Impressionen,
Gespriche, Literatur oder auch der Kon-
takt mit Sonne und Wasser, aber auch die
Aufnahme der Luft durch unseren Atem.
So zdhlen zu den duferen energetischen
Aspekten, die unseren Energiehaushalt
beeinflussen, unter anderem auch unsere
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Anleitung: Adya-Yoga-Wechselatmung

soziale Umwelt und geographische Bege-
benheiten, in denen wir leben.

Externe Ubungsaspekte, die schon seit
Urgedenken praktiziert wurden, um uns
von auflen in Einklang mit uns und der
uns umgebenden Welt zu bringen, wie
Akupunktur, Atemitbungen, Bewegungs-
abldufe wie Qi-Gong und Yoga, heilsame
Tdnze, Klinge und auch Riten wie Rduche-
rungen oder Inhalationen von dtherischen
Olen, helfen uns, uns zu energetisieren,
Spannungen zu l6sen und unseren Fokus
nach innen zu lenken.

Nach der ayurvedischen Gesundheits-
lehre sind neben dem Zusammenspiel der
Elemente (Mahabhutas: Ather, Luft, Feuer,
Wasser, Erde) und der Eigenschaften (Gu-
nas) auch die Umstinde des Augenblicks
(Jahres- und Tageszeit) entscheidend. Im
Idealfall wihlt also jeder Mensch geeignete
Aspekte wie auch Atemiibungen gezielt
aus, die zu seinen spezifischen Bedurf-
nissen, zu seinem personlichen geistigen
und korperlichen Verdauungsfeuer (Agni)
und seinem elementaren Wesen passen,
damit er sich regenerieren kann und in
der Balance bleibt.

Pranayama - kosmischer
Atemrhythmus, der bewegt

! n den meisten alten spirituellen Tradi-
i tionen wird dem Atem ein hoher Stel-
lenwert eingerdumt, und spezielle Atem-

techniken kommen zur Anwendung. Von
Hawaii, wo der Schamane auch als ,Meister
des Atmens* bezeichnet wird, bis hin zu
anderen Kulturen, in denen der Atem in
Riten als Triger der Seele, als Ubertriger
von Wissen oder auch als reinigende Kraft
angesehen wird, sind der Einhauch und
der Aushauch aus der Sicht des Menschen
ein essenzieller Aspekt des Lebens, der
Anfang und Ende in sich birgt.

Obwohl wir alle die gleiche Substanz
einatmen, ist dabei auch unser Bewusst-
sein wihrend des Atemvorgangs ein ent-
scheidender Faktor fiir die Art der manifest
fihlbaren Energie, die wir aufnehmen.
Wie tief und in welchem Rhythmus wir
atmen, welche Areale unseres Korpers
direkt durch unsere Atembewegung mit
in Schwingung geraten, hat in gewissem
Mafe auch auf viele unserer anderen bio-
logischen Rhythmen und Funktionen des
Korpers mafdgeblichen Einfluss, so z.B. auf
die Herz-Kreislauf-Tatigkeit, das Verdau-
ungssystem, aber auch auf die Bauchhohle,
die mit jedem Atemzug in Bewegung gerit.
Selbst die Reinigung der Atemwege und
das Losen muskulidrer Spannungen werden
von der Art des Atmens beeinflusst.

Unser Ausatem geleitet dabei auch un-
sere geistigen Intentionen, verleiht un-
serem Ausdruck in Korperbewegungen
Kraft. Durch ihn geben wir uns als Indivi-
duum eine Stimme, die in der Umgebung

auf Resonanz stof3t. In den Kampfkiinsten,
im Tanz sowie im Yoga sind Atem, Ge-
danke, Energiehaushalt und Kérperbewe-
gung untrennbar miteinander verbunden.
Achten wir regelmifig auf unsere Atmung,
kann uns dies Aufschluss tiber unser emo-
tionales Befinden geben, wir konnen uns
durch regelmiige kleine Atem-Konzentra-
tionspausen innere Spannungen, auch in
der Korperhaltung, bewusst machen und
auf sie eingehen. Regelmifige achtsame
Atem-Momente dieser Art sind einer der
grundlegendsten, aber auch effektivsten
Wege, Pranayama in den Alltag zu inte-
grieren. Im Yoga kennen wir den aus dem
Sanskrit stammenden Begriff ,Pranayama®
etymologisch bestehend aus ,prana” — der
Lebenskraft — und den Worten ,yama“
und ,ayama“, die in sich die Dualitit des
Atemzugs bergen. Er beschreibt einen
Weg, den Atem auszudehnen, zu bezih-
men und Achtsamkeit auf die Lebenskraft
zu lenken.

