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Die in diesem Buch erwähnten Informationen und Konzepte sind genau wie die meisten Entscheidungen im Leben nie als absolut richtig oder falsch zu sehen.

Der subjektive Ansatz kann bei jedem Menschen anders aussehen, da jeder andere Voraussetzungen für seine momentane Lebenslage mitbringt. Erst die Summe aller individuellen Faktoren versetzt ein Individuum in eine bestimmte Lage oder kann den Menschen aus dieser befreien. Das Lesen dieses Buches ersetzt nicht den Besuch bei einem Arzt oder Psychologen.
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Bevor Sie anfangen in diesem Buch zu lesen, lade ich Sie ein, sich kurz Zeit für eine Übung zu nehmen. Sie dauert nur sieben Atemzüge (AZ) und verstärkt die Selbsterfahrung beim Lesen.
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Atmen Sie zunächst einmal tief ein und wieder aus um den bewussten Kontakt zu Ihrer Atmung aufzunehmen.

Drücken Sie dann, wie auf dem Bild gezeigt, mit ihrem Zeigefinger auf die Daumeninnenkante.

Atmen Sie zweimal entspannt durch die Nase in Ihren Bauch hinein und beobachten Sie dabei aufmerksam Ihren Bauch- und Brustraum.

Lösen Sie ihre Finger und atmen Sie weitere zweimal ruhig ein und aus.

Jetzt drücken Sie wieder mit Ihrem Zeigefinger auf die Daumeninnenkante und atmen erneut.

Spüren Sie den Unterschied?

Wenn sich Ihr Bauch ohne Anstrengung weitet und Sie tiefer einatmen als zuvor, gratuliere ich Ihnen!

Sie sind bereit dieses Buch zu lesen.



1. EINLEITUNG



Dieses E-Book beruht auf meiner Abschlussarbeit als Therapeut und der Selbsterfahrung aus einer Zeit, in der ich mich selbst in einer persönlichen Lebenskrise befand. Neben meiner Ausbildung zum ganzheitlichen Bewegungstherapeuten an der Gesundheitsakademie „Campus Naturalis“ in München und Berlin, nahm ich an Seminaren und Weiterbildungen teil, um mein Wissen zu vertiefen. Ich unterhielt mich mit vielen Betroffenen, praktizierenden Psychologen, ich recherchierte wochenlang im Internet und las die einschlägigen Werke jener Autoren, die meiner Meinung nach stimmig und greifbar die entscheidenden Themen in ihren Büchern aufgriffen hatten.

Letztlich entschied ich mich dazu, dieses gesammelte Wissen niederzuschreiben, um mehr Sensibilität und Transparenz für psychosomatische Erkrankungen wie Stress, Depression und „Burn-out“ zu schaffen.

Die Zahl der von diesen Krankheiten Betroffenen wächst momentan schneller als je zuvor und die Krankheitsbilder werden nach wie vor häufig unterschätzt, verharmlost oder als Tabuthema behandelt. Daraus resultiert in der Regel nicht nur ein falscher Umgang mit den Symptomen, sondern vielfach auch ein unnötig langer Leidensweg.

Die Betroffenen irren dabei oft lange herum, bis sie die Ursachen ihrer Symptome selber erkennen und beginnen sich mit den Ursachen auseinanderzusetzen, statt nur Symptome zu unterdrücken.

Mir selbst wäre es eine sehr große Hilfe gewesen, wenn ich früher über das Wissen verfügt hätte, auf welches ich heute zurückgreifen kann.

Es gibt viele Wege aus der Krise, Yoga war meiner und dieses Buch soll Inspiration und Motivation für jeden sein, der selbst den Weg aus einer Krise sucht. „Das Leben ist ohne Gesundheit oder die Fähigkeit, Gesundheit zu schaffen, nur schwer zu meistern“.
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Im Folgenden erhalten Sie, werter Leser, einen Einblick in die Umstände, unter denen ich meine Energie permanent ausschöpfte und die wesentlichen Faktoren, die meine damalige Lebensweise ausmachten. Anschließend stelle ich die einzelnen Krankheitsbilder vor, die sich daraus ergeben können, körperliche wie auch geistige und beschreibe meinen eigenen Weg der Genesung über die Lehre des Yoga. Außerdem möchte ich einige elementare Fragestellungen aufwerfen. Was macht einen gesunden Menschen in unserer heutigen Zeit aus? Und vor allem, wie erhält er diese langfristig?

„Die Spitze des Eisberges“

Die Perfektion!

„Ich will perfekt sein und das bin ich nur, wenn ich die Erwartungen meiner Mitmenschen erfülle und die Regeln der Gesellschaft einhalte!“

Mit diesem Credo versuchte ich jahrelang den Spagat zwischen Beruf, Privatleben und Selbstverwirklichung umzusetzen. Einerseits wollte ich die Begeisterung für meine Kunst, das Tanzen, weiter ausleben, andererseits wollte ich meinen Eltern den Traum vom perfekten Sohn, mit einem sicheren Beruf, Familie und Kindern erfüllen.

Perfekt war damals jedoch leider nur mein Doppelleben!

Gleichzeitig kämpfte ich mit den Unterschieden der verschiedenen Kulturkreise in denen ich aufwuchs. Die asiatisch, orientalische Philosophie meiner Eltern stand hier im krassen Kontrast zum konservativen, deutschen Bürgerdenken und dem offenen, kreativen Einfluss der Hip Hop Kultur, die mich seit meiner Jugend zunehmend fesselte. Alle diese Berührungspunkte der verschiedenen Kulturen sehe ich heute als großen Vorteil, dennoch war es eine große Herausforderung, die zeitweise viel Kraft von mir forderte.

Zwangsläufig musste ich mich im Rahmen meiner Entwicklung mit den Unterschieden zwischen den Welten auseinandersetzen und mich darin zurechtfinden, um zu meiner heutigen Stärke und Stabilität zu finden.

Mein Weg begann vergleichsweise einfach. Erfolgreich schloss ich nach dem Abitur eine Ausbildung zum Versicherungskaufmann ab. Den Beruf übte ich nach meiner Ausbildung allerdings nie aus, sondern buchte direkt im Anschluss einen Flug in die USA und entschied mich nach meiner Rückkehr für einen sicheren Job als Quereinsteiger in der Elektronikbranche.

Auch damals hatte ich schon stets die tiefe Absicht, alle meine Tätigkeiten mit vollem Einsatz auszuüben.

Mein Anspruch war, das Beste aus mir herauszuholen und gleichzeitig der Erwartungshaltung meiner Eltern, meiner Partnerin und unserer Gesellschaft gerecht zu werden.

Diese Erwartungen zu enttäuschen, wäre vollkommen inakzeptabel gewesen.

Normalität?

Es ist natürlich grundsätzlich richtig, ambitioniert zu sein, das Beste geben zu wollen und allen Menschen gegenüber in jeder Lebenssituation zuverlässig, treu und pünktlich zu begegnen.

Doch ob dieser Einsatz tatsächlich dem eigenen Willen entspringt oder ob das eigene „Über-Ich“ einen verleitet über die eigenen Grenzen hinauszugehen, nur um fremde Erwartungen zu erfüllen, ist schwer zu verstehen.

Ein selbstbestimmtes Leben zu führen bedeutet, sich selber jeden Tag etwas Gutes zu tun und seine eigenen Träume zu verwirklichen.

Die Frage die mich jedoch immer häufiger beschäftigte war: „Gehörst du zu denjenigen Menschen, welche die Kunst des selbstbestimmten Lebens beherrschen oder zu denjenigen, die den Traum eines anderen verwirklichen? War ich einer jener Menschen, die Tag für Tag, Jahr für Jahr, vier Jahrzehnte und länger treu einer Firma dienen, nur um den Ansprüchen eines Dienstherren zu genügen und sich auf eine sichere Rente freuen zu können?

Ich selbst bemerkte an einem bestimmten Punkt meines Lebens, dass ich viele meiner Entscheidungen nur an den Erwartungen anderer Menschen orientierte. Um deren Sicherheits- und Kontrollbedürfnisse zu stillen, hatte ich die Verantwortung über mein Leben praktisch an meinen Arbeitgeber abgegeben und konnte von dort aus nicht mehr weiterkommen.

Bei dem bloßen Gedanken meinen sicheren Arbeitsplatz aufzugeben, um meine Träume, Vorlieben und Stärken nicht nur an Wochenenden oder im Urlaub auszubauen und zu verwirklichen, verspürte ich echte Panik.

Da ich weder bereit war, meinen Traum aufzugeben, noch die an mich gestellten Erwartungen enttäuschen wollte, begann ich pausenlos zu arbeiten und nutzte jede freie Minute zum Trainieren. All das passierte in dem festen Glauben, auf diese Weise früher oder später meine Beklemmung zu besiegen. Dass ich dabei auch an meine Grenzen ging, war mir bewusst, jedoch realisierte ich nicht, wie diese ständige Anspannung begann, an meiner Gesundheit zu zehren.

Dank dem guten Verhältnis zu meinem damaligen Arbeitgeber und in Verbindung mit der Finanzkrise, nutzte ich die Gunst der Stunde und beantragte ab dem Jahr 2008 mehrere Male unbezahlten Urlaub, um für mehrere Monate an Tanzprojekten im Ausland teilzunehmen.

Im Zuge dessen, verbrachte ich eine sehr schöne und intensive Zeit, die mich jedoch körperlich stark forderte. Da es mir aber darum ging, meinen Traum als Tänzer ausleben zu können, trainierte ich täglich.

Was ich in all diesen Jahren komplett vergaß, war abzuschalten und wirklich einmal bewusst zu entspannen!

Mein innerer Motor lief permanent auf Hochtouren.

Schon bald wurde ich körperlich schwächer und meine psychische Belastbarkeit sank zunehmend. Ich fühlte mich verbraucht und energielos, machte aber trotzdem unbeirrt weiter.

Energie, was ist das?

Energie ist potentielle Kraft, die ein jeder von uns besitzt!

Energie existiert unabhängig von einer eigenen Absicht.

Energie fragt nicht nach einer Richtung. Sie ist unserem Willen unterworfen und solange sie vorhanden ist, macht sie in der Regel genau das, was wir von ihr verlangen.

An Vorbildern mangelt es uns nicht. Um uns herum sehen wir ständig erfolgreiche und selbstbestimmt lebende Menschen.

Die einen können gut mit Menschen reden, sie beraten und geben ihr Wissen weiter.

Andere bewegen sich so außergewöhnlich gut, dass sie eigenen Figuren und Abläufe erfinden, ja sogar Rekorde aufstellen. Dann gibt es noch jene Menschen, die ihre Energie zu negativen Zwecken nutzen und beispielsweise kriminell werden.

Ob positiv oder negativ, all diese Menschen haben eines gemeinsam. Sie lenken ihre gesamte Energie auf eine konkrete Sache!

Bildlich dargestellt, buddeln sie nur an einer Stelle nach Wasser und verausgaben sich nicht dabei, an hundert Stellen gleichzeitig zu graben.

Es ist die Entscheidung jedes Einzelnen, wohin man die zur Verfügung stehende Energie lenken wird.

Jedoch ist diese Energie begrenzt. Vor allem im Alter spüren wir das, zuerst in Form von körperlicher Schwäche, gefolgt von Konzentrationsschwäche und Gedächtnisproblemen, später bis hin zur Altersdemenz.

Als Künstler und Angestellter saugte ich permanent an meiner eigenen Lebensenergie, ohne sie ab und an zu nähren oder aufzuladen.

Das geschah nicht zuletzt aus dem Irrtum heraus, ich bräuchte keine Erholung. Die Denk- und Glaubensmuster, welche mir seit meiner Kindheit vermittelt worden waren, sahen nicht vor, dass ein erwachsener Mann Schwäche zeigte. Um ein erfolgreiches Leben zu führen und eine Karriere aufzubauen, schien es notwendig, pausenlos unter Hochdruck zu funktionieren.

Wie ein Motor ohne Kühlung überhitzte ich sprichwörtlich und wusste auch nicht, welchen Knopf ich drücken sollte, um meine Maschine herunterzufahren.

Zuletzt kam ich auch in vermeintlich entspannten Momenten nicht mehr wirklich zur Ruhe. Das Resultat waren folgende Symptome:

Zu Beginn registrierte ich Schlaflosigkeit und unkontrollierte Schweißausbrüche.

Nach unruhigen Nächten wachte ich morgens mit dem Gefühl auf, die ganze Nacht schwer gearbeitet zu haben. Ich war noch erschöpfter als zuvor.

Dieser Erschöpfungszustand hielt an, auch nachdem ich aufgehört hatte regelmäßig zu trainieren und ich begonnen hatte, meine Freizeit alleine zu Hause zu verbringen.

Ich wurde so schwach, dass ich beim Treppensteigen schon nach wenigen Stufen starkes Herzklopfen bekam und schwer atmen musste.

Mein Immunsystem war so sehr geschwächt, dass ich bereits beim kleinsten Windzug Erkältungen entwickelte. Die Regeneration hingegen dauerte ungewohnt lange und auf jede Genesung folgte schon bald eine neue Ansteckung.

Angst begann sich in mir auszubreiten. Tiefe Angst! Ich erlebte einen Zustand immerwährender innerer Anspannung und diese Angst bestimmte meine Gedanken.

Mir wurde langsam bewusst, dass etwas mit mir nicht stimmte. Ich konnte diesen Umstand aber weder als Krankheit erkennen, geschweige denn diese genauer diagnostizieren.

Mein einziger Gedanke galt der Frage, ob ich jemals wieder der Alte werden würde.

Besuche bei verschiedenen Ärzten mit Herz- und Blutuntersuchungen sowie zusätzlichen Allergietests, zeigten deutlich, dass ich an keiner akuten Krankheit litt. Jedoch erwähnte ich zu diesem Zeitpunkt weder meine Erschöpfungszustände, noch meine Schlaflosigkeit.

Weitere Symptome, wie Verspannungen in meiner Gebissmuskulatur, Nacken, Rücken und in den Knien wurden deutlich stärker. Darauf folgten Magenkrämpfe, Verdauungsprobleme bis hin zum Magengeschwür. Begleitsymptome wie Schwindel, Atemnot und Panikattacken überkamen mich unvorbereitet und in verkürzten Intervallen.

Am stärksten schränkten mich jedoch die anhaltende Schlaflosigkeit und Schlafstörungen ein. Zu allem Überfluss entwickelte ich einen Tinnitus, der vor allem im Schlaf auftrat.

Im Tiefschlaf aber regeneriert der menschliche Körper. Wird diese Phase über einen längeren Zeitraum hin gestört, bricht das Immunsystem unweigerlich zusammen.

Zu dieser Zeit erzählte mir ein guter Freund, dass er nach einer Craniosacraltherapie außerordentlich gut geschlafen habe. Ich wollte das unbedingt selbst ausprobieren, um endlich wieder durchschlafen zu können, also vereinbarte ich einen entsprechenden Termin.

Nach der Sitzung erwähnte die Therapeutin, dass vor allem meine linke Körperhälfte stark von Blockaden betroffen sei und sprach mich auf ein mögliches emotionales Problem in meinem Leben an, obwohl ich dies gar nicht erwähnt hatte.

Ich war sehr überrascht und gleichzeitig verwirrt! Wie konnte sie davon wissen?

Diese Frau, ich habe ihr den Spitznamen „Siri“ gegeben, bereicherte ab sofort mein Leben mit ihrem Wissen und ihrer Freundschaft. Meine Schlafprobleme waren jedoch noch nicht gelöst.

Schließlich begann ich vor lauter Unruhe nachts mit den Zähnen zu knirschen. Nachdem ich meinen Zahnschutz zerbissen hatte, den ich zum Schlafen trug, dauerte es nicht mehr lange und ich biss mir einen Backenzahn aus. Als ich blutend aufwachte war mir bewusst, dass es Zeit war die Notbremse zu ziehen.

Ich erzählte dies meinem Hausarzt, der mir sofort einen Regenerationsaufenthalt in einer Klinik empfahl, den ich entsetzt ablehnte. Ich verstand nicht, wie oder warum dieser Aufenthalt mir bei meinem Problem helfen könnte.

Der Hausarzt schrieb mich ohne langes Zögern für einen längeren Zeitraum arbeitsunfähig, doch die Symptome, vor allem das Herzrasen und die Panikattacken, wurden ohne Therapie weiterhin deutlich schwerer, bis ich schlussendlich nachgab und die angebotene Regenerationstherapie annahm.

Die Regeneration:

Meine erste Erfahrung mit Yoga hatte ich in der Asana (Körperstellungen im Yoga), namens der „Fisch“.

Beim Strecken bzw. Dehnen des Bauches erkannte ich, wie stark verspannt ich in diesem Teil meines Körpers war. Mir schossen vor Schmerzen die Tränen in die Augen und eine weitere Tatsache machte mir bewusst, dass dort etwas nicht stimmte. Mein Atem!

Nicht einmal mit angestrengtem Pressen konnte ich in meinen Bauchraum einatmen.

Ich musste mich sehr stark konzentrieren, um mich in dieser Stellung zu halten und meinen Atem in diesen Bereich zu lenken. Dies hatte zum Effekt, dass augenblicklich der Kontakt zwischen meinem Geist und meinem Körper wiederhergestellt wurde, womit ich in diesem Moment überhaupt nicht gerechnet hatte.

Mit zunehmender Erfahrung erkannte ich, dass ich mich während den Yogaübungen voll und ganz auf mich selbst konzentrieren konnte, ohne dass mir belastende oder beängstigende Gedanken in den Sinn kamen! Das wirkte sich ursächlich befreiend und stärkend auf meine Psyche aus.

Da ich mich allerdings schon sehr lange Zeit von meinen negativen Gedanken hatte leiten lassen, war es mir zwar unmöglich sofort davon abzulassen. Ich wusste bald, dass ein längerer Prozess notwendig sein würde, um mich komplett von meinen destruktiven Denk- und Verhaltensmustern und der damit verbundenen Abhängigkeit des angstbasierten Denkens zu befreien. Diese Muster hatten mich in die körperliche und geistige Lebenskrise gebracht, in der ich mich jetzt befand. In dieser Phase wurde mir zunehmend besser bewusst, dass Yoga mir tatsächlich gut tat und ich es anwenden konnte, wann immer ich es brauchen würde.

In den verschiedenen Asanas des Yoga, vor allem bei den seitlich streckenden und rückwärtsbeugenden, konzentrierte ich mich nur noch darauf, meinen Atem durch die Nase in die verspannten Stellen und Blockaden in meinem Körper zu lenken.

Es galt, diese Regionen mit Sauerstoff zu füllen, um damit eine Reinigung und eine mögliche Heilung anzuregen. Die positive Wirkung war sofort deutlich zu spüren. Sie war direkter spürbar, als jede Wirkung der Medikamente die ich verschrieben bekommen hatte oder der diversen Anwendungen, die mir in der Regenerationsklinik zur Verfügung standen. Zusätzlich wurde ich beweglicher, leichter und meine Gelenke fühlten sich schön geschmeidig an. Meine Muskelverspannungen lösten sich zusehends. Das waren meine ersten Eindrücke von dem, was Yoga auf der körperlichen, grobstofflichen Ebene zu leisten vermag und ich weiß heute, dass die genannten Erscheinungen dabei nur die positiven Nebeneffekte des eigentlichen Yoga sind.

Viel wichtiger und ergreifender, als die bereits höchst positiven, körperlichen Effekte, war die Wirkung auf meinen Geist, die so wichtige Psyche. Ich erkannte immer mehr, was mir wirklich gut tut, was ich mir zutrauen und wie weit ich gehen kann. Ich lernte meine eigenen Grenzen neu kennen.

Selbstvertrauen, Vitalität und vor allem die Liebe zu mir selbst, wurden im Laufe der Zeit mit diszipliniertem und regelmäßigem Training gesteigert!

Yoga entschleunigte mich und veränderte meine Wahrnehmung der Zeit.

In meinem rein logischen Denken, war ich zu dieser Zeit stark in der Vergangenheit (wieso ist dies und jenes passiert?) oder in der Zukunft (wie soll es weitergehen? – Sorgen machen) gefangen.

Da ich verlernt hatte die Gegenwart wahrzunehmen, kam es mir in den letzten Jahren auch immer so vor, als ob die Zeit rasend schnell an mir vorbeizog. Durch Yoga wurde mein Selbstbild erst wieder für mich präsent, ich fand zu mir selbst zurück und begann die Zeit wieder zu genießen.