Observieren wir einen Atemzug, entde-
cken wir gleich einer Welle zwischen den
beiden Polen von Einatmen und Ausatmen
beliebig viele Momente. Vom Beginn des
Auffiillens (Puraka), des inneren Ausdeh-
nens, des maximalen Moments bis zum In-
sich-Zusammensinken und dem Moment
der kompletten Entleerung (Rechaka) oder
auch des Atemanhaltens (Kumbhaka) er-
gibt sich aus diesen Anteilen die Melodie,
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Bild 2: Adya-Yoga: Inner-Drsthi-Atemmeditation :
Kommen Sie mit sich in Berihrung. Lenken Sie Ihre Achtsamkeit auf verschiedenste Korperareale und spiiren Sie in sich hi
Sie dem Impuls ihres Atemrhythmus. Bis wohin ist er noch spiirbar? Folgen Sie Ihrer Wahmehmung: ,Wo ist der tiefste Punkt in meinem

Korper, an dem das AuBen aufhort und das Innen beginnt?*

die Frequenz, die Schwingung des Atems
wie die Hohen und Tiefen des Lebens. Sie
wird beeinflusst von unserem Befinden,
unseren Gedanken und auch unserer Hal-
tung, ist soziales Kommunikationsmittel
und Quelle der Inspiration zugleich.

Prana - biochemischer Baustein
tmung aus biochemischer Sicht be-
schreibt in diesem Sinne nicht nur

die Aufnahme von Sauerstoff in unsere
Atemwege, sondern geht tiefer, bis in
die kleinsten Areale unseres Korpers,
und umfasst dabei die Aufnahme und
die Umwandlung der Atemluft bis hin
zu der aus diesem Prozess entstehenden
Freisetzung von intrazelluldrer Energie,
dem ATP — einem Nucleotid, das nicht
nur ein Baustein unserer DNA und RNA,
also unserer Erbinformation, ist, sondern
vor allem auch eine grundlegende Quelle
der Energie fiir alle energetischen Prozesse
auf zelluldrer Ebene bis hin zur manifest
wahrnehmbaren Ebene, wie dem Denken
und unseren Bewegungsabliufen.

Im Ayurveda wird der Fluss von Prana
im Kérper dem Dosha Vata (Wind-Ather-
Element) zugeschrieben, daher werden
nicht nur die Einatmung und die Ausat-
mung (Prana und Udana), sondern auch
der Fluss des Prana im Korper — nach au-
Ben und nach innen (Vyana und Samana)
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sowie nach unten (Apana) — beschrieben.
Umwandelnde, erhitzende Prozesse von
Prana unterliegen dabei dem Einfluss von
Pitta (Element Feuer-Wasser), Sammeln
und Speichern dem von Kapha (Element
Wasser-Erde). Dies kann uns helfen, ge-
eignete Ubungen des Pranayama fiir den
Einzelnen auszuwihlen, indem wir die
Ubung betrachten und sehen, auf welchen
Aspekten von Rhythmus und Richtung
das Hauptaugenmerk liegt.

Arten und Wirkung von Pranayama
ranayama kann verschiedenste Formen
annehmen. Wie wir anhand unserer

natiirlichen physiologischen Reaktionen

im Alltag beobachten kénnen, wirkt ein

schneller und tiefer Atemrhythmus, ver-

einfacht gesehen, belebend und konzen-
triert unsere Wahrnehmungsfihigkeit. Ein
tiefer und langsamer Atemrhythmus wirkt
hingegen beruhigend und weitet eher un-
seren Wahrnehmungsfokus. Je nachdem,
welcher Rhythmus nun zwischen den drei

Aspekten der Ein- und der Ausatmung

sowie der Atempause generiert wird, hat

dies nicht nur psychische, sondern auch
physische Auswirkungen. Wichtig sind
neben der Achtsamkeit, die wir auf diesen

Prozess legen, auch die Auswahl einer

geeigneten Ubung und die Integration in

die Tagesrhythmen.

in, und folgen

Je nach Bedarf kann mit Pranayama
eine Erhohung oder ein Ausgleich aktiver
und passiver Energien angestrebt werden,
wie die modernen Annahmen zu den
regulatorischen Systemen des Parasym-
pathikus, unserem so genannten ,Ent-
spannungsmodus®, und des Sympathikus,
dem ,Antriebsmodus®, veranschaulichen.
Dabei wirkt zum Beispiel das regelmiRige

Uben von Ujjayi, dem Schlangenatem,
sowie auch der Wechselatmung para-
sympathisch. Die Praxis dieser beiden
Ubungen hat unter anderem einen Einfluss
auf die Verdauung und die Herzfrequenz,
der Puls wird verlangsamt. Diese beiden
Ubungen eignen sich daher auch zur An-
wendung bei psychischen Anspannungen,
um das emotionale Befinden bewusster
wahrzunehmen und die Anspannung zu
transformieren (Gozal, 1995; Brown und
Gerbarg, 2005). Nach einem vierwéchigen
Programm mit morgendlicher 15-mintitiger
Praxis der Wechselatmung konnte bei den
teilnehmenden Probanden einer Studie
eine Abnahme des systolischen und dia-
stolischen Blutdrucks sowie ein Riickgang
der Pulsrate beobachtet werden, mit der
Vermutung, dass eine regelmifige Praxis
der Wechselatmung vermehrte parasym-
pathische Aktivitidt zur Folge hat (Dhun-
gel et al. 2008). Der Korper kann sich so
den regenerativen Prozessen widmen.
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Durchschlafstorungen zu reduzieren,
morgendlichen Erschopfungszustin-
den entgegenzuwirken, stindiges
Gedankenkreisen zu durchbrechen
und Momente der inneren Ruhe
und physischen Entspannung zu
schaffen.

Der Koérperdialog: Wahrnehmen
der korpereigenen Energieres-
sourcen und Spannungsareale
-~ er Korperdialog stellte dabei
..... ~im Rahmen einer visuellen
Korperreise einen grundlegenden
Aspekt dar, um sich ganzheitlichen
Haushalts des Pranaflusses und Blo-
ckaden in Form von Spannungen
bewusst zu werden. Inhalt des Pro-
gramms waren so beispielsweise
Ubungen, in denen Atem und Be-
rihrung mit Bewegung kombiniert
wurde.

Beispiel einer interaktiven
Drshti-Atemmeditation:
""" " as gezielte Erlernen von Atem-
-~/ tibungen wie der Wechselat-
mung und Kapala-bhati, die fir
den klinischen Gebrauch verdndert
wurden, Ujjayi und anderer For-
men von Pranayama in Verbindung
mit den Bandhas waren Teil des
modular aufgebauten Programms.
Zu Beginn wurden so erst einmal
Ubungen zur Atemwahrnehmung
durchgefiihrt, und die Teilnehmer
lernten im Rahmen einer Atemme-
diation, die Konzentration nur auf
den Atemrhythmus zu legen. Dann
folgte eine Einheit des Passive Yoga,
um zuerst passiv die Akupressur an
Arealen von Nacken und Kopf zu
erspiiren, die hdufig durch emoti-
onale Spannungen beeintrichtigt
werden, wie in der Schulter-, Na-
cken- und Kieferregion. Dabei wurde
die kreisformige Stimulierung durch
den Therapeuten im Atemrhythmus
des Patienten ausgefiihrt. Dieser
hatte wihrend der Akupressur die
Aufgabe, sich nur auf seinen Atem-
rhythmus zu konzentrieren und ihn
gedanklich durch die Worte: ,Ich
atme ein“, ,Atem“ (wihrend der
Atempause) und ,Ich atme aus® zu
begleiten. Dabei erhielt er sofort
die Resonanz durch die Beriihrung.
Sollten seine Gedanken abschweifen
und sein Atem flacher oder unru-
higer werden, wurde auch die ge-
fahlte Bewegung dem angepasst.
Es handelte sich also um eine Art
interaktive Atemkonzentrationsii-
bung.