Yoga gab mir Zeit, anstatt mich Zeit zu kosten.

Auch Denkmuster die früher meinen Alltag diktierten, wie das ewige: „Ich muss noch schnell dort hingehen, kurz dies oder jenes machen. Ich habe keine Zeit.“

Eine Empfindung, die auch Robert Betz sehr treffend beschreibt:

„Vermischt mir der wagen Ahnung irgendwo etwas verpassen zu können, wurde ein Gefühl von innerer Unruhe und Hetze erzeugt. Hetze und Unruhe waren im Ergebnis der Hauptgrund, aus dem sich meine Zeitempfindung verzerrt hatte. Durch Yoga lernte ich, mir wieder Zeit zu nehmen und alles Schritt für Schritt anzugehen!“ 
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Endlich war ich im Moment angekommen und konnte ihn voll und ganz auskosten!

Aber was hatte sich geändert?

Meine Gedanken waren bei mir und ich hörte auf, beispielsweise darüber nachzudenken was ich am nächsten Tag erledigen muss, während ich im Kino saß und mir eigentlich einen Film ansehen wollte. Meine Aufmerksamkeit richtete sich endlich wieder voll und ganz auf mich selbst und den Film. Ich war nicht länger nur körperlich, sondern auch geistig anwesend.

Um ein „normales, bürgerliches“ Leben, als ein funktionierendes Mitglied unserer Gesellschaft zu führen, gab ich meinen Gedanken viele Jahre ein Futter, welches ich über Medien und vermeintliche gesellschaftliche Konventionen aufgenommen hatte, wie z. B.: „immer weiter, besser, höher, viel Geld verdienen etc.“

Diese Entwicklung hatte dazu beigetragen, dass ich mich immer weiter von mir und dem eigentlichen Kern meiner Persönlichkeit entfernte und ich überhaupt erst begann, über meine Belastungsgrenzen hinauszugehen.

Natürlich spielten auch mein eigener Ehrgeiz und mein Ego dabei eine Rolle. Ich wollte Anerkennung und Respekt von meinem sozialen Umfeld ernten. Das zahlte mir mein Körper anhand der genannten Syptome heim, wodurch die Krise nicht mehr abzuwenden war.

Was ich seitdem gelernt habe ist, dass es trotz aller äußeren Einflüsse immer meine eigene Entscheidung war, mich fremdbestimmen zu lassen. Die Verantwortung für die Missstände in meinem Leben kann nur ich selbst übernehmen, niemand sonst.

Ich war nie wirklich unglücklich, sondern nur unbewusst!

Es war meine Entscheidung und die Menschen um mich herum konnten mir nur das vermitteln, was sie wussten, mehr kann man nicht erwarten. “Sie haben es so gut gemacht, wie sie es konnten und selber erlernt haben.“ 
3


Perfektion ist, wie ich heute weiß, für keinen von uns erreichbar, auch wenn wir sie uns alle wünschen. Vor allem sind es die Erfahrungen aus unseren Fehlern, die uns im Leben weiterbringen! Aus jetziger Sicht bin ich sogar dankbar für diese Lebenskrise und sehe sie als Geschenk!

„Der Leidensweg und der damit verbundene Schmerz zerbrach die Schale, in der meine Erkenntnis sitzt und ich fand zu meinem Medikament aus dieser Krise: YOGA!“
4




2. STRESS UND SEINE WIRKUNG AUF UNSERE GESUNDHEIT



„STRESS“ – Erst 1936 entlehnte der aus Österreich stammende Zoologe Hans Selye den Ausdruck aus der Werkstoffkunde, wo Stress den Zug oder Druck auf ein Material beschreibt.

Stress zählt zu den häufigsten und gleichzeitig meist unterschätzten Krankheitsursachen. Nach Einschätzungen der Harvard Medical School können 60% – 90% aller Erkrankungen auf Stress zurückgeführt werden.
5
 Während Krankheitstage aufgrund körperlicher Schäden, Krankheiten oder Unfälle unter den Arbeitnehmern abnehmen, steigt die Anzahl der psychisch bedingten Krankheiten. Dazu gehören depressive Verstimmungen, Angststörungen, Aufmerksamkeitsstörungen, chronische psychosomatische Erkrankungen und Allergien. Dem Stress wird eine große Bedeutung bei der Entstehung dieser Krankheitsbilder zugeschrieben. Zumindest begünstigt Stress erwiesenermaßen deren Entstehung, er schwächt die eigene Widerstandsfähigkeit und nimmt negativen Einfluss auf die Selbstheilungskräfte der Leidenden.

„Der Entstehungsprozess folgt dabei einem gängigen Muster. Haben wir eine Anforderung bewältigt, spüren wir Erschöpfung, was vollkommen normal ist. Regelmäßig treffen wir jedoch auch auf Anforderungen, die wir nicht bewältigen können. In der Folge fühlen wir uns überfordert. Sobald wir aber durch erhöhten Einsatz versuchen, die Aufgabe irgendwie zu lösen, beginnt die Situation unsere physischen und seelischen Ressourcen nachhaltig aufzubrauchen. Der Weg aus einer Stressphase zur Überforderung und bis hin zur Verausgabung, führt auf lange Zeit gesehen zu einer immer tiefer gehenden Erschöpfung. Anschließend bemühen wir uns, die Lücken mit immer größerem Kraftaufwand zu schließen.

In diesem Zustand des Leidens, welcher Körper und Seele betrifft, erleben wir eine zunehmende Schwere im Körper. Unser Körper beginnt Warnsignale zu senden und reagiert mit quälender Unruhe, Konzentrationsproblemen, Schwindel, Herzrasen, verschiedensten Schmerzsymptomen, Schlafstörungen oder Druck in Magen und Brustkorb. Es fehlt uns an alltäglicher Freude und Vitalität, wir sind reizbar oder voller Angst.

Verfolgt man die Ursachen des Stress, entdeckt man zwei grundsätzliche Mechanismen.

Stress entsteht zum einen aufgrund der tatsächlichen Belastungsfaktoren (objektive Stressoren), zum anderen die eigene, individuelle Bewertung der Situation und dadurch entwickelte neuronale Reaktionsmachanismen (subjektive Stressoren).

Zu den objektiven Stressoren gehören u.a.:

Schlafentzug, Verletzungen, schwere Operationen, Verbrennungen, Hitze, Kälte, Hunger, Durst, Lärm, intensives Licht, monotone Arbeit, Unterforderung und Überforderung, schlechte Lebens- und Arbeitsbedingungen oder die Nichterfüllung wesentlicher Bedürfnisse und persönlicher Ziele.

Zu den subjektiven Stressoren zählen:


	die persönlichen Erfahrungen und Einstellungen, Strategien beim Umgang mit Leistungsdruck, Zeitdruck, Konflikten, Bedrohungen und mit der eigenen Hilflosigkeit oder Zweifeln.

	Die negative Beurteilung/Bewertung des wahrgenommenen Reizes (bedrohlich, unangenehm, bedrückend).

	Die negative Bewertung der eigenen Bewältigungsmöglichkeiten, wie: Unwissenheit, Unerfahrenheit, Selbstzweifel, Unentschlossenheit oder fehlgeschlagene Bewältigungsversuche, stellen stressauslösende Belastungen dar.



Dabei ist Stress gar nicht immer negativ zu sehen. Vielmehr sollen Stressreaktionen uns vor übermäßiger Belastungen schützen.

Dabei unterscheiden Experten den positiven Stress, den Eustress, der im Rahmen einer Herausforderung entsteht und dessen Bewältigung wir uns zutrauen, von negativem Stress, dem Distress, der unsere Gesundheit und Leistungsfähigkeit schwächt.


EUSTRESS
 – Reaktion auf positive und freudige Erlebnisse wie z. B. Heirat, Gehaltserhöhung, Erfolg, Wettbewerb.


DISTRESS
 – Reaktion auf negative, unangenehme Erlebnisse und Umweltreize.

Im Unterschied zum Eustress, der schneller abgebaut wird, kann der Distress zu einem Dauerzustand werden und die Energiereserven erschöpfen. Aus dem Distress auszubrechen, ist dabei extrem schwierig und es entsteht schneller auch chronischer Stress.

Chronischer Stress entsteht vor allem dann, wenn wesentliche Bedürfnisse nicht befriedigt werden, wie z. B. Einsamkeit, Frustration bei der Arbeit, ein unerfüllter Kinderwunsch oder mangelnde Anerkennung. Das Gefühl die Kontrolle über das eigene Leben zu verlieren, lastet schwer auf der Seele.“ 
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2.1 Stresstheorie von Hans Selye



Die Alarmphase:

„Durch die Einwirkung von Stressoren geht der innere Gleichgewichtszustand verloren.

Eine Überaktivierung der eigenen Kräfte ist die Folge. Die Alarmphase bewirkt eine Verbesserung des Blutzuflusses in die Muskeln, zu Herz & Gehirn. Durch vermehrten Sauerstofftransport kommt es zu einer verbesserten Belüftung der Lungen.

Der Sympathikus wird mit folgende Auswirkungen aktiviert:

Pupillenerweiterung, verringerte Speichelsekretion, Bronchienerweiterung, erhöhte Herzfrequenz und Blutdruck, Verengung der Blutgefäße, verlangsamte Magen-Darm-Peristaltik und verlangsamte Blasenentleerung.

Die Sympathikus-Aktivierung führt zur Ausschüttung der Nebennierenmark-Hormone Noradreanlin und Adrenalin.

Die Adrenalin-Ausschüttung bewirkt:


	Blutzuckerhöhung durch Abbau von Glykogen (Stärke, Leberstärke)

	Änderung des Hirnstrom-Bildes: Alpha-Rhythmus-Blockade und Entstehung eines Beta-Rhythmus

	Verstärkte Durchblutung der Muskulatur

	Zunahme der Herzfrequenz



Die Noradrenalin-Ausschüttung bewirkt:


	Bluthochdruck durch Blutgefäßverengung,

	Freisetzung von Fettsäuren und Fettvorräten,

	Verengung der Venen,

	Verengung der Haut- und Eingeweidegefäße,

	Erweiterung der Bronchien



Die Widerstandsphase:

Bei anhaltender Belastung (chronischem Stress) kommt es vor allem zur Ausschüttung von Cortisol aus der Nebennierenrinde. Es kommt zur gegenregulatorischen Wirkung des Parasympathicus. Die Wirkung des Sympathicus wird gebremst. Die Symptome der Alarmphase werden abgeschwächt. Die Herzschlagfrequenz, der Blutdruck und der Blutzuckerspiegel bleiben anhaltend hoch.

Die Blutversorgung der Muskulatur ist nach wie vor verstärkt. Es erfolgt eine erhöhte Energiegewinnung über die Zucker- und Fettfreisetzung aus Muskulatur und Leber.

Die Gedächtnisleistung wird beeinträchtigt, die Immunabwehr ist vermindert und die Resistenz gegenüber neu auftretenden Stressoren ist reduziert.


Die Erschöpfungsphase:


(Infektanfälligkeit, frühzeitige Alterung, depressive Zustände und Ängstlichkeit)

Ist der Organismus den schädlichen Stressoren zu lange ausgesetzt, kann der Widerstand nicht länger aufrechterhalten werden. Es kommt zu Engpässen bei der Bereitstellung der Energie für den alltäglichen Bedarf. Die Wachstums- und Regenerationsprozesse sowie die Immunabwehr beginnen zu versagen. Sobald die Nebennierenrinde ihren Vorrat entleert hat, kann die Stressbewältigung nicht mehr erfüllt werden. Es kommt zur Vergrößerung der Nebennierenrinde, daraus können Fettleibigkeit, Vollmondgesicht, hoher Blutdruck mit abnormer Vermehrung der roten Blutkörperchen (Erythrozyten), weißen Blutkörperchen (Leukozyten) und Blutklumpen (Thrombozyten) resultieren. Es folgen eine mögliche Schrumpfung der Thymusdrüse, Störungen im Darmbereich, Gewichtsverlust und psychosomatische Störungen. Langzeitfolgen, wie etwa Bluthochdruck, Herz-, Nierenerkrankungen, Entzündungskrankheiten und Allergien sind vorprogrammiert.“
7



Wichtig:


Stress ist ein Mechanismus des Körpers Energie bereit zu stellen. Ob „positiver“ oder „negativer“ Stress, es wird immer Energie verbraucht!


Einen Zustand, den wir als krisenhaft oder krank erleben, bewerten wir häufig als Unterbrechung in der Kontinuität unseres Lebens. Eine Krise scheint uns aufzuhalten und unnötig Zeit zu kosten. Den Zustand von Gesundheit, Wohlbefinden und Leistungsfähigkeit halten wir für Normalität. Hingegen kommt uns ein Tief in unserem Leben falsch vor.

Unser Verständnis von uns selbst, lässt uns jedes Leiden als Störung oder Defekt erscheinen. Eine Krise werten wir als Anzeichen dafür, dass wir reparaturbedürftig sind oder dass die Situation, in der wir uns bewegen, unangebracht ist.

Defekt gegen Funktionalität? „Es ist ein mechanisches Bild an dem wir uns messen.

Wir sind aber keine Maschinen. Was in dem Bild also eindeutig fehlt, ist die uralte Erfahrung, dass Menschen mit der Bewältigung von Krisen an diesen wachsen!“
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2.2 LEBENSEINSTELLUNGEN, DIE STRESS BEGÜNSTIGEN



Automatische Gedanken in konkreten Situationen können durch depressionsfördernde, übergeordnete Einstellungen und Annahmen begünstigt werden.

Im Folgenden einige „Lebens-Einstellungen“, die den Geist und dann den Körper erkranken lassen können.

„Beispiele:


	Wenn ich nicht alles perfekt mache, bin ich ein Versager.

	Jemanden um Hilfe zu bitten, ist ein Zeichen von Schwäche.

	Ich muss unbedingt von allen Menschen, mit denen ich zu tun habe, immer geliebt und akzeptiert werden.

	Es ist besser gar nichts zu tun, als etwas zu versuchen das fehlschlagen könnte.

	Wenn mir ein Fehler unterläuft, dann ist das furchtbar und kann katastrophal enden.

	Es wäre unerträglich, als minderwertig und unzulänglich bloßgestellt zu werden.

	Ich sollte unangenehme Situationen um jeden Preis vermeiden.

	Wenn ich an mich denke oder etwas nur zu meinem Wohl unternehme, bin ich ein Egoist.

	Nur wenn ich absolut sicher bin, kann ich Entscheidungen treffen.

	Ich bin für alles verantwortlich.

	Wenn man Problemen und unangenehmen Situationen aus dem Weg geht, verschwinden sie mit der Zeit von selbst.

	Es gibt immer eine perfekte Lösung.

	Ich darf niemandem wehtun.

	Man kann sich auf niemanden verlassen.“
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Zusammenfassend bedeuten die genannten Faktoren, dass sich die Ursachen vieler Erkrankungen hauptsächlich in der Psyche befinden, bevor sie als Symptome einer körperlichen Beeinträchtigung zum Ausdruck kommen.

In der Medizin ist dieses Krankheitsbild als psychosomatische Erkrankung definiert.



3. PSYCHOSOMATIK



Viele Betroffene wissen leider nicht, dass so ein Krankheitsbild existiert. Also was bedeutet überhaupt der Begriff „psychosomatisch“ und was steckt dahinter?

Es bedeutet lediglich, dass sich die Ursache der Erkrankung hauptsächlich in der Psyche befindet und dann im Körper als Symptom zum Ausdruck kommt.

Jeder von uns kennt Redensarten wie z. B.:

„Wenn ich nur daran denke, bekomme ich schon Magenschmerzen.“

Es ist mehr als ein geflügeltes Wort. Es ist eine Tatsache.

Hier ein Beispiel, welches mir sehr gut gefällt:

„Ein Bekannter erzählte von einem Freund, der mit seinem rechten Arm Kummer gehabt hatte. Verschiedene Ärzte hatten den Arm untersucht und gesagt, dass kein organischer Fehler gefunden werden könne. Schließlich erkannte dieser Mann, der um die Macht der Gedanken wusste, dass er immer wieder über viele Jahre ausgerufen hatte:

‚Ich würde meinen rechten Arm geben, wenn ich …‘

Er hörte damit auf diese Redensart anzuwenden, und sein Arm gesundete.“ 
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Achtung:


Nicht alle Symptome und nicht alle Erkrankungen kommen aus der Psyche!


Selbstverständlich sollte man sich jederzeit beim Hausarzt oder Facharzt untersuchen lassen, wenn gesundheitliche Beschwerden bestehen.


Stellt man aber immer mehr Beschwerden fest, die sich trotz Behandlung nicht bessern, sollte man in Erwägung ziehen, einen Psychologen aufzusuchen. Insbesondere bei unklaren oder undefinierbaren Beschwerden, kann dieser aufgrund bestimmter Patientenmerkmale und aus seiner Erfahrung sagen, ob eine Erkrankung vorliegt oder welche Anteile dieser eine psychosomatische Ursache haben könnten.

Hier einige typische Beschwerden oder Begleitbeschwerden, die auf psychosomatische Ursachen hindeuten können:

Kopfschmerzen, Migräne, Schwindel, Übelkeit, Ohrengeräusche, Rückenschmerzen, Schmerzen am ganzen Körper, Herzrasen, Atemnot, unruhige Beine, Verspannung am ganzen Körper, Engegefühl in der Brust, spastische Schmerzen im Bauch, Juckreiz, Allergien auf zunehmend mehr Substanzen, Schlafstörungen, Unruhe, Angst ohne sichtbaren Grund, Zittern, Panikattacken, Lustlosigkeit, Kraftlosigkeit, allgemeine Interessenlosigkeit.

Vom Betroffenen werden die Zusammenhänge aber überwiegend in der umgekehrten Reihenfolge wahrgenommen. Das erste Symptom, was Patienten bewusst empfinden, ist beispielsweise Herzrasen. Das Herzrasen kommt völlig überraschend, praktisch aus dem Nichts und schon folgt die Angst, vor etwa einem Herzversagen. Die Angst wird intensiver und die Symptome sehen unter Umständen so echt aus und breiten sich so schnell aus, dass Patienten wegen Verdacht auf einen Herzinfarkt auf der Intensivstation überwacht werden müssen.

Typischerweise wiederholt sich dieser Ablauf nach gewissen Pausen mehrmals, oft mit ganz anderen Symptomen, die aber genau so schmerzlich und bedrohlich wirken. Für alle Beteiligten, auch die behandelnden Ärzte, erscheinen die Symptome als hätten sie eine organische Ursache. Bei einem typischen Patienten, so die Statistik, dauert es oft fünf bis zehn Jahre, bis die Psyche als Ursache erkannt wird.

Eines der typischsten Merkmale ist aber, dass die psychische Ursache zwar deutlich vorliegt und immer stärkere Symptome hervorruft, die Betroffenen sind sich aber fast nie voll bewusst oder sogar komplett uneinsichtig. Das heißt, der Betroffene ist überzeugt, es gäbe keine psychischen Ursachen. Diese sind aber gleichzeitig hoch wirksam, denn sie verursachen immer mehr und stärkere Symptome. Bei all der Beschäftigung mit der Bekämpfung der Symptome, wird dann aber schnell die wahre Ursache übersehen.

Die Behandlung der Symptome kann jedoch nur zielführend sein, wenn man auch die Ursache behandelt. Gerade die schon genannte unbewusste Angst, kann alle Formen von Symptomen verursachen.

Neue Symptome sind nichts anderes, als Gefühle, die immer wieder als neue Organsymptome getarnt sind. So werden Gefühle zum Ausdruck gebracht, die nicht auf die herkömmliche Art, als Gefühlsausbruch zum Ausdruck gebracht werden.

Symptomausbruch statt Gefühlsausbruch

Lässt der Betroffene aber den Gedanken gar nicht erst zu, dass Angst oder verdrängte Gefühle vorliegen könnten, bleiben diese verdrängten Emotionen unbehandelt.

Die Behandlung beschränkt sich also weiter auf die Behandlung der Folgen, statt der Ursachen. Mit der Einnahme immer neuer Medikamente, gegen immer neue Symptome, entstehen aus Nebenwirkungen schnell echte Krankheiten, die dann oft lebenslang medikamentös behandelt werden müssen.
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Ein zufälliges Gespräch mit einem Mann im Alter von etwa vierzig Jahren, sensibilisierte mich zusätzlich für das Thema. Er riet mir, dass es immer wichtig sei, sich selbst jeden Gedanken und jede Emotion zu erlauben. Man darf wirklich nichts verdrängen, was im eigenen Kopf oder im Herzen passiere!

Er war so überzeugt und euphorisch als er mir dies erzählte. Er wollte unbedingt, dass ich begreife, was er mir nahebringen wollte.

Mein Gesprächspartner erklärte weiter, dass ihm sein Leben lang vieles von seinen konservativen Eltern untersagt wurde und er dadurch viele Gedanken und die damit verbundenen Emotionen verdrängt hatte. Insbesondere im Bezug auf Beziehungen und Sexualität.

Diese Beklemmung führte schließlich zum Ausbruch einer Sexsucht, unter welcher er stark leiden würde. Er müsste sogar Tabletten nehmen und sich einer Therapie unterziehen, um sich beruhigen und mit seiner Sucht umgehen zu können.

In einer anderen Situation hätte ich diese Geschichte wahrscheinlich belächelt, als er mir jedoch erzählte, welche Auswüchse seine Krankheit angenommen hatte und welche Unsummen er bei Prostituierten verprasst hatte, wurde mir bewusst, dass die Situation für den Betroffenen alles andere als angenehm war. Es war eindeutig zu erkennen, dass die jahrelange Unterdrückung seiner Emotionen und Bedürfnisse sich gefährlich angestaut und letztendlich zu einem unkontrollierten Ausbruch derselben geführt hatten.

„Das Wort ‚Gefühl‘ wird im englischen ‚Emotion‘ geschrieben und lässt sich im folgenden Wortspiel treffend und schmeichelhaft beschrieben:

Emotion => ‚E-Motion‘ => Energy in Motion!

Also Energie in Bewegung! „Werden Gefühle nicht ausgelebt und ausgedrückt, können sie, wie im Folgenden genannt, als körperliche Beschwerden in Erscheinung treten.“ 
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Typische Krankheiten, die einen hohen psychosomatischen Anteil haben, können beispielsweise sein:


	Übergewicht

	Allergien

	Arterieller Bluthochdruck

	Colitis ulcerosa (Darmgeschwüre)

	Diabetes mellitus

	Fibromyalgie (Muskelschmerzen)

	Herzinfarkt

	Hörsturz

	Magengeschwüre

	Migräne

	Neurodermitis (Ekzeme)

	„Restless legs“

	Reizblase

	Rheumatische Beschwerden

	Spannungskopfschmerz




Wichtig:


An dieser Stelle muss ich ausdrücklich darauf hinweisen, dass das Stellen einer konkreten Diagnose eine ärztliche Aufgabe ist und viel Erfahrung erfordert!


Setzen Sie sich nicht mit Selbstdiagnosen zusätzlich unter Druck.


Während eines Seminars erzählte mir eine Teilnehmerin, dass alle Beschwerden vom Bauch abwärts, wie z. B. Waden- und Kniebeschwerden, etwas mit der eigenen unverarbeiteten Vergangenheit zu tun haben, sofern diese nicht durch ein von außen einwirkendes Ereignis wie z. B. einem Unfall eingetreten sind. Rückenprobleme, Bauch- und Magenleiden und die damit so oft verbundene Appetitlosigkeit habe in der Regel mit der gegenwärtigen Situation zu tun. Dazu gehören z. B. Beziehungsprobleme, Unzufriedenheit mit dem Beruf oder Prüfungsphasen.

Symptome wie Kopf-, Zahn- und Ohrenschmerzen, Tinitus oder Schluckbeschwerden erscheinen dann, wenn man Ängste hat, welche die eigene Zukunft und die damit verbundene Sicherheit betreffen. (Existenzängste)

Tatsächlich! Mir wurde bewusst, dass ich genau diese Stationen selber durchlebte hatte, als ich meiner Vergangenheit hinterher trauerte. Zu dieser Zeit trainierte ich zunehmend mehr, um dasselbe Fitnessniveau zu erlangen, über das ich als Achtzehnjähriger verfügt hatte. Als Resultat zog ich mir einen Muskelfaserriss an der Wade zu, da ich versucht hatte schnellstmöglich zu guten Ergebnissen zu kommen und mich dabei übernommen hatte.

Ähnliches galt für mein Arbeitsleben. Jeden Tag die gleiche Strecke zum gleichen Ort zu fahren um mit denselben Menschen die gleiche Arbeit zu verrichten, machte mich unzufrieden. Ich fühlte einen Druck auf meinen Magen und das obwohl ich die Arbeitsumstände und das Arbeitsklima als angenehm empfand. Als ich mich, wie in der Einleitung beschrieben, in der Akutphase meiner Krise befand und zunehmend Zukunfts- und Existenzängste aufkamen, begann ich mit zwanghaftem Zähneknirschen und mich überkamen Panikattacken.

Wie Sie sehen, bewirkt jeder Gedanke eine Veränderung! Es ist ratsam, sich klare Ziele zu setzen, die dem tatsächlichen Herzenswunsch entsprechen.

Allein die konkrete Vorstellung von Gesundheit kann gesund machen!

Hier ein schönes Experiment zur Bestätigung dieser Vermutung. Probieren Sie es aus und betrachten Sie ihre Emotionen beim Aussprechen des folgenden Satzes:

„Mein Herzenswunsch ist es, gesund und selbstbestimmt ein finanziell unabhängiges Leben in Fülle zu erleben!“

Erst vor kurzem berichtete mein Bruder davon, dass ein gemeinsamer Freund plötzlich auf der Arbeit einen „Schwächeanfall“ erlitten hatte und seither starke Genickschmerzen habe.

Kurze Zeit später traf ich diesen Freund und er erzählte mir, dass er bei zahlreichen Ärzten gewesen sei, die keinen plausiblen Grund für seine Genickschmerzen finden konnten. Deshalb bekäme er es langsam mit der Angst zu tun, denn vielleicht würde ja etwas Schlimmeres dahinter stecken.

Ich fragte Ihn daraufhin, ob er momentan etwas Grösseres für die Zukunft plane und er antwortete überrascht: „Ja, woher weißt Du das?“

Weiter erzählte er mir, dass er gerade sein ganzes Geld in ein neues Eigenheim investieren wollte. In Wahrheit würde er aber lieber mit seiner Frau und seinen drei Kindern wieder zurück in seine Heimat gehen. Jetzt wüsste er nicht, was die richtige Entscheidung wäre und das würde ständig in seinem Kopf herumgeistern und ihn sehr belasten.

Ich erzählte ihm von den Theorien der oben genannten Seminarteilnehmerin und von meinen eigenen Erfahrung mit solchen Vorgängen. Alleine das Wissen darüber beruhigte ihn, seiner Aussage nach.

Daraufhin wurde er neugierig und bat mich um Rat. Er fragte, was er tun könne, damit seine Zukunftssorgen ihn nicht so stark belasten würden.

Ich antwortete ihm er solle sich auf seine Atmung konzentrieren und zeigte ihm eine Atemübung aus dem Yoga.

Nach wenigen Minuten sah er mich mit großen Augen an und sagte: „Es ist, als ob ich gerade keine Schmerzen mehr habe, so fühlt sich das an. Das bilde ich mir doch nicht nur ein!“

„Nein.“ meinte ich. „Du bist gerade selber Zeuge geworden, wie Gedanken körperliche Symptome auslösen können.“ Wir unterhielten uns bis in die späte Nacht, auch weil es für mich sehr interessant war, dieses Resultat direkt miterleben zu dürfen. Ich hatte erst vor kurzem meine Ausbildung beendet und dies war das erste Mal, dass ich die Gelegenheit hatte, jemandem mein Wissen weiterzugeben.

„Man weiß heute, dass bei sehr vielen Erkrankungen die psychische Verfassung des Einzelnen den Krankheitsverlauf und die -ausprägung wesentlich beeinflussen.“ 
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Wenn es jemandem akut schlecht geht, dann sollte diese Person sofort einen Arzt in ihrer Nähe aufsuchen. Nur als Beispiel, auch ein Herzinfarkt hat häufig hohe psychosomatische Anteile, aber wenn Schmerzen in der Herzgegend auftreten, sollte dennoch unverzüglich ein Hausarzt oder Herzspezialist aufgesucht werden. Für den Besuch beim Psychologen ist es dann bereits zu spät.

Denn „psychosomatisch“ bedeutet nicht „ungefährlich“. Vielmehr erfordert ein solcher Zustand, bei akuter Verschlechterung, eine kompetente Behandlung beim jeweiligen Spezialisten mit oft lebensnotwendigen Medikamenten, die lediglich nach Rücksprache mit dem verordnenden Arzt dosiert werden können.

Wenn aber die akute Gefahr vorüber ist, ist es in jedem Fall sinnvoll, sich auch um die psychischen Anteile der Erkrankung zu kümmern. Dadurch wird die Wahrscheinlichkeit gesenkt, dass die Erkrankungen sich verschlechtern oder wiederholen! 
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4. DER BEGRIFF DES „BURN-OUT“



Der „Modebegriff“ Burn-Out ist eine sehr gängige Umschreibung. Auch wenn er in der Medizin nicht als klares Krankheitsbild definiert ist, kennt ihn heutzutage beinahe jeder.

Der Begriff des Burn-Out (Engl. für „ausgebrannt“) wird häufig als reines Schlagwort benutzt und viele Menschen wissen gar nicht, was sich genau dahinter verbirgt. Erstmals verwendet wurde der Begriff in den 1970er Jahren. Damals hatte der amerikanische Psychoanalytiker Herbert Freudenberger bei Ärzten einen Zustand dauernder Erschöpfung festgestellt, der durch die dauerhafte berufliche, seelische Belastung der Mediziner hervorgerufen wurde.
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 Aufgrund dieser Diagnose betraf das Burnout-Syndrom vor allem Menschen aus Berufsgruppen, die erhöhtem emotionalen Stress ausgesetzt waren. Neben Ärzten gehörten dazu auch Lehrer und Feuerwehrleute. Mittlerweile kommt es zu einer rasanten Ausweitung des Phänomens Burn-Out auf andere Berufsgruppen. Allerdings kann das Burnout-Syndrom nicht wissenschaftlich exakt erfasst werden, da ganz unterschiedliche Symptome auftreten, so dass es sich um eine generelle, aber statistisch nicht exakt erfasste Feststellung handelt.

Phasen des Burnout

Auf meiner Suche nach der Erklärung für die Ursachen des Burn-Out fand ich folgendes „7 Phasen Model“.


Achtung:


Diese Phasen und Symptome sind nicht strikt voneinander abgrenzbar. Nicht alle treten in jedem Fall und auch nicht zwingend in dieser Reihenfolge auf.


Phase 1: Warnsymptome der Beginnphase

Vermehrtes Engagement für Ziele: Gefühl der Unentbehrlichkeit, Gefühl nie Zeit zu haben, Verleugnung eigener Bedürfnisse, Hyperaktivität, gleichzeitig Anzeichen von Erschöpfung wie Müdigkeit, Energiemangel, Unausgeschlafenheit.

Phase 2: Reduziertes Engagement/Rückzug

Allgemein:

Unfähigkeit oder Widerwille zu Geben, Verlust des Einfühlungsvermögens, Zynismus gegenüber Klienten, Patienten, Mitarbeitern oder Kunden: Verlust der eigenen positiven Haltung gegenüber allen Menschen, denen man seine Arbeit widmet (oft resultierend aus dem Gefühl mangelnder Wertschätzung der eigenen Person oder Arbeit), zunehmende Distanzierung von der Außenwelt, ein Gefühl der unzufriedenen Ernüchterung;


	während der Arbeit: allgemein negative Einstellung zur Arbeit, Widerwillen, Überdruss, Arbeitspausen werden überzogen, Fehlzeiten, übermäßige Verlagerung des Lebensmittelpunkts in die Freizeit („Aufblühen am Wochenende“);

	erhöhte Ansprüche: Verlust von Idealen, Konzentration auf individuelle Ansprüche, Gefühl mangelnder Anerkennung, private Probleme nehmen zu (z. B. Probleme mit den Kindern oder dem Partner).



Phase 3: Emotionale Reaktionen /Schuldzuweisung


	Depression: Selbstmitleid, Humorlosigkeit, unbestimmte Angst, abrupte Stimmungsschwankungen, verringerte emotionale Belastbarkeit, Gefühl des Abstumpfens, innere Leere, Apathie, Schuldgefühle

	Aggression: Schuldzuweisungen und Vorwürfe gegen Andere, Reizbarkeit, häufige Konflikte, Ärger, Intoleranz, Launenhaftigkeit, Negativismus



Phase 4: Abbau


	Geistige Leistungsfähigkeit: Konzentrations- und Gedächtnisschwäche, Ungenauigkeit, Desorganisation

	Motivation: verringerte Initiative, Dienst nach Vorschrift

	Kreativität: verringerte Fantasie, Flexibilität

	Wahrnehmung: undifferenziert, Schwarz-/Weiß-Denken



Phase 5: Verflachung


	Emotionales Leben: Gleichgültigkeit

	Soziales Leben: Beschäftigung mit sich selbst, Gespräche über die eigene Arbeit werden vermieden, Privatkontakte werden vermieden, Einsamkeit

	Geistiges Leben: Desinteresse, Langeweile, Hobbys werden aufgegeben



Phase 6: Psychosomatische Reaktionen


	Schlafstörungen, Herzklopfen, Engegefühl in der Brust, Muskelverspannungen, Schwächung des Immunsystems, Rücken- und Kopfschmerzen, Übelkeit, Verdauungsstörungen, veränderte Essgewohnheiten, mehr Alkohol, Kaffee, Tabak, Drogen, Sexualprobleme



Phase 7: Verzweiflung


	Negative Einstellung zum Leben, Hoffnungslosigkeit, Gefühl der Sinnlosigkeit, existentielle Verzweiflung, Suizidgedanken
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Wichtig:


Der Verlauf ist sehr individuell und hängt außerdem davon ab, welche Ursachen im Vordergrund stehen. Als Faustregel lässt sich sagen, dass Burn-Out bereits nach wenigen Monaten beginnen kann und spätestens nach drei Jahren offensichtlich wird.


Dies lässt sich unter anderem an den Fluktuationsraten in Unternehmen ablesen.


Auf der Suche nach einem Praktikumsplatz, im Rahmen meiner Ausbildung, fand ich heraus, dass es mittlerweile sogar schon Burn-Out Kliniken für Kinder gibt.

Tatsächlich werden die Betroffenen, die einen Burn-Out erleiden, immer jünger. Wie viel Druck auf diesen Kindern lasten muss, lässt sich nur schwer nachvollziehen. Kinder lernen durch Zuhören und Imitieren. Die Erwachsenen sind dabei Vorbilder und Inspiration gleichermaßen. Ihr jugendlicher Ehrgeiz und die sprichwörtliche Naivität sowie nicht immer eindeutige Vorstellungen über das richtige Verhalten, schließen natürlich die eigene Gesundheit des Kindes mit ein. Der Weg zum Burn-Out ist also noch kürzer als für einen erwachsenen Menschen.

Persönlich glaube ich, dass hinter dem Burn-Out Syndrom eine wichtige Botschaft steckt. Es sollte deshalb nicht nur negativ betrachtet werden. Diese Krise deutet in den meisten Fällen auf eine Chance hin, das eigene Leben neu zu ordnen und auf den eigenen Herzensweg zurück zu finden, von dem die meisten Betroffenen abgekommen sind.

Aus welchen Gründen kann überhaupt der vielzitierte Burn-Out entstehen? Nehmen wir also einmal die Vogelperspektive ein und wagen einen objektiven Blick auf unser Leben, sehen wir vielleicht besser, was genau sich da bei uns einschleicht.


Warum geht man zur Arbeit?


Jeder von uns möchte Geld verdienen und sich eine sichere Zukunft aufbauen, denn wirtschaftliche Sicherheit ist für jeden von uns essentiell. Macht der eigene Beruf Sinn?

Hat man genug Handlungsfreiraum und Zeit für sein Privatleben?

In vielen Berufen, auch vermeintlichen „Traumjobs“, werden enorme Leistungen abverlangt. Überstunden, Fortbildungen, Wochenendaktivitäten im Arbeitsumfeld oder Teamurlaub. Es wird praktisch vorausgesetzt, noch perfekter und länger zu arbeiten, als im Arbeitsvertrag vereinbart. Auf einer Bahnfahrt von München nach Berlin, lernte ich einen sehr netten und gesprächigen, promovierten Doktor der Physik kennen. Sein größter Wunsch war, sich selbständig zu machen. Ich fragte nach seiner Motivation, schließlich hätte er eine sichere und gut bezahlte Stelle. Er musste bestätigen, dass dies der einzige Grund war, der ihn dort hielt. Zugeben musste er allerdings auch, dass er in den Jahren seit er eine feste Anstellung habe, nichts anderes gemacht hatte, als zu arbeiten. Die Zielvorgaben, die er schon zu Jahresbeginn abgeben müsse und deren Einhaltung unbedingte Voraussetzung seiner Arbeit wäre, würden ihn sehr belasten. Er vermisse die Zeit für Sport und soziale Kontakte. Als Selbständiger, so seine Hoffnung, könne er sich seine Zeit selber einteilen und er möchte diesen Schritt daher so bald wie möglich umsetzten.


Stehst du immer unter Strom?


Wenn wir Tiere beobachten, auch die stärksten und gefährlichsten, wie z. B. Raubkatzen, stellen wir fest, dass auf eine intensive Aktivität, wie die des Jagens, immer eine Phase des Ausruhens und Genießens folgt. Die Natur macht es uns vor und kann unser bestes Vorbild sein.

Wir sind zumindest im biologischen Sinne ein Teil der Natur und halten uns noch dazu für die intelligenteste existierende Lebensform oder sogar noch mehr. Sind wir also eine Maschine, die permanent zu funktionieren hat? Ist auch Ihr Tag, vom Aufstehen bis zum Schlafengehen, durchgeplant mit Aufgaben und Aktivitäten? Gibt es Raum für Spontanität und nährende Ruhepausen? Überprüfen Sie, wie weit Sie sich noch in Harmonie mit Ihrem natürlichen Rhythmus befinden.


Können Sie sich spüren?


Objektiv betrachtet, sind alle Menschen in den westlichen Ländern reich. Wir haben in der Regel alles, was wir für unseren Alltag benötigen. In unseren Supermärkten können wir praktisch alles kaufen und haben meistens sogar ein paar Pfunde zu viel auf den Rippen. Doch in Bezug auf unsere Gefühle insbesondere auf die Liebe, hungern wir innerlich. Wir ähneln in dieser Hinsicht mehr einem Entwicklungsland. Schon im Kindesalter lernen wir, unsere Gefühle von vorneherein zu unterdrücken. Wir trennen die Verbindung zwischen unserer inneren und unserer äußeren Welt. Diese Trennung führt dazu, dass wir unsere eigenen Bedürfnisse, wie auch unsere Grenzen, nicht mehr erkennen. Teilweise ist es ja schon geradezu verpönt etwas zu spüren und Schwächen zuzugeben. Die Kommunikation mit unserem Inneren geht verloren, die Bedürfnisse aber bleiben. Irgendwann kommen wir dann der Verzweiflung nahe, denn tief in unserem Inneren warten diese Bedürfnisse darauf, ausgelebt zu werden. Spätestens wenn der Burn-Out kommt, ist es Zeit sich um diese zu kümmern.


Wie geht es dem eigenen Körper?


Für uns leistungsorientierte Arbeiter ist es selbstverständlich, dass unser Körper „funktioniert“.

Egal was wir ihm über unsere Ernährung zumuten oder wie viel Schlaf und Ruhe wir ihm entziehen. Er muss immer fit sein und am Besten dabei auch noch gut aussehen. Wir hängen mit unserem Verstand so sehr im Äußeren und an Oberflächlichkeiten fest, dass uns die tiefe Verbindung zu unserem eigenen aktuellen Körperzustand fehlt. In der Regel bemühen wir uns erst bei akuten Beschwerden um Heilung und Regeneration.

Wie lange gehen Sie schon über Ihre körperlichen Grenzen hinaus? Spüren Sie diese überhaupt, oder sind sie vielleicht schon ein Meister des Ignorierens Ihrer Bedürfnisse geworden, ohne es überhaupt bemerkt zu haben?