Diese Ubung wurde spiter in den
eigenen Alltag iibernommen, um
Gedanken, Bertihrung und Atmung
in einen Gleichklang zu bringen, den
eigenen Korper zu spiren und dem
Atemfluss zu lauschen. Spiter folgten
Ubungen, in denen die Rhythmen
gezielter korperlicher Anspannung
und Entspannung in Verbindung
mit dem Atem integriert wurden.
Besonderes Augenmerk wurde dabei
auf einzelne Marma-Areale gelegt —
Areale, an denen wir auf unseren
Pranahaushalt Einfluss nehmen kén-
nen —, als eine Art innere Drshtis
(Blickpunkte), um die Aufmerksam-
keit zu lenken. Im Verlauf wurden
einzelne Asanas genutzt, um nach
innen in den eigenen Korper zu rei-
sen und energetische Dysbalancen
wie Spannungen zu erspuiren.

Yoga wird hier zu einer mensch-
lichen Formsprache, zu einem Weg,
Gefiihlen Ausdruck zu verleihen.
Einem Weg, der uns Raum gibt, Ei-
genschaften nicht nur zu entdecken,
sondern auch zu entwickeln, und
der uns hilft, das Spannungsfeld
innerer und duflerer Stabilitdt und
Beweglichkeit im Rhythmus des
Ganzen wahrzunehmen. #
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Cirkadiane Rhythmusstérungen kénnen
durch eine regelmifige Integration von
Pranayama und Asana ebenfalls positiv
beeinflusst werden. Aktivierende Ubungen
wie Kapalabhati eignen sich, um Antriebs-
armut am Morgen entgegenzutreten. Dau-
erhaft wirkt sich Kaphalabati dabei auch
vorteilhaft auf den Blutdruck und auf die
Herzrate aus (Stanck A Jr, Kuna M, Sri-
nivasan et al., 1991). RegelmiRige Praxis
von Pranayama kann sich auch langsfristig
vorteilhaft auf Erkrankungen wie Asthma
bronchiale auswirken (Studien von Nagen-
dra HR, Nagarathna R. 1985,1986; Singh
V, Wisniewski A, Britton J, et al. 1990).
Auch psychische Dysbalancen wie innere
Unruhe und Gedankenkreisen kénnen
durch die Anwendung von Atemiibungen
wie der Wechselatmung durchbrochen
werden. Konzentrieren wir uns mit der
Wahrnehmung noch auf unsere Atmung,
sammeln wir unseren Prana in Form von
Aufmerksamkeit gezielt. Dies kann zur
Quelle der Regeneration flr unsere Denk-
prozesse und auf Dauer auch fiir unsere
physiologischen Prozesse werden.

Adya-Yoga - Yoga der Achtsamkeit:
Emotion, Bewegung und Kognition
in Einklang bringen

A\ chtsamkeit erfiillt uns mit der Wahr-
/" ‘nehmung fiir das Hier und Jetzt und
ist ein Nihrboden, auf dem subjektives
Wohlbefinden entstehen kann. ,Adya” be-
deutet im Sanskrit ,im Augenblick seiend”
und beschreibt einen Vorgang der Wahr-
nehmung, die auf den Moment und nach
innen gelenkt ist. In der Adya-Yogatherapie
beschiftigt man sich mit der uns allen
innewohnenden Formsprache, durch Ko-
gnition, Emotion, Respiration und Bewe-
gung zu agieren. In Einzelsitzungen wird
erlernt, sich introspektiv dieser interaktiven
Prozesse erst einmal im Yoga bewusst zu
werden und das Entdeckte dann auch auf
alltigliche Situationen zu tibertragen: den
Atem zu beobachten, die Korperhaltung
wahrzunehmen, Spannungsareale zu er-
fiihlen und gezielt zu stimulieren, dann
auch Gedanken wahrzunehmen.