Ein Burn-Out ist für viele Betroffene der erste Moment, in dem sie wirklich wahrnehmen, wie ausgelaugt sie bereits sind.


Welche Aufgaben und Ziele haben Sie?


Natürlich wollen wir unsere Ziele verwirklichen und unsere Aufgaben mit Bravour meistern. Haben wir uns vielleicht zu viel in zu kurzer Zeit vorgenommen? Lastet hier zu viel Last auf unseren Schultern und hängt wirklich alles nur von uns selbst ab? Sind wir alleine dafür verantwortlich, dass alles funktioniert?

Diese Verantwortung zieht uns oft aus der natürlichen Balance, da wir nur noch blind handeln. Stattdessen können wir uns aber daran erinnern, dass wir auch vom Leben getragen werden können, wenn wir es nur zulassen. Wir müssen uns durchringen können, auch Hilfe und Unterstützung anzunehmen wenn es nötig ist.


Der Burn-Out enthält Chancen für einen Neubeginn!


Es „will etwas aus uns ausbrechen“, könnte eine alternative Deutung des Burn-Out Syndroms auch lauten. Die Seele meldet uns, sich nicht den ständigen Plänen und der damit verbundenen Verantwortung und dem Stress unterwerfen zu wollen. Etwas in uns möchte in den natürlichen Zustand zurück, in dem der Rhythmus zwischen An- und Entspannung in einem ausgewogenen Verhältnis stattfindet.

Auch wenn ein Burn-Out uns wie die größte Katastrophe in unserem Leben erscheint, kann er auch eine große Chance darstellen, sich ein neues Leben mit einem soliden und reinen Seelenfundament aufzubauen. Man erhält die Gelegenheit sein wahres „Ich“ zu entdecken und seine eigenen Bedürfnisse wieder zu erfüllen.

Jeder Mensch wird mit einem individuellen Potential geboren, das gerade bei Kindern noch sehr gut sichtbar ist. Im Prozess des Erwachsenwerdens entwickeln dann aber viele dieselbe Vision vom Leben. „Viel Geld verdienen mit einem angesehenen Beruf.“ Was ist mit dem Potential, der individuellen Berufung passiert? Die Erziehung ist dazwischen gekommen und macht uns zu „Normalmenschen“. Man lässt uns glauben, es gäbe nur eine Handvoll Berufe, mit denen wir überleben können.

Hart und viel Arbeiten ist die einzige Möglichkeit zum Erfolg!

Glauben Sie dem auch werter Leser?

Es ist immer eine Bereicherung für diese Welt, wenn man sein wahres Potential erforscht und auslebt und es ist tatsächlich ein Trend erkennbar. Zumindest in den Industrienationen trauen sich zunehmend mehr Menschen, sich aus den alten Mustern zu lösen. Nach Jahrzehnten der Arbeit in diesem System, wird vielen bewusst, dass die Ausbeutung und mangelnde Wertschätzung ihrer Person nicht mehr tragbar ist und so begeben Sie sich zurück auf ihren ehrlichen, selbstbestimmten Weg. Immer mehr Menschen glauben nicht mehr, sondern wissen, dass eine neue Zeit angebrochen ist, in der jeder seinen liebevollen Herzensweg gehen kann, ohne sich an ein System anpassen zu müssen.

Es ist an der Zeit seine einzigartigen Fähigkeiten zu zeigen, sich Zeit für deren Entwicklung zu nehmen und alles locker angehen zu lassen. Man muss in der Lage sein, sich für seine Talente zu loben, und vor allem sie anzunehmen, wenn man sie entdeckt hat. Jeder Einzelne verfügt über solche Eigenschaften und wer sich mit aller Ehrlichkeit auf die Suche danach begibt, wird früher oder später zwangsläufig darauf stoßen. Nur wenn man seine Bedürfnisse und Gefühle zulässt und offen darüber reden kann, ohne sich dafür zu genieren, kann man sich neue Perspektiven erschaffen und ganzheitliches Lebensglück erfahren.

Aus der Verfilmung der Karriere des Facebook Gründers Mark Zuckerberg habe ich dieses Zitat entnommen, welches mir sehr gefällt:

Why looking for a job, if you can create one?

Quasi: Warum nach einem Job suchen, statt selbst einen zu erschaffen. Für mich ergibt sich folgende simple Schlussfolgerung. Wenn man einen Beruf nur wegen des Geldes ausübt, wird man diesen nicht weiter ausüben, sobald man kein Geld mehr dafür erhält, sondern sich einen neuen Job suchen, der wieder „viel Geld“ verspricht. Übt man aber seinen Beruf aus Begeisterung aus, wird man unabhängig vom damit erwirtschafteten Ertrag dranbleiben. Andernfalls hätte ich das Tanzen sehr früh wieder aufgeben müssen.

Das wäre jedoch ein drastischer Einschnitt in meiner persönlichen Entwicklung gewesen.

Burn-Out gibt uns die Gelegenheit, alles gehen zu lassen was nicht zu unserem wahren „Ich“ gehört (und uns davon abhält unsere eigene Welt zu erschaffen). Verantwortung für sein Leben zu übernehmen schafft Selbstvertrauen und gibt einem die Macht, nicht mehr das Opfer der Begebenheiten eines fremden Systems zu sein. Letztendlich komme ich zu der Überzeugung, dass die meisten Menschen sich deshalb nicht wirklich entfalten können, weil Sie in eine Berufswelt eindringen, die ein Anderer geschaffen hat.

Damit müssen jedoch auch die Regeln und Gesetze dieser Anderen eingehalten werden und das erfordert eine Anpassung der eigenen Persönlichkeit.

Ein guter Freund und talentierter Tänzer, berichtete mir, dass seitdem er arbeite, er sich weder moralisch noch geistig entfalten konnte. Die Anforderungen und der Zeitdruck gaben ihm eher das Gefühl, sein Potential sei „zusammengefaltet“ worden, also nur noch in Bruchteilen vorhanden, geschweige denn voll „entfaltet“.

„Sich Anpassen bedeutet, Verrat an seinem Herz zu begehen.“ 
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Sich seine eigene Welt zu schaffen, in der man unabhängig ist und in der man sein Potential voll entfalten kann, sollte jedem von uns möglich sein, aber zuweilen stößt man auf Widerstände. Schafft man es aber, sich seinen Weg nicht ausreden zu lassen, auch wenn andere einen für verrückt erklären, kann man sich selbst eine Vision erschaffen.

Die Macht des eigenen Vorbildes
18
 ist dafür verantwortlich, welche Eindrücke wir an unsere Mitmenschen weitergeben und bildet somit die Grundvoraussetzung für den Kontakt mit Ihnen und auch dafür wie Ihr Gegenüber auf Sie reagiert.

Ein Leben ohne dauerhafte Verausgabung und Druck ist immer möglich. Gewinnen Sie die Einsicht, dass es erlaubt ist, auch als erwachsener Mensch mit Spaß und innerem Frieden zu leben und sich am Leben zu erfreuen!



5. DEPRESSIONEN



Depression, ein gängiger Begriff, doch was verbirgt sich hinter diesem Krankheitsbild?

Was ich durch meine eigene Erfahrung gelernt habe und sicher bestätigen kann ist: Es kann jeden treffen!

Allein in Deutschland leiden rund 4 Millionen Menschen an einer Depression. Im Jahre 2012 wurden 40% der Krankschreibungen aus psychischen Gründen ausgestellt und zahlreiche Menschen wurden in Regenerationskliniken eingewiesen.

Zur Zeit werden Depressionen bei Frauen doppelt so häufig diagnostiziert wie bei Männern.
19
 Obwohl Depression eine sehr häufige Erkrankung ist, wird sie in der Öffentlichkeit wenig wahrgenommen und nicht selten missverstanden. Depression ist eine Erkrankung wie Diabetes oder Bluthochdruck. Sie ist kein Ausdruck persönlichen Versagens und sie kann absolut jeden treffen. Menschen aus allen Alters-, Berufsgruppen oder sozialen Schichten, Männer, Frauen und sogar Kinder.

Oft bricht die Depression in einen bis dahin gut funktionierendem Alltag ein, sie kann sich aber auch allmählich einschleichen. Manchmal ist sie nur schwer von einer alltäglichen Verstimmung oder einer Lebenskrise zu unterscheiden. Oft denken Betroffene und behandelnde Ärzte zunächst auch an eine körperliche Erkrankung.

Bei genauem Nachfragen, ist jedoch fast immer eine sichere Diagnose möglich. Diese ist sehr wichtig, da Depressionen meist erfolgreich behandelt werden können.

Wird die Depression nicht erkannt, führt dies zu unnötigem Leiden, zur Gefährdung der Betroffenen und im schlimmsten Fall auch bis zur Selbsttötung.


Wichtig:


Depression ist keine „Einbildung“, sondern eine häufig auftretende und zum Teil lebensbedrohliche Erkrankung, die heute sehr gut behandelt werden kann!


Depression hat viele Gesichter:

Oft geht einer Depression eine besondere Belastung, etwa der Verlust einer geliebten Person oder eine anhaltende Überforderung voraus. Sie kann aber auch wie der Blitz aus heiterem Himmel kommen. Manche Menschen erleiden nur eine einzige, aber Wochen oder Monate andauernde depressive Phase in ihrem Leben, bei der Mehrzahl der Erkrankten kehrt die Depression aber wieder. Manche Patienten geraten in den trüben Herbst- und Wintermonaten besonders leicht in eine depressive Bedrücktheit.

Nicht alle, die an einer Depression erkranken, leiden an denselben Symptomen. Nicht immer muss die depressive Verstimmtheit im Vordergrund stehen. Bei manchen überwiegen fehlender Antrieb und Schwung, bei anderen eine rastlose, innere Unruhe. Oft kommt es zu Schlafstörungen und vielfältigen körperlichen Beschwerden. Auch kann das Interesse an Sexualität verloren gehen.

Neben ausgeprägter Freud- und Gefühllosigkeit kombiniert mit innerer Leere, kommt es häufig zu Konzentrationsstörungen sowie manchmal auch zu beklemmender Angst.

Der Schweregrad ist unterschiedlich stark ausgeprägt und reicht bis zum völligen Erliegen des normalen Alltags. Man fällt aus seinem “Hamsterrad” und muss zusehen, wie das Leben an einem vorbeizieht. Auch Sonderformen, wie eine Wochenbettdepression, können auftreten. Seit einigen Jahren sind auch immer mehr Depressionen bei jungen Menschen zu beobachten.

Wichtig: Wer das Gefühl hat, seine Befindlichkeit könne mit einer Depression zusammenhängen, sollte sich psychotherapeutische Hilfe suchen!

Dank psychotherapeutischer Verfahren
 und auch im Rahmen der Bewegungstherapie,
 stehen hochwirksame Behandlungsmethoden zur Verfügung. Leider kommen sie jedoch zu selten zum Einsatz, weil Depressionen noch immer häufig übersehen oder fehlgedeutet werden!

Aus der Forschung weiß man, dass bei einer Depression Störungen im Stoffwechsel des Gehirns, ganz unabhängig von einem konkreten Auslöser auftreten können. Vereinfacht erklärt, werden positive Gefühlssignale vermindert, während negative Signale durch die Stoffwechselstörung verstärkt werden. Genau hier setzen antidepressive Behandlungsmethoden mit bewegungstherapeutischen Ansätzen an (Yoga, Aquajogging, Walken etc.) und können dazu beitragen, den veränderten Stoffwechsel auszugleichen. Ergebnis: Die depressiven Symptome lassen nach.

Um einen Rückfall zu vermeiden und die Ausschüttung negativer Botenstoffe und Signale andauernd zu verhindern, kann eine regelmäßige und oft Monate dauernde Bewegungs- und Psychotherapie notwendig sein.

Die Gestaltung des Alltags und die Art der täglichen Unternehmungen und Erlebnisse, haben einen wichtigen Einfluss auf unser Wohlbefinden und unsere Stimmung. Depressive Menschen sind weniger aktiv und erleben daher als logische Schlussfolgerung auch seltener positive Dinge im Vergleich mit ihren psychisch gesunden Zeitgenossen.

Vielen Betroffenen geht es besser, wenn sie sich trotz depressiver Stimmung zu Tätigkeiten oder Unternehmungen aufraffen. Auf diese Weise erleben sie etwas Neues, sie befreien sich aus oft negativen und trüben, grüblerischen Gedanken und können stolz auf den eigenen Erfolg sein.

Bei derartigen Erfolgen sind die Chancen auf eine Verbesserung der Stimmung des Patienten sehr gut. So kann es bei den Patienten im Laufe der Zeit wieder zu richtiger Freude und Unternehmungslust kommen. Aktivitäten und kleine Erfolgserlebnisse lösen zwar nicht alle Probleme, aber die Verbesserung der Stimmung und neuer Optimismus sind wichtige Voraussetzungen, um später wieder schwierige Probleme erfolgreich meistern zu können.
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In einer Bewegungstherapie, die sich von leichten bis hin zu schweren Depressionen bewährt hat, erwerben die Patienten Strategien, die einen anderen Umgang mit den eigenen Problemen ermöglichen. Dabei spielen der Aufbau von positiven Erfahrungen und das Durchbrechen von negativen Grübeleien eine wichtige Rolle. Auch gibt es Hinweise, dass Bewegungstherapie hilft, Rückfälle zu verhindern. Auch die aktive Teilnahme an einer Selbsthilfegruppe kann helfen, genauso wie die Unterstützung durch verständnisvolle Angehörige.

„Das Wort depressiv, wird im englischen „depressed“ geschrieben und klingt ausgesprochen wie „deep rest“, also „tiefe Ruhe“.

– Jeff Foster –

Nur schlecht drauf oder steckt eine Depression dahinter?


	Sie können sich schlecht konzentrieren und fühlen sich oft schon bei kleinen Entscheidungen überfordert?

	Sie sind sehr oft ohne Grund bedrückt oder mutlos?

	Sie haben keinen Antrieb mehr, empfinden oft eine bleierne Müdigkeit und/oder eine innere Unruhe?

	Selbst Dinge, die Ihnen sonst Freude gemacht haben, interessieren Sie jetzt nicht mehr!

	Sie haben das Vertrauen in Ihre eigenen Fähigkeiten verloren?

	Sie quälen sich mit Schuldgefühlen und Selbstkritik?

	Sie zermartern sich den Kopf über die Zukunft und sehen alles schwarz?

	Am Morgen ist es am schlimmsten?

	Sie haben keine Lust mehr auf Sexualität?

	Sie leiden an Schlafstörungen?

	Sie haben körperliche Symptome, für die keine organische Ursache gefunden wurde?

	Sie haben keinen oder wenig Appetit?

	Sie sind verzweifelt und möchten nicht mehr leben?



Wenn oben genannte Faktoren auf dich zutreffen, ist es höchste Zeit, etwas zu ändern und zu verbessern. Der beste Weg zur Heilung führt über die Bewegung!
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Meine Empfehlung über meine positive Selbsterfahrung: Yoga!



6. WAS BEDEUTET YOGA?



Ich möchte meine Erklärung gerne damit beginnen, was Yoga nicht ist:

„YOGA ist kein Sport und hat nichts mit irgendeiner Sekte zu tun. Die Yogapraxis steht nicht im Widerspruch zu Religion oder einer Kirche. Sie ist einfach, spirituell und universell. Sie widerspricht nicht dem aufrichtigen Glauben eines Menschen.

Yoga ist keine Religion, sondern eine Hilfe zum Praktizieren der grundlegenden spirituellen Wahrheiten in allen Religionen.

Yoga kann von einem Christen, Buddhisten, Parsen, Muslim, Sufi oder Atheisten praktiziert werden. Yoga ist für jeden. Yoga ist universell, Yoga ist Einssein mit Allen.“
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Yoga ist keine Mädchengymnastik oder indisches Bodenturnen. Und vor allem Yoga soll und darf Spaß machen!

Für welche Personen ist Yoga nicht geeignet und warum?

Grundsätzlich ist Yoga für jeden machbar, der sich körperlich und geistig eher gesund als krank definiert.

Nicht geeignet ist Yoga für:


	Alle Menschen mit akuten, unklaren oder schweren Erkrankungen, wie z. B. Fieber, Entzündungen oder starke Schmerzen.

	Für Menschen mit starken körperlichen Einschränkungen des Bewegungsapparates, wie z. B. Bandscheiben- oder Knieprobleme.

	Starke psychische Erkrankungen mit Beeinträchtigungen der Wahrnehmung.

	Frauen in der Schwangerschaft und Menstruation, da bei den Umkehrhaltungen (z. B. der Kopfstand) das Blut in den Körper hinein fließt, statt heraus.



Grundsätzlich gibt es keine Nebenwirkungen, sondern nur Begleiterscheinungen von Yoga wie z. B.:


	Senkung des Blutdrucks

	Stärkung der Muskulatur, insbesondere des Rückenapparats

	Deutliche Erhöhung der Flexibilität der Muskeln, Sehnen und Bänder
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Yoga ist eine Schulung der Selbstwahrnehmung!

Die Praxis des Yoga lehrt jeden, sich herauszufordern, ohne sich dabei zu überfordern.

Yoga hat auf jeden Bereich des Menschen Einfluss, den physischen oder vitalen, den mentalen, den emotionalen, den psychischen und den spirituellen. Die Körper- und Atemübungen werden als Bewusstseinsschulung eingesetzt, die es so in keinem anderen Übungssystem der Welt gibt. Das ist eine Komplexität an positiven Effekten, den kaum ein konservativer therapeutischer Ansatz bieten kann.

„Das Wort ‚Yoga‘ bedeutet ‚Einheit‘ oder ‚Einssein‘ und leitet sich her vom Sanskritwort ‚Yuj‘, was soviel wie ‚verbinden‘, ‚zusammenfügen‘ bzw. ‚vereiningen‘ bedeutet.“
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Aus einer eher praktischen Sicht bedeutet Yoga das Harmonisieren und Ausbalancieren von Körper, Geist und Emotionen. Dies geschieht durch das beständige Üben von Asana, Pranayama, Mudra, Bandha, Shatkarma und der Meditiation. Dazu später mehr.

Die Wissenschaft des Yoga arbeitet zunächst mit dem äußeren Aspekt der Persönlichkeit. Dies ist für die meisten Menschen ein praktikabler und nachvollziehbarer Beginn. Wenn ein Ungleichgewicht auf körperlicher Ebene herrscht, dann funktionieren Organe, Muskeln und Nerven nicht mehr harmonisch, sie arbeiten gegeneinander. Das endokrine System (Hormonhaushalt) kann beispielsweise in seiner Funktion beeinträchtigt sein, oder die Leistungsfähigkeit des Nervensystems kann so weit abnehmen, dass sich eine Krankheit herausbildet.

Ziel des Yoga ist es, die unterschiedlichen Körperfunktionen in eine so perfekte Übereinstimmung zu bringen, dass sie zum Wohl des ganzen Körpers arbeiten.

Ausgehend vom Körper, wirkt Yoga weiter in den mentalen und emotionalen Bereich hinein. Viele Menschen leiden unter Angstzuständen oder Zwängen, die oft das Ergebnis von Stress und alltäglichen Konflikten sind. Um sich mit diesen nicht auseinandersetzen zu müssen, greifen viele Betroffene zu Medikamenten, Alkohol und Drogen.

Alles Hilfsmittel, um sich auf eine Weise zu beruhigen und runterzubringen, die nicht der alltäglichen Natur des Menschen entsprechen sollten. Ich selbst trainierte immer härter, um mich von meinen Problemen und Konflikten abzulenken und nicht mit ihnen konfrontiert zu werden. Doch trainierte ich nicht moderat, sondern destruktiv und ging regelmäßig über meine eigene Schmerzgrenze hinaus.


Wichtig:


Yoga muss kein Allheilmittel sein, wenn man sich jedoch dazu überwindet es zu praktizieren, erhält man eine anerkannte und bewährte Methode, um mit dem Leben besser fertig zu werden.
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ZITAT aus den RAJA YOGA SUTRAS:

„Unwissenheit, Egoismus (Ich-Bezogenheit), Anziehung und Abneigung und die Furcht vor dem Tod sind die Bedrängnisse, die Schmerz verursachen.“

Nach allen Erkenntnissen meiner Recherchen, beruhen viele westliche Krankheiten auf den o.g. Faktoren und lassen den Geist und Körper erkranken. „Jeder Mediziner kann bestätigen, dass der menschliche Körper über selbstheilende Kräfte verfügt. Wir kennen alle den sogenannten Placebo-Effekt, wenn nach Einnahme einer völlig wirkungslosen Substanz, allein durch den Glauben es handle sich um Medizin, ein Heilungsprozess einsetzt. Auch Hypnoseversuche demonstrieren, welchen Einfluss unser Geist auf unseren physischen Körper ausüben kann. Allerdings, im Gegensatz zu den Methoden der Schuldmedizin, gibt es für eine erfolgreiche Heilung durch Yoga eine entscheidende Grundvoraussetzung: Die Überzeugung, dass es möglich ist.“
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6.1 YOGA ALS „MEDIKAMENT“



Grundsätzlich kann sich Yoga zur Unterstützung der Heilung bei fast allen Erkrankungen positiv auswirken.

Die unterstützende Wirkung von Yoga, insbesondere bei der Heilung psychischer Erkrankungen, ist in unterschiedlichen Studien nachgewiesen worden. So konnte nachgewiesen werden, dass durch Yogaübungen der Cortisolspiegel gesenkt wird, Glückshormone werden vermehrt ausgeschüttet und das subjektive Stresslevel sinkt.

Aus schulmedizinischer Sicht bedeutet Heilung das Entfernen der Krankheit oder ihrer Symptome. Aber auch wenn eine Krankheit und ihre Symptome verschwunden sind, kann es sein, dass die Ursache der Erkrankung noch im Körper oder Geist des Menschen vorhanden ist.

Ein Ziel des Yoga ist es, den Blick nach innen zu schaffen und damit die genauen Ursachen für Denkmuster, Verhalten und Konditionierungen zu erkennen. Praktiziert man regelmäßig Yoga, kann man seine Stärken und Schwächen leichter erkennen und dadurch gezielt Ansätze für die Selbstheilung bzw. Eigentherapie entdecken.
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Therapie durch Yoga

Yogatherapie ist die Anwendung der klassischen Yoga-Techniken, mit Schwerpunkt auf Asanas & Pranayamas sowie konkrete gesundheitliche Beschwerden. Der Begriff „Therapie“ steht üblicherweise für die Behandlung von Krankheiten und schließt oft eine passive Haltung des Klienten ein.

Das Besondere an Yoga ist, dass man lernt, seine Selbstheilungskräfte eigenständig zu aktivieren.

Yogatherapie als Teil des Lebensstils kann ein gesundheitsorientiertes Konzept für alle Menschen sein, die bereit sind etwas für sich zu tun. Jederzeit und überall!



6.2 ZIEL DER YOGA HEILUNG/THERAPIE



Zugang zu tiefer liegenden Ursachen

Die Ursachen der verschiedenen Symptome können oft tief verborgen im Unterbewusstsein liegen. Mit Yoga kann man sie leichter erreichen. Dies ergänzt die schulmedizinische Sicht um wichtige Elemente und es stärkt die Selbstheilungskräfte.

Kraft gewinnen

Aus Sicht der Yogis entstehen Beschwerden, egal ob körperlich oder geistig, durch blockierte oder fehlende Lebensenergie. Gezielte Aktivierung steigert unser Energieniveau und der Energiehaushalt gleicht sich aus.

Stressabbau

Yogatherapie zielt auf völlige Entspannung und hundertprozentige Ruhe ab. Dadurch finden Übende in ihre innere Mitte und stabilisieren sich von dort aus, die Krankheitssymptome beginnen nachzulassen.

Heilung durch Ganzheitlichkeit

Die alten Yogis beschreiben fünf Ebenen, die für unsere menschliche Existenz essentiell sind:


	Wonne-Ebene: Der Zustand der höchsten Zufriedenheit und Glückseligkeit

	Geistige Ebene: Der Intellekt und alles was unseren Geist ausmacht

	Emotionale Ebene: Unsere Gefühle und das einfache Denken

	Energie-Ebene: Das Energiesystem, welches uns mit Leben erfüllt

	Physische Ebene: Betrifft den Körper und seine Prozesse



Diese Ebenen stehen im engen Austausch miteinander. Dieser Umstand kann dafür verantwortlich sein, dass bei einer physischen Erkrankung keine Heilung stattfindet und nicht alle Dimensionen betrachtet werden. Yogatherapie unterstützt auf allen Ebenen, um ein Optimum an Wohlbefinden zu erreichen.
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6.3 HEILUNG/THERAPIE DURCH PRANYAMA ODER YOGA-ATMUNG



Der Atem ist die kleinste Einheit in uns. Er hat große Kraft und trotzdem führen wir die Atmung fast immer unbewusst aus.

Durch die Steuerung des physischen Atems wird das Prana (Sauerstoff / Energie in der Luft) kontrolliert. Diesen Vorgang der Kontrolle des freien Pranas nennt man Pranayama.


Pranayama bedeutet also Kontrolle über die Bewegung der Lungen und dadurch auch Kontrolle über das subtile Prana.

Jeder Teil des Körpers kann mit Prana gefüllt werden. Alle Krankheiten des Körpers können durch Steuerung und Kontrolle des Atems, mitsamt ihren Wurzeln, vernichtet werden.

Bei der normalen Atmung nehmen wir nur sehr wenig Luft in uns auf, aber wenn wir uns bewusst auf unsere Atmung konzentrieren und diese regulieren, können wir eine größere Menge Prana in verschiedenen Nervenzentren und im Gehirn speichern.

„Atmen heißt leben und leben heißt atmen“.

– Swami Vishnu Devananda –
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Jedes „höhere“ Lebewesen hängt von der Atmung ab und mit dem Ende des Atmens endet auch der Lebensprozess. Yogis messen das Leben nicht in Jahren sondern in Atemzügen.

Sie behaupten außerdem, dass richtige Atemgewohnheiten das gesamte Menschengeschlecht erneuern könnten. Die typischen modernen Zivilisationskrankheiten wie Blutdruckstörungen, Herzerkrankungen, Asthma, Allergien usw. seien dann nur noch medizinische Begriffe eines Wörterbuches.

Doch Atemübungen haben nicht nur physischen Nutzen. Die Yoga-Lehre weist immer wieder darauf hin, dass durch Atemkontrolle auch die Willenskraft des Menschen, seine Selbstkontrolle und Konzentrationsfähigkeit, seine moralischen Qualitäten und sogar seine spirituelle Entwicklung gefördert werden.
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Atmung findet durch die elastischen Bewegungen der Lungenflügel und die Verschiebung der Seiten und des Bodens der Brusthöhle statt. Brusthöhle und Bauchhöhle sind die beiden Teile des Rumpfes. Die Brusthöhle wird im Wesentlichen von den Lungen und dem Herzen ausgefüllt und von der Wirbelsäule, dem Brustbein, den Rippen und am Boden der Lungen vom Zwerchfell begrenzt. Von den 24 Rippen entspringen je zwölf an jeder Seite der Wirbelsäule, man unterscheidet die sieben oberen „echten“ und die fünf unteren „falschen“ bzw. „treibenden“ Rippen.

Die sieben oberen Paare sind mit dem Brustbein direkt verbunden, die fünf unteren sind freie Rippen. Das Zwerchfell ist eine Muskelplatte und trennt die Brusthöhle von der Bauchhöhle. Es spielt bei der Atmung ein wichtige Rolle. Beim Einatmen werden die Rippen von den Zwischenrippenmuskeln bewegt, das Zwerchfell bewegt sich dabei in Richtung Bauchhöhle. Diese Bewegungen dehnen die elastischen Lungen. Im Lungengewebe entsteht ein Vakuum, und Luft dringt ein.

Die Beherrschung des Pranayama beginnt mit der genauen Kontrolle der Bewegungen des Zwerchfells und der Atemmuskeln, d.h. es soll eine maximale Erweiterung der Lunge erzielt werden und damit ein möglichst großes Quantum an lebensspendender Energie aus der Luft eingesogen werden.
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Warnung:


Ohne ein fundiertes Erlernen der Praktiken und Übungen von einer zertifizierten Person (z. B. Sportmediziner, Bewegungstherapeuten oder Yogalehrer/in), kann das Ausführen der in diesem Buch beschriebenen Praktiken dazu führen, dass die erwünschte Wirkung nicht eintritt oder sogar gesundheitliche Schäden verursacht werden.


Diese Ausführungen sind nicht zum Erlernen der Übungen gedacht, sondern dienen als Erinnerungsstütze für Menschen, die diese Übungen bereits erlernt haben und sollen ferner schlicht das theoretisches Wissen über Ausführung, Varianten und Wirkungen, etc. vermitteln.
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Die drei Methoden der Atmung

1. Bauch bzw. Zwerchfellatmung (Yogische Atmung)

Im Sitzen:

Rückgrat, Nacken und Kopf befinden sich in einer Linie, der Brustkorb wird nicht gehoben, und man beugt sich nicht nach vorn.

Man atmet tief in den Bauch ein, hebt dabei aber weder Brustkorb noch Schultern.

Ob sich das Zwerchfell richtig bewegt, kann man an den Bewegungen des Bauches gut beobachten. Wenn sich das Zwerchfell zusammenzieht und sein Mittelteil flach wird, drückt es den Inhalt der Bauchhöhle nach unten und die Bauchwand nach außen. Die Rippen und die Zwischenrippenmuskeln ruhen währenddessen.

Der Bauch darf bei dieser Atmung nicht eingezogen werden, sonst kann sich das Zwerchfell nicht senken. Es ist wichtig, bei dieser Übung den Bauch zu beobachten und zu erkennen, dass sich das Volumen im Bauch vergrößert!

Wiederholen Sie diese Atmungsform mehrere Male und beobachten Sie die Atemdauer und die eingeatmete Luftmenge.

2. Brustatmung

Im Sitzen eine aufrechte Haltung einnehmen. Das Zwerchfell ruhig halten. Der Bauch darf bei dieser Technik nicht gewölbt werden, denn das würde bedeuten, dass das Zwerchfell wie bei der Bauchatmung einen eigenen Bewegungsraum erhalten und beim Einatmen Luft einsaugen würde, was hier nicht erwünscht ist.

Weiten Sie die Brust und atmen Sie dabei tief ein. Bei dieser Atmung sind es die Zwischenrippenmuskeln, die die Lungenflügel teilweise erweitern. Das Zwerchfell bleibt entspannt und neutral. Es sind also einzig und allein die Zwischenrippenmuskeln, die jetzt die Atmung bewirken. Wiederholen Sie diese Atmungsform mehrere Male und beobachten Sie die Atemdauer und die eingeatmete Luftmenge. Vergleichen Sie das Ergebnis mit der Bauchatmung. Um den Unterschied deutlicher zu spüren, atmen Sie abwechselnd mal nach der einen, mal nach der anderen Methode.

3. Schulteratmung

Im Sitzen eine aufrechte Haltung einnehmen. Ziehen Sie den Bauch möglichst weit Richtung Brustkorb ein. Bei eingezogenem Bauch durch Heben der Schultern und der Schlüsselbeine tief einatmen. Wiederholen Sie diese Atemmethode mehrere Male, beobachten Sie die Atemdauer sowie die eingeatmete Luftmenge und vergleichen Sie sie mit der Brustatmung.

Untersuchen Sie, was den Hauptunterschied zwischen den drei Atemmethoden ausmacht und welche bei geringstem Aufwand die größte Luftmenge in die Lungen bringt.

Die Antwort fällt in der Regel leicht: Die erste Methode bringt die größte Luftmenge in die Lungen, die zweite ist der ersten unterlegen, aber immer noch besser als die dritte, die beim Einatmen den Schultergürtel hebt und die Bauchhöhle einzieht.

Sehr viele Menschen atmen nach der dritten Methode. Hier bringen sie mit größtem Aufwand die geringste Menge Luft in die Lungen.

Die erste Methode ist als „Tiefes Atmen“, die zweite als „Brustatmen“,
 die dritte als „Hohes Atmen“
 bekannt.

Obwohl die Bauchatmung an sich die Beste zu sein scheint, wird sie im Yoga-System nicht als vollständig anerkannt, denn jede der genannten Atmungsmethoden füllt nur einen Teil der Lunge. Die Tiefe Atmung den unteren und mittleren Teil, die Brustatmung den mittleren Bereich und einen Teil der oberen Lungen, die Schulteratmung nur den obersten Teil.

Aus diesem Grund ist es am besten, alle drei Arten des Atems parallel nebeneinander zu verwenden, indem man mit der Tiefen Atmung beginnt, mit der Brustatmung fortfährt und schließlich mit der Schulteratmung das Einatmen behutsam beendet. So wird das ganze Atmungssystem verwendet, und es gibt keinen Lungenteil, der nicht mit frischer Luft bzw. Prana versorgt wird. Diese Kombination der drei Atemmethoden wird dann die Yoga-Atmung genannt, bei welcher der gesamte Atmungsapparat Beachtung findet.
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Beispiele für heilsame Atmungsmethoden

Im Folgenden meine Favoriten der Atemübungen aus dem Yoga. Diese Atemübungen sind sehr speziell und einzigartig. Man findet weltweit in keiner anderen Kultur vergleichbare Methoden.

Grundstellung:

Nehmen Sie eine aufrechte und bequeme Sitzhaltung ein, in welcher der Rücken, Nacken und Kopf gerade ausgerichtet sind, z. B. im Schneidersitz. Nutzen Sie einen ebenen Untergrund, bei Bedarf auch gerne ein Sitzkissen. Etwas Ordnung im Raum hilft auch, sich weniger ablenken zu lassen und damit beim Abschalten.

Der Kiefer bleibt während der Atemübungen entspannt und Ihre Zahnreihen sollten sich nicht berühren.

Wiederholen Sie jede Übung ca. 20 mal, das sind in etwa 3 Minuten. Auf eigenen Wunsch können Sie die Atemübungen beliebig oft und lange ausführen.
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Warnung:


1. Menschen mit hohem Blutdruck oder Herzbeschwerden sollen niemals den Atem anhalten, (d.h. ohne Kumbhaka)


2. Menschen mit niedrigem Blutdruck sollten ihren Atem nur nach der Einatmung anhalten (Antara Kumbhaka)


Nadi Shodhana Pranayama – Die Wechselatmung

Das Vishnu Mudra (Vishnu = Erhalter)

[image: ]



https://www.youtube.com/watch?v=RgXobmE0GB8


Bei Nadi-Shodhana wendet man das Vishnu Mudra an, indem man mit der rechten Hand die Nasenlöcher abwechselnd verschließt. Der rechte Daumen verschließt das rechte Nasenloch, Zeige- und Mittelfinger der rechten Hand sind gebeugt und der Ringfinger verschließt das linke Nasenloch.

Ablauf:

Schließen Sie mit dem rechten Daumen das rechte Nasenloch. Atmen Sie durch das linke Nasenloch ein, dabei wölbt sich der Bauch nach vorne. Halten Sie das linke Nasenloch geschlossen und atmen Sie durch das rechte Nasenloch aus. Atmen Sie dann durch das rechte Nasenloch ein, verschließen Sie es mit dem Daumen und atmen Sie linksseitig wieder vollständig aus. Wiederholen Sie die Übung auch ca. 20mal.

Mögliche Wirkungen:


	Fördert die Konzentration.

	Dem Blut wird mehr Sauerstoff zugefügt als beim normalen Atmen.

	Reinigende und erfrischende Wirkung auf Körper und Geist.

	Die Lungenkapazität wird erhöht.

	Die Nase und Atemwege werden frei. Das kann bei Allergien, Erkältungen oder Asthma helfen.

	Beruhigt das Nervensystem.

	Gleicht die Energien rechts und links im Körper aus und beruhigt den Atem.

	Wirkt emotionaler Erregung und mentaler Sprunghaftigkeit entgegen.

	Das Gefühl von Kraft und innerer Stärke kann entstehen.

	Gute Vorbereitung auf die Meditation.
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	Der Geruchssinn wird verstärkt.



Surya Bheda Pranayama

Vishnu Mudra einnehmen, wie oben beschrieben.

Mit dem Ringfinger das linke Nasenloch schließen und durch das rechte Nasenloch einatmen. Den Daumen auf das rechte Nasenloch halten und durch das linke wieder ausatmen. Dann den Ringfinger auf das linke Nasenloch halten, wieder rechts einatmen usw. ca. 20 mal wiederholen.

Mögliche Wirkungen:


	Wirkt anregend und aktivierend

	Erzeugt Hitze

	Reinigt Darmflora

	Heilt Rheuma

	Stärkt Nerven

	Fördert die Verdauung



Brahamari Pranayama (Die Biene)

Atmen Sie bei geschlossenem Mund durch die Nase ein und atmen Sie summend wieder aus. Als ob Sie ein „OM“ in sich hinein singen würden. Etwas ungewöhnlich, aber simpel. (ca. 20 Wiederholungen)

Mögliche Wirkungen:


	Entspannende Wirkung auf das Gehirn

	Beseitigt mentale Spannungen

	Kann erhöhten Blutdruck senken

	Erfüllt das Herz mit Freude und Wonne

	Gut gegen Angstzustände

	Sehr gute Vorbereitung zur Meditation

	Fördert das Einschlafen

	Führt zu emotionaler Ausgeglichenheit

	Beruhigt und stärk die Nerven.

	Hilft bei jeglicher Art von Problemen im Halsbereich.
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„Im Gehirn ist das Atemzentrum mit dem Herzzentrum gekoppelt. In dem Moment, indem Sie die Atmung verlangsamen, verlangsamt sich auch das Herz und sie werden automatisch ruhig und harmonisieren Ihre Lebensfunktionen. In allen Meditationssystemen ist der Atem das Tor zur Seele und so haben wir die Möglichkeit den inneren Menschen zu öffnen und die Verbindung zwischen Körper und Geist über den Atem zu jeder Zeit und an jedem Ort herzustellen.“
35


Sauerstoff spendet Leben

Sauerstoff ist das häufigste und am weitesten verbreitete Element auf der Erde sowie gleichzeitig der Grundstoff für das kohlenstoffbasierte Leben auf der Erde schlechthin.

Nicht zuletzt enthält auch das Lebenselixir Wasser, große Mengen an Sauerstoff. Er stellt den Hauptlieferanten von Lebensenergie für unseren Körper dar. Fast alle Organe benötigen für ihre Tätigkeit Sauerstoff. Dieser befindet sich in der Luft, die wir atmen und welche aus 20% Sauerstoff, 79% Stickstoff sowie 1% Kohlendioxid und anderen Gasen besteht.

Der Großteil der höher entwickelten Lebewesen, Tiere und Menschen, ist auf das Vorhandensein von Sauerstoff als essentiellen Baustein der Energiegewinnung und als Baustein auf zellulärer Ebene angewiesen.

Durch das Atmen in die verschiedenen Körperpartien in den Yogahaltungen, lernt man bewusst verschiedene Muskelgruppen anzuspannen und zu entspannen.

Wenn wir uns über längere Zeit körperlich überanstrengen, entsteht ein Sauerstoffmangel.

Gesundheit, Vitalität, Leistungsfähigkeit und Wohlbefinden sind an ein hohes Energiepotential im Körper gebunden. Sauerstoff ist die Voraussetzung für diese Art von Energie. Er ist unverzichtbar für alle Stoffwechselvorgänge in unserem Körper.

Sauerstoff können wir aber nicht speichern. Eine ständige optimale Versorgung mit Sauerstoff ist die Voraussetzung für einen vollständigen und effizienten Stoffwechsel.

Das Energiepotential eines Menschen ist abhängig vom Sauerstoffpotential.

Sauerstoff enthält zwar selbst keine nutzbare Energie, er ist aber Voraussetzung für die Energiegewinnung aus den energietragenden Nährstoffen. In dieser Funktion kann Sauerstoff durch keinen anderen Stoff ersetzt werden.
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CO2


Kohlenstoffdioxid ist ein Stoffwechselprodukt des Körpers, das in den Zellen entsteht und im Blut gelöst zur Lunge transportiert wird, wo es an die Luft in den Lungenbläschen (Alveolen) abgegeben und mit der Ausatemluft abgeatmet wird. Je nach Aktivität und Stoffwechsellage fällt viel oder wenig CO2
 im Körper an. Die Atmung muss dabei dem zur Verfügung stehenden CO2
-Anteil in der Atemluft angepasst werden.