Beim Einnehmen einer Korperhaltung
oder eines Asana kann so zum Beispiel
als erster Schritt versucht werden, diese
von innen heraus zu erfassen. Was emp-
finde ich in den verschiedenen Facetten
meines Korpers, wie verdndert sich meine
Atmung, was nehme ich noch wahr?

In der Psychologie wird so ein Vorgang
auch als ,Bottom-up-Prozess* bezeichnet,
eine abstrakte Art, sich erst einmal mit
dem Sammeln von Sinneseindriicken aus-
einanderzusetzen. Sind wir so in unsere
Sinnesempfindungen eingetaucht, setzen
wir uns danach noch einmal mit der ent-

(x@ pranayama & therapie — harmonie mit der lebenskraft

»Wie tief und in welchem
Rhythmus wir atmen, welche
Areale unseres Korpers direkt
durch unsere Atembewegung
mit in Schwingung geraten,
hat in gewissem MafRe auch
aufviele unserer anderen
biologischen Rhythmen

und Funktionen des Korpers
maRgeblichen Einfluss.«

gegengesetzten Art der Wahrnehmung,
sozusagen dem ,Top-to-down-Prozess®,
auseinander. Durch Achtsamkeit bei der
Praxis des Yoga kann ein Verstindnis
fur das Zusammenspiel von Bewegung,
Emotion und Kognition entstehen und uns
dabei helfen, bewusster zu ,er-leben‘.
Sind wir entspannt und nehmen auf-
merksam unseren Korper wahr, so nimmt
diese innere Haltung auch Einfluss auf un-
sere duRere Haltung. Durch Berthrung in
Form von Akupressur konnen spezifische
Spannungsareale auch in den Haltungen
niher entdeckt werden. Die Arbeit an
einem Spannungsareal kann emotionale
Reaktionsmuster aus dem Unterbewusst-
sein nach oben befordern. Sich selber zu
bertihren (siehe z.B. Bild 2) — oder, wie im
Passive Yoga (siche z.B. Bild 3), berthrt

zu werden — ist nicht nur hilfreich, um
die Achtsamkeit des Patienten zu lenken,
sondern kann auch als eine erste Hilfe,
ein so genanntes ,Skill, in Momenten der
psychischen Dysbalancen genutzt werden,
um einen Anhaltspunkt zu haben, der
den Betroffenen in die Wahrnehmung
des Hier und Jetzt bringt, und es kann als
regenerativer Prozess das eigene Wohlbe-
finden fordern.

Mit Patienten wurde so zum Beispiel seit
2011, im Rahmen einer klinischen Studie
an der Universitdtsklinik in Frankfurt im
Fachbereich der Psychosomatik, jeweils
uber 5 Wochen in 90-miniitigen Einzel-
sitzungen, ein so genanntes Yoga-,Skill-
Programm®, also eine Hilfe zur Selbst-
hilfe, erarbeitet, welches tiglich und vor
allen in Momenten grofSer psychischer
Anspannung angewendet werden kann.
Der Ubende kann sich so seiner korper-
lichen Spannungsareale bewusst werden
und gegebenenfalls auch in der sozialen
Interaktion vermehrt ein Bewusstsein auf
diese Areale legen und sich dadurch des
eigenen Empfindens bewusster werden.
Die bisherigen Patienten, mit ihren un-
terschiedlichen Beschwerdebildern von
Burn-out tiber Depressionen bis zu Emo-
tions-Regulationsstorungen, berichteten,
dass das Adya-Yoga-Programm fiir sie als
Skill sehr effektiv war und sie wichtige
Aspekte grofitenteils gut in die tdgliche
Routine integrieren konnten.

Burn-out und Depression werden von
manchen Autoren gerne auch als eine
Form cirkadianer Rhythmusstorungen
umschrieben. Die regelmiflige Praxis von
Yoga soll hier auch genutzt werden um,
den Alltag neu zu gestalten, Einschlaf- und
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