Normalerweise ist es die Aufgabe der Atmung, den CO2
-Stand im Körper zu regulieren und uns mit Sauerstoff zu versorgen. Bei körperlicher Anstrengung wird in den Muskeln Sauerstoff in Energie umgesetzt und CO2
 fällt vermehrt als „Abfallprodukt“ an. Deshalb atmen wir in diesem Fall mehr, auch um den Sauerstoffbedarf zu decken, aber vor allem um den CO2
-Überschuss loszuwerden.

Bei einem ruhig ausgeführten Atemzug nehmen wir etwa 0,5 Liter Luft auf. Pro Minute atmen wir in Ruhe 12 bis 14 mal, setzen also 6 bis 7 Liter Luft um. Das nennt man das „Atemminutenvolumen“. Liegt der Luftumsatz höher als physiologisch notwendig, wird der Atem flacher und man spricht von Hyperventilation.

In der heutigen, modernen Zeit, ist das chronische Hyperventilationssyndrom (CHVS) weit verbreitet. Symptome sind Schwindel, Brustschmerzen, kalte Hände und Füße sowie verschiedene psychische Beschwerden: Müdigkeit, Schlappheit, Schläfrigkeit, Wetterfühligkeit, Konzentrationsstörungen, Vergesslichkeit, Reizbarkeit, Angespanntheit, ängstliche oder depressive Symptome.

Der wesentliche Faktor, der uns zu viel atmen lässt, ist Stress.

Bei jeder Form von Belastung oder Bedrohung schüttet der Körper Hormone aus, die unter anderem auch die Atmung anregen. Des weiteren kann ein verstärktes Atmen hervorgerufen werden durch:


	Zuviel Essen

	Viel Reden (unter Umständen beruflich bedingt)

	Tierisches Eiweiß, Alkohol

	Überanstrengung
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	Ängste



Kleines Sauerstoffwissen

Wussten Sie, dass …


	Der Sauerstoff in der Medizin mit den wichtigsten Platz einnimmt?

	Unser Gehirn 80% des eingeatmeten Sauerstoffs verbraucht?

	70% aller Abfallstoffe des Körpers über den Atem ausgeschieden werden?

Weitere 20% werden über die Haut und nur 10% über Ausscheidungen des Verdauungstrakts entsorgt.

	Sie mit einem langsamen tiefen Atemzug sechs- bis zehn Mal mehr Luft aufnehmen können, als mit einem normalen, flachen Atemzug?

	Sie den Reinigungsprozess Ihres Lymphatischen Systems durch bewusstes und richtiges Atmen um mehr als das Zehnfache beschleunigen können?

	Das Zwerchfell der flächenmäßig größte Muskel im Körpers ist?

	Wir von ca. 750 Millionen Lungenbläschen im Schnitt nur jedes zwanzigste benutzen?
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Atem

„Wie Wasser unsere Haut reinigt, so vermag der Atem unser ganzes Wesen zu reinigen.“
39


Es besteht ein Unterschied zwischen einem ruhigen, bewussten Atem, der dem Körper Leichtigkeit und dem Geist Klarheit verleiht und einem kurzen, mechanischen Atem, welcher den Körper lähmt und den Geist abstumpfen lässt.

Wenn man einige Minuten lang auf das Geräusch hört, das der eigene Atem beim Ausströmen aus den Nasenlöchern und auf seinem Weg zurück nach innen verursacht, dann hört man, dass es ungleichmäßig, hektisch und rau klingt. Dieses unregelmäßige, abgehackte Geräusch ist ein Anzeichen dafür, wie unwohl wir uns mit uns selbst fühlen.

Wochen, Monate, wahrscheinlich Jahre mechanischen und eingeengten Atmens, wirken sich aus wie eine dicke Decke, die sich über Geist und Körper legt.

Man stellt vielleicht fest, dass man zu Beginn des bewussten Atmens einen starken Muskelwiderstand spürt. Der Brustkorb fühlt sich beengt an, der Nacken ist kurz und angespannt. Es ist ein Gefühl, als sei nicht genügend Raum vorhanden um darin zu atmen, weil dieser Raum gerade voller angesammelter Spannung ist. Möglicherweise wird man auch mit einer weiteren Art von Widerstand konfrontiert – einer gewissen Schwere, einem Gefühl des Widerstrebens dem eigenen Atem zu begegnen.

Man entdeckt bald, dass es nur einen Weg gibt die Menge des Giftes, das sich im Laufe der Jahre angesammelt hat, zu verringern. Man richtet die Aufmerksamkeit langsam, sehr behutsam und sanft auf den Atem. Nun muss man nur noch zulassen, dass die Verunreinigungen von der Ausatmung davongetragen werden.

Ganz langsam werden so diese Verunreinigungen verringert und bald kann der Körper wirklich vom einströmenden Atem genährt werden. Die Lungen öffnen sich wie Blüten, um ihn zu empfangen und die Lebenskraft beginnt wieder zu strömen.

Die Methode der Gesund-Atmung

Wenn man weniger ausatmet, verbleibt mehr CO2
 im Blut. Wenn man weniger einatmet, gelangt weniger Sauerstoff ins Blut. Demzufolge ist anzuraten, die Atemzüge tiefer werden zu lassen, indem man ihre Anzahl reduziert.

Wie schädlich es ist, übermäßig zu atmen, kann man in einem Selbstversuch erleben, bei dem man über mehrere Minuten hyperventiliert.

Das Atmen neu lernen bedeutet:


	Immer mit der Zwerchfell-Bauchatmung Luft zu holen

	Das Atemvolumen verringern durch verschiedene Übungen wie den Atem anhalten

	Besonders lange Ausatemphasen, Einatmen in kleinen Portionen

	Aushalten eines erträglichen Gefühls von Lufthunger



Alle Entspannungstechniken, so auch im Yoga, bringen uns die Zwerchfellatmung (auch Bauchatmung genannt) näher. Sie ist bekannt als die ursprüngliche, gesunde und entspannende Atmungsmethode. Aber was genau daran gut ist, wird eher selten erklärt.

Zwerchfellatmung ist das Atmen durch längere Bronchienwege. Man atmet tiefer als bei der Brustatmung. Der Gas-Vermischungsraum der Lunge ist größer. Dadurch wird automatisch eine größere Menge Restluft wieder eingeatmet, die vergleichsweise viel Kohlendioxid enthält. Größere Mengen an Kohlendioxid verbleiben und die Sauerstoffkonzentration ist geringer.
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Sich des Atems bewusst zu werden ist eine Möglichkeit,


im gegenwärtigen Augenblick anzukommen.“


– Thich Nhat Hanh –


Kennen Sie Ihren Atem?

Wussten Sie, dass …


	der Mensch wochenlang ohne Nahrung auskommen kann, einige Tage lang auch ohne Wasser. Ohne Atmung kommt es bereits nach 3 Minuten zu Hirnschädigungen und nach ca. 15 Min. zum Tod.

	ein großer Prozentsatz der Schlacken und Abfallstoffe, die unser Körper produziert, nicht nur über Niere, Darm und Haut, sondern über den Atem ausgeschieden werden?

	der Mensch normalerweise 12 – 15 mal in der Minute atmet? In Stresssituationen kann sich die Atemfrequenz auf bis zu 100 Züge in der Minute erhöhen.

	bei der Atmung über die Nase, im Gegensatz zur Mundatmung, die Luft von winzigen Schmutzpartikeln gereinigt wird? Diese bleiben in den Nasenhärchen haften. Zudem wird die Luft bei der Nasenatmung auf dem Weg in die Lungen befeuchtet und erwärmt.

	ein ausgeglichener Atemrhythmus mit „Einatmen – Ausatmen – Atempause“ das vegetative Nervensystem ins Gleichgewicht bringt?

	sich bei jedem Atemzug das Zwerchfell senkt und wölbt und dabei die darunter und darüber liegenden Organe wie Magen, Darm, Leber, Milz, Nieren und Herz massiert?

	ein flacher Atem mit ungenügender Zwerchfellbewegung zu verminderter Durchblutung des Körpers, zu eingeschränkter Verdauung und zu verspannter Muskulatur führen kann?

	sich bei jedem Atemzug unsere Wirbelsäule aufrichtet? Bei Kindern ist dies noch gut zu beobachten. Bei Erwachsenen ist die Muskulatur oft schon so verspannt, dass diese Bewegung kaum noch sichtbar ist.
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6.4 ANWENDBARKEIT VON YOGA ALS „MEDIKAMENT“



Yoga widmet sich einem großen Spektrum körperlicher und psychischer Funktionen.

Die nachstehenden Beschwerdebilder und Übungen sind Beispiele dafür, was mit Yoga alles möglich ist.

1. Bewegungsapparat

Mangelndes Koordinationsvermögen

Gleichgewichtsstörungen

Schulter-Nacken-Syndrom

Schulterverspannung

Arthrose

Übung:

Die Brücke – Sethu Bandasana

2. Atmung und Nasennebenhöhlen

Asthma Bronchiale

Bronchitis

Allergische Rhinitis / Heuschnupfen

Lungenerkrankungen

Lungenschwäche

Übung:

Kapalabathi – strahlender Schädel – stärkt Energien, reinigt Lungen und Bronchien

3. Stoffwechsel

Allergien

Infektionsanfälligkeit

Neurodermitis

Rheumatische Arthritis

Übung:

Heuschrecke – Shalabhasana

4. Hormonsystem

Diabetes mellitus

Schilddrüsenüberfunktion

Schilddrüsenunterfunktion

Übung:

Schulterstand – Sarvangasana

5. Verdauungssystem

Gastritis

Reizmagen

Reizdarm

Blähungen

Verstopfung

Hämorrhoiden

Übung:

Schmetterling – Baddha Konasana/Bhadrasana

6. Gynäkologie und Geburt

Menstruationsbeschwerden

Geburtsvorbereitung

Wechseljahre

Übung:

Bauchentspannungslage – Makrasana

7. Herz und Herzkreislaufsystem

Koronare Herzkrankheit

Bluthochdruck

Zu niedriger Blutdruck

Übung:

Grußhaltung in der Hocke – Namaskarasana

8. Psyche

Schlafstörungen

Ängste

Depressionen

Innere Unruhe

Stressbedingte Kopfschmerzen und Migräne

Konzentrationsstörungen

Übung:

Stellung des Kindes- Embryostellung – Garbhasana

9. Kopfschmerzen

Asana: Entspannungshaltungen, Kind, friedliche Haltung, Mond oder Hasenhaltung, Palme, Doppelter Winkel (Vorbeugen im Stand, Arme auf dem Rücken verschlossen)

Pranajama: Nadi Shodhana, Bhramari, Ujjayi

10. Konzentration

Asana: Alle Umkehr – und Gleichgewichtshaltungen wie z.B. Brücke, Baum, Tänzer

Pranajama: Nadi Shodhana, Bhastrika, Bhramari, Ujjayi

11. Müdigkeit und Erschöpfung

Asana: Palme, Kobra, Kamelhaltung, Radhaltung, Bogenhaltung, Sonnengruß

Pranajama: Nadi Shodhana, Bhramari, Bhastrika

12. Schlaflosigkeit

Asana: Mond oder Kindeshaltung

Pranajama: Bhramari, Ujjayi, Bauchatmung in Savasana vor dem Einschlafen

13. Angst / Stress / nervöse Verspannungen:

Asana: Sonnengruß, Mond- oder Hasenstellung, Vorbeugen im Sitzen, Kobra, Heuschrecke, Schulterstand, Pflug, friedliche Haltung.

Pranajama: Wechselatmung, Feueratmung (Kapalabhati), Bhastrika (Blasebalgatmung), Bhramari (Bienensummen), Shitali (kühlender Atem), Shitkari (zischender Atem)

14. Nerven (allgemeine Stärkung)

Asana: Alle Asanas besonders der Sonnengruß

Pranajama: Nadi Shodhana, Bhastrika, Kapalbhati

15. Depression

Asanas: Sonnengruß, dynamische Asanas, alle rückwärtsbeugenden Asanas, Asanas im Stehen und Drehübungen für die Wirbelsäule, Stellung des Kindes.

Pranayama: Bhastrika, Kabalabhati, Bauchatmung


Achtung:


Dies sind einfache grundlegende Hilfen, um die allgemeine Gesundheit zu fördern oder weit verbreiteten Krankheiten vorzubeugen. Eine körperliche Betätigung kann sehr gut dazu beitragen, ein seelisches Tief zu überwinden.
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7. MEIN THERAPEUTISCHES YOGA-KONZEPT



Auswirkungen und anschließende Bewältigung von Gedanken und damit verbundenen Emotionen

„Unsere Körper und unser Geist sind wie ein unberührtes Labor, da wir nie gelernt haben richtig damit zu arbeiten bzw. uns zurecht zu finden. Yoga bot mir, mit seinen verschiedenen Werkzeugen, über die Körperübungen diese Räume in mir bis hin zur Philosophie zu erkunden! Ich kann Ihnen sagen, das ist sehr sehr spannend und weckte in mir das abenteuerlustige Kind, das es kaum erwarten konnte etwas Neues zu entdecken!“
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SETTING /Rahmenbedingungen

Kleidung:

Angenehme Kleidung, die genug Bewegungsfreiheit bietet um die Übungen durchzuführen.

Eine Matte und bei Bedarf auch ein Sitzkissen.

Räumlichkeit und Platz:

Sauberer, ruhiger Raum mit guter Luft (Fenster wäre optimal).

Nicht zu viele Gegenstände, die zu Ablenkung führen können (wenn möglich).

Immer im selben Raum, in dem Sie sich nicht beobachtet fühlen. Sie sollten sich beim Betreten des Raums direkt bereit fühlen, mit den Übungen zu beginnen.

Wenn es nicht auf Anhieb funktioniert, probieren Sie verschiedene Plätze in Ihrem Zuhause aus. Sie werden feststellen, dass es Stellen gibt, an denen Sie sich wie von alleine beruhigen, häufig verbunden mit einem Gefühl der Wärme im Körper oder eines Leuchtens hinter den geschlossenen Augen. Dort kommen Sie schneller zur Ruhe und an seinem „Sweet Spot“ einzuschlafen ist nicht ungewöhnlich. Mit zunehmender Übung wird es Ihnen immer leichter fallen sich später auch an jedem anderen Ort mit Leichtigkeit zu entspannen.

Ungestört, kein TV nebenher laufen lassen, Handy bitte aus!

Zeit:

Morgens nach dem Aufstehen ist eine sehr gute Zeit um Yoga zu praktizieren, da hier der Cortisolspiegel am höchsten ist. Es ist aber kein Muss.

Viel wichtiger ist, dass man nicht direkt nach der Yogapraxis einen Termin oder andere Aufgaben wahrzunehmen hat. Es sollte mindestens eine halbe Stunde nach der Yogapraxis Zeit sein um dann den Tag weiter zu bestreiten.

Ca. 2 Std. vorher nicht essen und danach bitte viel trinken.

Wichtig:

Liebe Leser/innen, dies ist meine Übungssequenz und wenn Sie auch Teile davon ausprobieren oder in ihre Übungspraxis einbauen wollen, üben Sie diese bitte nur alleine, wenn sie schon mal Yogastunden genommen haben, angeleitet wurden und auch vertraut sind mit der Philosophie des Yoga. Der anfängliche Ehrgeiz kann schnell dazu führen, dass sie sich verletzen oder sich anderweitig schaden. Bitte nutzen Sie die Möglichkeit und besuchen Sie einen der mittlerweile ca. 20.000 Yogalehrer/innen in Deutschland. Sie werden Ihnen gerne auf Ihre Fragen antworten und Sie auf Ihrem Weg sorgsam begleiten!

1. Mentale Übung

Ich beginne liegend in Savasana – der friedlichen Stellung, es erfolgt die Kontaktaufnahme mit meinem Atem – ich verfolge, wie sich der Bauch hebt und senkt.

Über die Kontaktaufnahme mit meinem Atem verlasse ich mein pragmatisches Denken und gehe quasi aus meiner Gedankenwelt hinaus, hinein in die Körperwahrnehmung.

Die Auflageflächen des Körpers werden über einen kleinen gedanklichen „Bodyscan“ wahrgenommen. Mein Körpergewicht gebe ich an den Boden unter mir ab.

Danach fange ich mit der Körperwanderung an; von den Füßen angefangen über jeden Muskel bis zum Kopf – kurz anspannen und wieder loslassen. Eine kurze Anfangsmeditation hilft mir im Raum anzukommen. Dafür benutze ich gerne das Bild eines Wolkenhimmels.

Ich projiziere meine Gedanken an alltägliche Beschäftigungen in die Wolken hinein und lasse diese dann vorbeiziehen.
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Mobilisierung

Den Kopf im Liegen hin und her bewegen, dabei friedlich atmen.
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Beinübungen, um die Durchblutung im Liegen anzuregen.

Streckbeuge im Liegen

Das rechte Bein senkrecht nach oben anheben und mit beiden Händen zunächst den Oberschenkel greifen (ca. 3-5 AZ) und anschließend, wenn möglich, den Unterschenkel umfassen und zum Körper ziehen. Dann wieder für ca. 3-5 AZ den Kopf zum Bein heben. Dasselbe mit dem linken Bein wiederholen.
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Im Liegen zuerst das rechte Bein beugen, zum Körper heranziehen und mit den Händen das Knie umfassen, 3-5 AZ verweilen, dann den Kopf in Richtung Knie heben.

Achtsam sein, damit kein Stress im Nacken entsteht. Dasselbe wieder mit dem linken Bein wiederholen.
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Im Liegen die angewinkelten Beine zur Brust ziehen und mit verschränkten Händen umfassen (mit der rechten Hand das linke Handgelenk umgreifen). Danach den Körper hin und her bewegen wie eine Schaukel. Der Hinterkopf bleibt im Kontakt mit dem Boden.
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Liegend die Knie umfassen und aneinander halten (rechte Hand auf rechtes Knie und linke Hand auf linkes Knie). Zuerst im Uhrzeigersinn horizontale Kreisbewegungen mit den Knien ausführen, um den unteren Rücken zu massieren. Anschließend in die entgegengesetzte Richtung kreisen und zum Abschluss die Beine wieder lang ausstrecken.
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Zurück in Savasana kommen und kurz nachspüren.
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Im weiteren Verlauf entweder über die Seite aufsetzen oder das rechte Knie umfassen und mit dem linken gestreckten Bein Schwung holen, um in die Sitzposition kommen.

Sufi-Kreise

Im Schneidersitz die Knie mit den Händen umfassen und die Wirbelsäule (WS) 8 mal in jede Richtung um das Becken herum kreisen lassen.
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Hände hinter dem Rücken verschränken, Brustbein nach vorn drücken um die Brust zu weiten. Dabei darauf achten nicht ins Hohlkreuz zu geraten und 3-5 AZ verweilen.
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Im Schneidersitz die Hände hinter dem Gesäß positionieren, Länge in der WS schaffen, den Kopf gerade halten und über die Fingerspitzen nach vorne beugen. Die Arme vor dem Körper ablegen und dann denn Kopf vorsichtig in Richtung Boden herunterlassen, 3-5 AZ verweilen und den strömenden Atem spüren. Die Aufmerksamkeit richtet sich dabei auf Hüft- , Gesäß- und Kniebereich.
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Beine im Schneidersitz wechseln und die Übung wiederholen. Es sollte ein Unterschied zur anderen Seite erkennbar sein. Eine der beiden Seiten fällt in der Regel jedem Menschen leichter oder weniger leicht.

3. Atemübung

Nadi Sodana, die Wechselatemübung. „Nadi“ ist im Sanskrit das konkrete Symbol eines gedachten Kanals, durch den die Lebensenergie fließt. „Sodana“ heißt „säubern“ im Sinne von „reinigen“.
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Wirkung:


Diese Atemmethode hat bei Nervosität eine starke sedative (beruhigende) Wirkung auf mich. Ich spüre den Effekt noch besser, wenn ich doppelt so lange aus- wie einatme, z. B. im Verhältnis eines 3:6- oder 4:8-Rhythmus.

Durch dieses doppelt so lange Ausatmen wie Einatmen, kann ich jegliche Unruhe ausgleichen. Auch erhöht sie meine geistige Klarheit. Nach dem Öffnen meiner Augen erweitert sich mein Blick, was sich positiv auf meine Konzentrationsfähigkeit auswirkt.

Als Anfangsübung ist diese Atemübung sehr gut geeignet, um im Raum anzukommen.

Diese Atmung, über die Nase in den Bauch, bereitete mir anfangs sehr große Schwierigkeiten. Mir fiel auf, dass ich schon Jahre lang immer flach in die Brust geatmet hatte und sich dadurch viel Enge und Druck in mir aufgebaut hatten. Zuvor hatte ich das Gefühl, als hätte ich eine Metallplatte in meinem Bauch- und Brustbereich stecken. Der tiefe Atem in den Bauchraum wirkte erleichternd und energieanreichernd auf mich.

Im Geist denke ich gerne an folgende Sätze:

„Ich atme Leichtigkeit ein und Schwere und Belastendes aus mir aus.“

„Ich sage beim Einatmen „JA“ zum Leben, und beim Ausatmen „JA“ zum Loslassen von allem Störenden in meinem Leben.“

„Ich atme Negativität und Schlechtes ein, transformiere diese in meinem Herzen in etwas Positives und Gutes und atme es wieder aus in die Welt.“


Weitere Wirkungen:


Vertreibt physische und psychische Erschöpfung.

Linderung bei nervösem und chronisch bedingten Drang zu Harn- und Stuhlgang.

Verbesserte Kontrolle über das Nervensystem.
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4. Aufwärmen
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Der erweiterte Sonnengruß bzw. Tanz des Königs (8 Wiederholungen)


https://www.youtube.com/watch?v=IMykMm8LvN8



Wirkung:


Diese dynamische Übungsabfolge weckt einen Großteil der über 600

Muskeln im Körper und macht ihn bereit für alle folgenden Asanas.

Weiter hat der Sonnengruß eine sehr positive Wirkung auf den Stoffwechsel.

Er regt auf sanfte Weise den Kreislauf an und macht uns wach.

Durch den dynamischen Ablauf der verschiedenen Positionen werden die Organe massiert.

Die Kräftigung und Straffung des ganzen Körpers führt zu verbesserter Haltung.

Der Sonnengruß gibt neue Energie und Elan, da Blockaden auch auf energetischer Ebene gelöst werden können.
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Beim „Tanz des Königs“ (meine Lieblingsbezeichnung) erkannte ich, dass meine Gedanken bzw. mein Kopf, Abläufe nicht gerne mehrmals wiederholt, während mein Körper diese Abfolge aber zu genießen scheint. Nach häufigem Wiederholen fällt der Geist in eine Art Trancezustand und jede Runde wird angenehmer.

Bei jeder Bewegung konzentriert ein- bzw. auszuatmen hilft, die Aufmerksamkeit voll und ganz auf den dynamischen Verlauf der Übungen zu lenken.

5. Asanas


Vorabinformation:


Ich halte jede Asana ca. 5 Atemzüge und atme über die Nase in meinen Bauch. Dabei achte ich darauf, dass ich meinen Atem nicht presse, sondern natürlich fließen lasse. Ich gehe an mein Maximum aber nicht darüber hinaus, sondern suche die beste Qualität der Dehnung zum Halten der Position. Jede Asana wird auf beiden Seiten rechts und links gehalten. Mir geht es nicht um die Perfektion oder den Schwierigkeitsgrad der Asanas, sondern um die die richtige Wirkung.

5.1 Asanas im Stehen
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Held
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Rückbeugender Held
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Gestreckte Flankendehnung
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Das Dreieck
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Gegrätschte Vorwärtsbeuge mit Fingern unter den Füßen
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Entspannung:

Grußhaltung in der Hocke – Namaskarasana – ca. 10 AZ lang gehalten, entfaltet die Übung eine heilsame Wirkung auf die Nerven und Muskeln der Oberschenkel, Knie, Schultern, Arme und des Nackens und fördert die Beweglichkeit in den Hüften.
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Elefant zum Auflockern.

Im Stand die Arme erst nach rechts und dann nach links schwingen.

Der Baum / Der Tänzer / Waage mit Armen über dem Rücken trägt zur harmonischen Ausbildung der Beinmuskulatur bei, macht Schultern, Hüfte, Knie sowie die Knöchelgelenke geschmeidig und kräftigt diese.
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Der Baum
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Der Tänzer
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Waage im Stehen

Weiter geben die Haltungen im Stand, besonders die Heldenvariationen, Kraft und ganzheitliche Energie. Man lernt in einer festen und stabilen Haltung trotzdem weich genug zu sein, um noch atmen zu können. So kann man sich auch in einer Stresssituation, weiter mit Sauerstoff und der benötigten Energie anreichern.

Wirkung:

Die Asanas im Stehen sind für mich ein sehr guter Indikator für meine Gedankenströme. Die Gewohnheit alles zu beurteilen, wie den Raum in dem wir stehen, die Kleidung des Mitübenden, die Musik und Ähnliches, beherrscht unser Denken so weitläufig, dass es nahezu unmöglich ist ohne größere Anstrengung innerlich ruhig zu werden.

Habe ich viele unruhige Gedanken im Kopf, kann ich die Haltungen im Stand, vor allem die auf einem Bein, nicht lange halten. Ich presse meinen Atem, verliere die Balance und muss abbrechen. Doch genau an diesem Punkt lernte ich, mich ganz auf meinen Atem zu konzentrieren und die Aufmerksamkeit aus dem Kopf in den Körper zu lenken. Durch bewusstes, friedliches und ruhiges Atmen über meine Nasenflügel in den Bauch, gelang es mir mein Gleichgewicht zu halten. Dabei merkte ich, wie sich mein Körper, besonders die Fußmuskulatur, selbst organisiert und mich in Balance bringt, wenn ich es nur zulasse.

Der Körper hilft sich selbst, wenn man ihn lässt!

Mein Atem liefert mir stets gute Hinweise auf meine Denkmuster und Belastungsgrenzen.

Eines Tages fiel mir auf, dass ich im Alltag in bestimmten Situationen meinen Atem anhielt oder presste. Ich musste der Sache auf den Grund gehen.

Ich schlussfolgerte, dass das Üben beim Yoga als Ziel beinhalten sollte, ein für mich passendes Anstrengungsniveau zu finden.

So sollte es auch im Leben sein, egal ob beim Sport, im Beruf oder in einer Beziehung.

Eine stimmige Anstrengung ohne Verausgabung, sollte künftig mein Ziel in allen Belangen sein.

Agni Sara im Stand

Stellen Sie sich bitte aufrecht hin und nehmen sie Ihre Beine etwa hüftbreit auseinander.

Atmen sie einmal tief ein (Bauch hebt sich) und heben Sie ihre Arme dabei hoch.

Atmen Sie dann durch den Mund vollständig aus und gehen gleichzeitig leicht in die Knie und stützen die Hände auf den Knien ab. Ohne zu atmen, mit leeren Lungen, ziehen Sie jetzt den Bauch ein und lassen den Bauch wieder nach vorne schnellen. Wiederholen Sie dies ein paar Mal hintereinander. Wenn Sie wieder einatmen müssen, lassen Sie erst den Bauch nach vorne wandern, richten Sie sich auf und atmen dann wieder ein.

Wiederholen Sie dies so oft Sie wollen.
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https://www.youtube.com/watch?v=--H3RUuhkow



Mögliche Wirkungen:


Diese Atemübung löst Verspannungen und Verklebungen an den inneren Organen und massiert diese durch das Auf- und Abbewegen des Bauches, auf natürliche Weise.

Ein sehr guter Effekt bei Magen- und Darmproblemen.

Die ersten Wochen war ich nach dieser Übung etwas erschöpft, da ich sehr starke Verspannungen im Bauchraum hatte. Danach konnte ich jedoch sehr gut einschlafen.
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Auch wirkte sie sich sehr positiv auf die Sexualorgane aus. Die Übung eignet sich auch vorzüglich, wenn man sich innerlich blockiert fühlt und wieder frei werden will. Sie kann auch bei Menschen angewendet werden, die unter Panikattacken leiden.

Am besten geeignet ist der frühe Morgen oder die Zeit kurz vor dem Schlafengehen, um diese Atemübung auszuführen! Insbesondere empfehlenswert sind im Übrigen Zeiten, in denen der Magen nicht oder nur wenig gefüllt ist. „Man kann sie aber auch tagsüber machen, um das Sonnengeflecht wieder zu aktivieren, neue Kraft zu bekommen und mit frischem Enthusiasmus an eine neue Aufgabe zu gehen.“
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5.2 Asanas im Sitzen
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Kopf-Kniehaltung-Vorwärtsbeuge, ein Bein gebeugt und ein Bein nach vorne gestreckt.

Erst das rechte und dann das linke Bein dehnen.
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Volle Vorwärtsbeuge im Sitzen, hier bitte von der Hüfte aus den Oberkörper sanft nach vorne beugen, den Rücken gerade halten, und gerne die Knie anwinkeln um zu hohen Druck am unteren Rücken zu vermeiden.
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Schmetterling im Sitzen/Hüftöffner; von einem Yogalehrer aus Ingolstadt bekam ich diese wertvolle Information:

Umso weiter man die Hüfte hier öffnen kann, desto offener wird der eigene Geist.
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Senkrechte Zange, zuerst die Beine gebeugt in die Senkrechte bringen, dann langsam strecken und an den Körper heranziehen.

[image: ]


Gespreizter Langsitz, Körper nach vorne beugen, mit den Händen ein Kissen formen, darauf ablegen und die Dehnung im unteren Rücken spüren.
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Drehsitz

Durch den Drehsitz werden die Bauchorgane massiert und Verdauungserkrankungen gelindert. Nerven der WS werden angeregt, die Rückenmuskeln werden beweglich, Hexenschuss und Muskelspasmus werden gelindert.


Wirkung:


In den sitzenden Asanas lernte ich am Besten, den Dehnschmerz vom Signalschmerz zu unterscheiden, da die größere Auflagefläche für erhöhte Stabilität und damit automatisch für ein erhöhtes Sicherheitsgefühl sorgt. Dadurch ist es möglich, sich voll auf die Wirkung der Übung zu konzentrieren. Im Sitzen verspüre ich deshalb oft ein größeres Erfolgserlebnis, als bei den stehenden Übungen.

Dennoch beging ich auch hier anfänglich Fehler. Was ich beim langen Verharren und dem zwingenden Versuch den Kopf ans Knie zu bringen verspürte, war kein Erfolg, sondern Schmerz.

Ich ging also wieder über meine eigene Belastungsgrenze hinaus und zwang mich zu etwas, zu dem ich, bzw. mein Körper, nicht fähig war. Ich erkannte mit Erschrecken die Parallelen zum meinem alltäglichen Leben.

Wir gehen ständig über unsere eigenen Grenzen hinaus und das hat einen Grund:

Wir kennen unsere eigenen Grenzen gar nicht!

Mir wurde schnell klar, dass ich mehr auf meinen Atem hören muss, denn er verrät mir zuverlässig, wann der Dehnschmerz aufhört und der unangenehme Signalschmerz beginnt.

Solange man friedlich ein- und ausatmet, geht man nicht über sein Limit. Wird der Atem aber zu flach oder stockt, ist es ein klares Zeichen dafür, dass es Zeit ist, die Asana behutsam aufzulösen.

Mit der Zeit lernte ich hierbei geduldiger zu werden. Erfolgserlebnisse in diesen Körperhaltungen hat man nur dann, wenn man lernt diese genau einzunehmen und dann behutsam in ihnen zu verharren. Mit dem Ausatmen kann man versuchen, sich noch mehr in die Haltung hineinzulegen und mit ihr zu verschmelzen. Geduldig zu sein bedeutet, zu wissen, dass alles seine Zeit braucht und sich erst dann entfalten kann, wenn der richtige Moment gekommen ist.

Es geht nicht darum in den Haltungen, den „Kopf an das Knie zu kriegen“, sondern vielmehr darum, zu sehen, was auf dem Weg dorthin mit einem passiert. Genau dieses Wissen über mein Verhalten in anstrengenden, belastenden Situationen konnte ich auf meinen Alltag übertragen und erkannte u.a. meine emotionalen Grenzen. War ich zuvor der Meinung, ich könnte alle Aufgaben und jeden Beruf bewältigen, weiß ich jetzt ganz genau, wie weit ich gehen kann. Ich kann alles machen, was sich für mich stimmig anfühlt und zu mir passt, alles was für mich bestimmt ist. Denn ich habe gelernt auf mich zu hören und spüre, was zu mir passt und was nicht.

Ich lernte meine Stärken, meine Schwächen und auch meine Grenzen kennen. Ich lernte außerdem, diese auch anzunehmen, zu akzeptieren und keinen unnötigen Widerstand dagegen auszuüben.

5.3 Asanas im Liegen (Rückenlage und Bauchlage)

[image: ]


Schulterstand mit Abstützen
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Pflug
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Fisch

[image: ]


Schmetterling im Liegen
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Sphinx
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Heuschrecke


Wirkung:


Die liegenden Asanas verhelfen einem dazu, eine passende Anstrengung für sich zu finden und sich vom Perfektionismus zu lösen. Jeder Mensch und jeder Körper ist anders geformt.

„Perfektion steht nicht im Angebot von Yoga, man nimmt das an, was der einem Körper anbietet.“
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Den Schulterstand halte ich so, dass es mir dabei gut geht und ich versetze nur die wirklich notwendigen Körperteile unter Spannung. Meine Arme tragen meinen Oberkörper und mit ihm die Beine. So lernte ich, alles auf meine eigene Weise zu machen und den Leistungsgedanken fallen zu lassen, auf den ich von Kindheit an getrimmt worden war.

Es ist in Ordnung, etwas nicht perfekt und auf seine eigene Art und Weise umzusetzen.

Wenn Sie alle Ihre persönlichen Ziele analysieren, die aus irgendwelchen Gründen nicht erreicht werden, werden Sie höchstwahrscheinlich feststellen, dass diese alle etwas gemeinsam haben. Man trägt ein perfektes Bild von dem was man erreichen will, in sich. Falscher Perfektionismus hält uns aber im täglichen Leben davon ab, bei unseren Vorhaben zügig voranzukommen.

Wir haben ein perfektes Bild davon, wie wir eine Asana halten wollen. Wir haben ein perfektes Bild davon, wie unser/e Partner/in aussehen soll. Wir haben ein perfektes Bild davon, wie unser Leben ablaufen soll.

Wir möchten alles sofort haben oder fangen erst gar nicht an etwas umzusetzen, bevor wir uns nicht davon überzeugt haben, dass es wirklich klappen wird. Wir warten auf Beweise und quälen uns mit intellektuellen Fragestellungen durch die Auseinandersetzung.

Wer aber ewig auf die perfekten Voraussetzungen wartet, wird niemals mit der Umsetzung beginnen können.

Intuitiv spüren wir, dass wir dieses perfekte Bild nicht erreichen können, wodurch gleichzeitig ein großer Druck in uns entsteht.

Dieser Druck steigt noch weiter, wenn wir uns ein zeitliches Limit setzen. Die Freude am Neuen verschwindet und schlägt um in ein belastendes: „Ich muss es schaffen, sonst habe ich versagt!“-Gefühl.

Im Ergebnis blockieren wir uns damit selbst in unseren Vorhaben oder überspringen gar wichtige Etappen unserer Entwicklung und Wachstumsprozesse. Einfach anfangen und Schritt für Schritt alles auf seine eigene Weise angehen, lautet das Erfolgsrezept. Wer etwas wagt, kann zwar auch scheitern, muss sich aber nicht wie ein Versager fühlen.
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Die Fisch Position hatte viele Auswirkungen auf mich. Die Erkenntnis meiner Verkrampfung und Unbeweglichkeit im Lenden- und Halswirbelbereich, war schockierend für mich. Atmen war in dieser Haltung kaum noch möglich.

Der Fisch erhöht die Lebenskraft und beseitigt Steifheit im Lenden- und Halswirbelbereich.

Emotionelle Spannungen, die oft in der Nähe von Herz und Solarplexus liegen, werden durch bewusstes Atmen über Bauch und Brust abgebaut. Hitzewallungen und Schwitzen empfand ich gerade bei dieser Übung als Lösungsmittel für die im Körper sitzenden Alltagsgifte. Auch emotional erhalte ich das Gefühl, alles Belastende aus mir herausgeatmet und -gedrückt zu haben.

Eine weitere Wirkung des Fisches auf meine Emotionen war, dass ich durch die anfänglichen Schmerzen begann, mich meinen Ängsten zu stellen und diese zu bewältigten.

Quälten mich zuvor meine Gedanken mit Sorgen über meine nahe Zukunft, nach dieser Phase waren sie praktisch gar nicht mehr präsent. Durch die Konzentration auf die Asana und den Atem ist man vollständig bei sich selbst angekommen.

Die Entlarvung meiner destruktiven Denkmuster nahm ich zur Kenntnis, maß ihnen aber keine Bedeutung bei. Denn Angst herrscht nur in der Vergangenheit oder in der Zukunft, im augenblicklichen Moment spürt man keine Angst, denn man übt, auf dem Boden liegend in einem geschützten Raum, in einem geschützten Umfeld. Man ist in Sicherheit.

Bei regelmäßiger Praxis erkennt man, dass der Körper immer unterschiedlich auf die verschiedenen Asana reagiert. So lernt man, auf seinen Körper und seine Bedürfnisse zu hören. Anzunehmen, was der Körper einem anbietet, ist immer die richtige Voraussetzung.

Dem Körper und sich selbst erlauben, auch gelegentlich mal schwach zu sein, ist essentiell.

Es geht immer weiter, wenn etwas heute nicht klappt, dann ist es vielleicht einfach noch nicht an der Zeit.

Ich erkannte, dass alles zu einem bestimmten Zeitpunkt geschieht und es wenig Sinn hat, etwas zu erzwingen. Genau dieser Umstand ist es nämlich auch, der bei den Asanas Schmerzen verursachen kann.

Jeder von uns hat eine Bestimmung. Wenn wir um das Erreichen eines Ziels kämpfen müssen, wir uns deshalb verausgaben und es beginnt uns krank zu machen, müssen wir einsehen können, dass unsere Wunschvorstellung vielleicht nicht für uns vorgesehen ist.

Wir sind Menschen die aus Liebe gezeugt wurden und sollten nur das tun und lassen, was wir lieben. Alles andere entfernt uns von unserem menschlichen Kern und unserer eigenen Liebe.

Diese Erkenntnis gewann ich aus dem Yoga:

Mit mir zu üben und nicht gegen mich!

So auch im wirklichen Leben: Ich lernte für mich zu leben und nicht gegen mich.

5.5 Abschluss Asanas
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Kinderstellung
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Voller Lotus mit Beuge nach vorne und gestreckten Armen.
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Kopfstand – ich vertraue mir!


Wirkung:


In den oben genannten Asanas lernte ich, mir selber wieder zu vertrauen und die Ruhe zu bewahren, egal was um mich herum passiert oder was mich gerade beschäftigt. Die Kindesstellung und der volle Lotus mit Vorbeuge wirken sich sehr wohltuend auf die Psyche aus und erzeugen eine innere natürliche Geborgenheit.

Der Kopfstand, welcher auch als die „Königin der Asanas“ bezeichnet wird, half mir am besten dabei, meine eigenen Ängste zu bewältigen und das Vertrauen in mich selbst zu stärken.

Auf dem Kopf stehend, ist man nur selbst für sich verantwortlich und niemand kann einem helfen. Nur man selbst ist derjenige, der alles reguliert, bestimmt und für die richtige Balance sorgt wie auch im wirklichen Leben.

Unsere Aufmerksamkeit ist für gewöhnlich auf unsere Aktivitäten in der äußeren Welt gerichtet. Dadurch hören und beachten wir unsere intuitive Führung oft nicht ausreichend.

Unsere Aufmerksamkeit ist im Alltag ständig durch äußere Einflüsse wie Kommunikation, unsere Mitmenschen, Medien und anderen Einflüssen abgelenkt, wenn nicht sogar manipuliert. Als Resultat ist unser Denken nur selten wirklich vollständig klar.

Im täglichen Leben stehen, laufen, sitzen wir die meiste Zeit über. Unser Herz erhält daher ständig die Information von unserem Kopf, dass unser Organismus von oben (Kopf) nach unten (Boden) ausgerichtet ist. Das stimmt aber nur bedingt, denn die Schwerkraft sollte nicht bestimmend für unsere inneren Zustände sein.

Bei meiner Suche nach Auswirkungen des Kopfstandes unterhielt ich mich mit einem Freund aus der Tanzszene. Benny Kimoto hatte im Jahr 2000 den Weltrekord in der Disziplin „Kopfdrehungen“ aufgestellt. Er berichtete mir, dass er sich in den Zeiten, als er diese enorm vielen Kopfdrehungen trainierte, am sichersten und stabilsten in seiner Lebensführung gefühlt habe.

Er habe damals keine Ängste im Hinblick auf seine Zukunft empfunden und hatte jederzeit das volle Vertrauen in seine Fähigkeiten. Seine Karriere nach dem Jahre 2000 ist legendär und ein Teil der Tanzhistorie!

Was passiert mit einem, wenn man auf dem Kopf steht?

„Von den Füssen in den Kopf.“

Jetzt bekommt unser Kopf die Informationen vom Herzen und unser Herz ist rein und trifft jede Entscheidung aus Liebe. Denn zumindest dieser Teil unseres Körpers weiß in der Regel, was gut für uns ist.

„Ich verstand auch, dass alles was man macht um zu überleben, um Geld zu verdienen, um Respekt und Anerkennung zu ernten, Sinnlosigkeiten für mich sind.“
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Ohne Vertrauen und Glauben zu sich selbst fällt man!

Oftmals, wenn ich mich mit Menschen unterhalte und Sie mir von ihrem Beruf oder ihren Beziehungen erzählen, höre ich das Wort „eigentlich“ in ihren Sätzen.

Wenn man „eigentlich“ etwas nicht machen möchte oder „eigentlich“ dies und jenes gerne hätte, ist es vermutlich keine Herzensentscheidung, sonst müsste man sich nicht mit dem Wort „eigentlich“ gegen das eigene Scheitern absichern.

Menschen aus den westlichen Gesellschaften definieren sich meist über ihren Beruf und ihre Beziehungen. Sie verwenden externe Umstände und materiellen Besitz als Maßstab für ihr inneres Glück. Auf der teilweise verbitterten Suche nach Sicherheit, Frieden und Liebe, erleben sie hingegen oft Rückschläge.

„Alle Arbeit ist leer und sinnlos, wenn die Liebe fehlt!“
51


Kümmere dich nicht um Geld, tue nichts des Geldes wegen. Tue es des Herzens wegen und bleibe hartnäckig, denn

„Arbeit ist sichtbar gemachte Liebe!“
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Alles was man sich nicht aus Liebe und von Herzen in seinem Leben wünscht, wird man zwangsläufig verlieren. Wieso sollte auch etwas bei uns bleiben, das wir nicht lieben?

Diese Erfahrung lehrte mich, lieber betteln zu gehen und das Geld von Menschen zu nehmen die mit Liebe arbeiten, anstatt einer Tätigkeit nachzugehen, die mir nicht als sinnvoll erscheint und hinter der ich nicht mit ganzem Herz stehen kann.

Geld ist sehr in unserer heutigen Gesellschaftsordnung sehr wichtig und jeder sollte und darf ausreichend viel davon haben.

Finanzielle Unabhängigkeit sollte ein Urrecht für jeden sein, niemand sollte seine Gesundheit und seine Ideale dafür opfern müssen.

Ich lernte mir selbst und dem Leben zu vertrauen, mich einfach treiben zu lassen, mir keine Sorgen zu machen und meinen Fähigkeiten zu vertrauen. Man könnte meinen ich hätte die Kontrolle verloren und der endgültige Absturz würde kurz bevor stehen, aber das Gegenteil war der Fall. Der Crash blieb aus und mein Leben begann sich wieder zu fügen. Ich bewahrte die Ruhe und hatte bald mehr Kontrolle als je zuvor. Die Antworten auf alle meine Fragen kannte ich schon, ich hatte nur zu lange meine eigene Bestimmung blockiert, indem ich nicht auf mich selbst hörte, sondern stattdessen nur außerhalb nach den richtigen Antworten gesucht hatte! Mit der Bewältigung der genannten Asana verstand mein Kopf auch, „dass Kontrolle und Sicherheitsverlangen über das Leben oder Personen nur Synonyme für Angst sind.“
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6. Endentspannung
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Savasana/Friedliche Haltung – auch die Heilsamste aller Asanas genannt.

Körperwanderung durch An- und Entspannen der verschiedenen Bereiche.

(Umso stärker die Anspannung, umso intensiver die Entspannung).

Es ist wie im wirklichen Leben auch. Wenn man sich ein bisschen mehr anstrengt, wird man oft noch reicher belohnt.

Wirkung der Tiefenentspannung – Der Alphazustand

Was passiert mit uns in der Tiefenentspannung?

Durch dieses Schaukelspiel zwischen An- und Entspannung während der Yogastunde, erfolgt eine Beruhigung des Nervensystems. Wir fahren runter: Atem, Herz, Stoffwechsels, Geistesaktivitäten verlangsamen sich und erreichen den wohltuenden Alphazustand.

„Der Körper erhält hier die Gelegenheit, die Informationen die er im Laufe der Stunde erhalten hat, zu verarbeiten und zu integrieren.“
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 und sich energetisch und geistig positiv zu laden.

Hierzu ein kurzer und sehr einfach gehaltener Ausflug in die Neurobiophysik;

Denken ist ein bioelektrischer Prozess, unser Gehirn produziert Wellen. Diese elektrische Aktivität des Gehirns ist prinzipiell durch die erzeugten Spannungsschwankungen messbar. Bei bestimmten Tätigkeiten bzw. Zuständen werden Gehirnaktivitäten in einem charakteristischen Frequenzbereich beobachtet, die heute mit dem Elektroenzephalogramm Messgerät (EEG) (Messung in Hertz = Hz) gemessen werden können.

0 Hz ist der Hirntod

ca. 7 Hz ist die Schlafgrenze

ca. 30 Hz ist die Obergrenze

„Die meisten Menschen befinden sich im Lauf des Tages im Betazustand, hier produziert das Gehirn von ca. 15 Hz bis optimal ca. 30 Hz. Je nervöser, hektischer, gehetzter, gestresster wir sind, umso mehr sind sind wir im Betazustand. Das Gehirn arbeitet am Besten, Effektivsten und Leistungsfähigsten im Alphazustand und im Alphazustand liegen die Hirnstromwellen in einem Bereich von etwa 7 Hz–14 Hz.

Also müsste ein erfolgreicher Mensch erst lernen, sich überhaupt erst mal zu entspannen.

Wissenschaftlich betrachtet, bedeutet entspannen also nichts anderes, als vom Betazustand in den wohltuenden Alphazustand einzutauchen.

Wir sollten uns daher möglichst viele Stunden des Tages im Alphazustand befinden, denn hier ist das Gehirn am lernfähigsten, reaktionsfähigsten. „Im Alphazustand haben wir die größte und wirkungsvollste Möglichkeit uns positiv zu ‚programmieren‘ und uns auf eine positive, erfolgreiche und glückliche Zukunft vorzubereiten.“
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Deswegen werden während der Endentspannung (Savasana) und danach in der Meditation positive Affirmationen und Weisheiten ausgesprochen. (Wie Sie sehen, entsteht hier die Brücke zwischen der Yogaphilosophie und der fundierten Wissenschaft.)

„Wer Herr seiner Gedanken ist, ist Herr der Welt.“
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Durch Tiefenentspannung am Ende der Yoga-Praxis erlaube ich mir, aufkommende Emotionen einfach zu beobachten, ohne sie zu bewerten oder zu verdrängen.

Durch dieses Fließenlassen bekomme ich auch sehr oft neue und reine Ideen. Jeder Gedanke und jede Emotion die verdrängt wird, wird zu einer Blockade und kann sich dann als körperliche oder geistige Krankheit bemerkbar machen. Die Kreativität für Problemlösungen und die Entwicklung neuer Ideen wird regelrecht verhindert.

Ich hatte jahrelang aus Unwissenheit und aus falschem Stolz meine Emotionen und Gedanken unterdrückt und weiß daher ganz genau, wie anstrengend das sein kann.

Vor allem Gefühle wie Wut und Groll zu unterdrücken, zehrt intensiv an den Reserven jedes Menschen.

Erinnern Sie sich an den folgenden Satz? Sie lasen ihn zu Beginn meines Buches:

Das „E“ steht für Energie und „MOTION“ bedeutet Bewegung.

Also Energie in Bewegung. Wollen wir unsere Energie in Bewegung halten, bedeutet das auch, jeder Emotion und jedem Gedanken zu erlauben, vorhanden zu sein.

Genauso muss man aber auch in der Lage sein, sie wieder weiterziehen zu lassen!

Das Fließenlassen von Gefühlen und Gedanken regeneriert den Geist, baut Spannungen ab und führt letztendlich zu innerer Ruhe und Ausgeglichenheit.

Dieses Schema übernahm ich nach und nach in mein alltägliches Leben und machte mein Denken zum Danken, denn es gibt immer gute Gründe aus denen Gedanken und Emotionen entstehen. Schon nach kurzer Zeit erlebte ich ganze Serie glücklicher Ereignisse. In anstrengenden Situationen auch einmal „Nein“ zu sagen und abbrechen zu können, sowie die Akzeptanz meiner eigenen Schwächen gleichermaßen wie auch meiner Talente, führten bei mir zu der Einsicht, dass es mir möglich ist einen neuen, für mich passenden und angenehmen Lebensweg zu beschreiten.

Was ich zum Abschluss nach dem dreimaligen Ertönen des „OM“ sehr gerne sage, sind die folgenden Sätze:

„Mögest Du in Deinem Herzen ruhen,

mögest Du sicher und geborgen sein,

mögest Du Heilung und Frieden finden und

mögest Du glücklich sein!“

Youtube link: http://youtu.be/yO8LhpvxQGo


(Gelernt habe ich diesen Abschluss von Boris Pateck aus dem Yoga&More Studio in Charlottenburg –Berlin, Danke Boris!)


„Durch Yogapraxis kann man alle Schwierigkeiten überwinden. Durch Yogapraxis können Schmerz in Wonne, Kummer in Freude und Misserfolg in Erfolg umgewandelt werden.


Praktiziere Yoga daher stetig und umsichtig. In Dir liegt eine große Kraftquelle, mit der Du den Yogaweg bis zum Gipfel ersteigen kannst.“ Swami Sivananda

Hier meine Auswahl an guten Gründen warum Yoga für Sie nützlich sein kann:


	Die Yogapraxis beruht nicht auf einem Placeboeffekt, es ist eine echte, nachvollziehbare Wirkung vorhanden.

	Sie erlernen beim regelmäßigen Praktizieren Ihren Körper wahr zu nehmen und auf wertvolle Signale zu hören.

	Eine natürliche Funktionsweise des Nervensystems, der Drüsen, Organe und die Hormonproduktion werden gefördert.

	Auf lange Sicht steigern Sie Ihre Konzentrationsfähigkeit, Kreativität, das Selbstbewusstsein, die Fähigkeit loszulassen und klares, punktuelles Denken.

	Neue Gefühle und Erkenntnisse von völliger Entspannung und Regeneration werden erlebt.

	Regelmäßiges Praktizieren von Yogaübungen wirkt harmonisierend und energetisierend.

	Sie machen Ihren Körper geschmeidig und lösen muskuläre Verspannungen.

	Die positiven Auswirkungen von körperlichen Yogaübungen sind zweifelsfrei vielfach durch seriöse Studien belegt.

	Yoga ist schon seit einiger Zeit hip! Die positiven Auswirkungen sind für den regelmäßig Übenden selbstverständlich.

	Yoga unterstützt Sie, auf tiefer Ebene körperlich und geistig gesund zu werden und gesund zu bleiben.

	Sie werden, bei diszipliniertem und anhaltendem Training Ihre eigene Persönlichkeit weiterentwickeln: Sie erkennen mehr und mehr Ihren Kern, Ihr persönliches Potential und beginnen, dieses zu leben! 
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Mögliche Wirkungen der Yogapraxis:

Nach der Klasse:


	Erfolgserlebnisse innerhalb der ersten Stunde

	Steigende Flexibilität

	Leichtigkeit im Körper

	Abbau von Spannungen

	Stresslevel sinkt

	Verbesserte Körperwahrnehmung

	Verbesserte Atmung



Nach einigen Monaten:


	Bluthochdruck sinkt

	Steigendes Atemvolumen

	Verbesserung von Körperkoordination und Gleichgewichtssinn

	Ständige Müdigkeit und Antriebslosigkeit verschwinden

	Funktion der Organe u.a. Sexualorgane verbessert sich deutlich

	Linderung chronischer Nacken- & Rückenschmerzen

	Linderung von innerer Unruhe und Ängsten



Nach einigen Jahren:


	Dauerhafte Mobilisierung von Muskeln und Sehnen

	Gesundes Körpergefühl und Gewicht

	Gehirnfunktion wird verbessert

	Weniger Risiko für Herzkrankheiten

	Steigerung der Lebensqualität





8. „BEWEGUNG – EIN ALTBEWÄHRTES HEILMITTEL“



In den vergangenen Jahren, haben wir über die Möglichkeit neuer und alternativer Informationsquellen wie dem Internet und investigativem Journalismus erfahren, wie gering die Wirksamkeit vieler Präparate der Schulmedizin ist. In vielen Medikamenten sind die Wirkstoffgehalte entweder nicht sehr hoch, nur bedingt wirksam oder haben schlimmere Nebenwirkungen als der therapeutische Nutzen, den sie versprechen. Man braucht Hilfsstoffe um die Tabletten überhaupt pressbar zu machen oder als Trägerstoff für den Wirkstoff. Es gibt auch Tabletten die fast zu 100% aus Wirkstoff bestehen, das wäre die Optimallösung, die aber leider nicht immer umsetzbar ist.


Wichtig:


Unsere Schulmedizin und Ihre Medikamente sind sehr gut geeignet bei akuten Beschwerden, das möchte ich gar nicht in Frage stellen oder hier in meinem Buch davon abraten diese einzunehmen! Medikamente beseitigen Symptome, das kann hilfreich sein und den Weg zur Arbeit an der Ursache frei machen.


Wie aber finden wir die Ursache, die zur Krankheit geführt hat?

Ein Beispiel: Wenn die Öllampe am Auto aufleuchtet, dreht man auch nicht einfach die Lampe aus und fährt weiter! Man wird aktiv und geht der Sache auf den Grund und in diesem Fall, füllen Sie Öl auf. Was machen die meisten Menschen heute wenn Sie Kopfschmerzen haben? Sie schlucken Tabletten und machen weiter, anstatt die Ursache für die Schmerzen zu suchen.
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Statistiken zufolge sind mehr Menschen von Medikamenten abhängig, als von illegalen Drogen. Die Todesraten sind entsprechend hoch. An pharmazeutischen Drogen sterben so viele Menschen wie an Alkohol und allen anderen, auch den illegalen, Substanzen zusammen.
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Weltweit gibt es etwa 366 Millionen Diabetiker. Die überwiegende Mehrheit davon leidet an Typ-2-Diabetes
60
 die salopp auch gerne „Wohlstandskrankheit“ genannt wird.

„Experten schätzen, dass die Zahl der Erkrankten bis 2030 auf 552 Millionen ansteigen wird.“
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Wie bei der Typ-1-Diabetes, muss auch beim Typ-2-Diabetes eine genetische Veranlagung vorhanden sein. Aber ohne die auslösenden Faktoren, wie Übergewicht und Bewegungsmangel würde diese Erbanlage nicht zutage treten. Beides wird durch einen ungesunden Lebensstil verursacht, der teilweise schon in jungen Jahren gelebt wird.

Dadurch kann Typ-2-Diabetes bereits bei Kindern und Jugendlichen auftreten.
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Unaufmerksamkeit, Impulsivität und Hyperaktivität sind Symptome bei an ADHS „erkrankten“ Kindern. Jeder von uns war selbst mal ein Kind und kann nachvollziehen, welch enorme Energie und Bewegungsdrang da in einem steckt.

Ich kann mich gut daran erinnern, wie wir als Kinder beinahe täglich unsere Freizeit draußen, an der frischen Luft, mit Freunden und viel Bewegung verbrachten.

Wie sieht es heute damit aus?

In der hochtechnisierten Zeit die wir gerade erleben, kommen Kinder schon sehr früh in Kontakt mit Computern, Spielekonsolen und Handys, oft sogar schon vor der Einschulung.

Man muss die Zeit gar nicht weit zurück drehen, da konnten nur arbeitende Erwachsene über diesen Luxus verfügen.

Worauf ich hinaus will ist, dass sich diese Kinder mit jeder Minute, die sie mit Technologie verbringen, zwangsläufig weniger bewegen und direkte soziale Kontakte vermeiden.

Gerade bei sehr jungen Kindern führt das natürlich schnell zu Schwierigkeiten.

Man schickt sich Mails, anstatt Dinge persönlich zu besprechen, man spielt online Fußball als Videospiel gegen Fremde, anstatt sich mit seinen Freunden draußen auf dem Fußballplatz zu treffen.

Die enorme Energie bleibt in den Kindern gespeichert und führt zu Unruhe und verminderter Konzentrationsfähigkeit.

Der Bewegungsmangel ist gleichzeitig einer der Hauptgründe für die zunehmende Verbreitung von Übergewicht unter Kindern und Heranwachsenden.

„Bisher empfahlen Ärzte körperliche Aktivität und sanften Sport meist als Prophylaxe, um den Ausbruch von Krankheiten und Leiden zu vermeiden. Doch seit kurzem kommt Bewegung in die medizinische Forschung und Praxis. Psychiater und Onkologen, ebenso Orthopäden, Demenzforscher und Kardiologen erkennen: Den Körper in Gang zu setzen hilft Menschen auch dann, wenn sie schon längst krank sind.“

„Wissenschaftliche Studien zeigen hier deutlich, dass moderat dosiertes Training besser wirkt als teure Tabletten und Hightech-medizin.“
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 Zusätzlich befindet man sich in einer Gruppe, bewegt sich zusammen, spricht miteinander und lernt neue Menschen kennen, mit denen man sich austauschen und neue Freundschaften schließen kann.

Alles aus dem einem Grund: Man hat sich zusammen bewegt.

„Was ist eigentlich die Welt?

Sie ist nichts anderes als die Materialisierung von Gedanken.“
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Wenn Sie einmal den Raum wahrnehmen, in dem Sie sitzen, die Gegenstände die vor Ihnen liegen betrachten und sich umschauen, wenn Sie die Gebäude und Parks Ihrer Stadt sehen, müsste ihnen jetzt auffallen, das alle diese Dinge mal ein Gedanke eines Menschen gewesen sind. Die es dann geschafft haben diese Vision in Materie zu verwandeln und Sie sitzen jetzt mittendrin und es ist Ihre Realität.

Genau mit einem solchen Muster, das Gedanken in einen tatsächlich wahrnehmbaren Zustand überträgt, können auch gesundheitliche Umstände beeinflusst werden. Ja, auch Ihre Laune und aktueller Gesundheitszustand hängt von Ihren Gedanken ab!

Es ist der Geist, befand einst der Dichter Friedrich Schiller, der sich den Körper baut.

Viele Menschen haben große Sorge bis hin zu Angstzuständen, wenn ein Teil ihres Körpers krank ist. Der Grund hierfür ist leicht zu verstehen. Sie denken immer an die Krankheit und wissen nicht, dass man durch Abstraktion und Lenken der Gedanken hin auf einen anderen Gegenstand des eigenen Lebens, das Bewusstsein von der angegriffenen Stelle wegziehen kann.
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Deswegen ist es wichtig, den Geist klar und positiv zu halten. Man kann über seinen Geist eine wohltuende Realität aufbauen.

„Das Gehirn kann nicht unterscheiden ob etwas tatsächlich passiert oder ob man etwas Schönes und wohltuendes visualisiert.“
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Was aber, wenn ihr Geist „vergiftet” oder mit schädlichen Überzeugungen bzw. „Gesellschaftsmantras“ programmiert ist wie z. B.:

„Das Leben ist hart, man muss für alles im Leben kämpfen.“

„Das Leben ist wie eine Hühnerleiter, kurz und beschissen.“

„Ich werde das niemals schaffen.“

„Ich werde nie wieder gesund.“

Auch der Wissenschaft war lange nicht bewusst, dass Körperarbeit das Gehirn beeinflussen könne. Die verschiedenen therapeutischen Methoden beweisen heute aber, dass mit zunehmender körperlicher Gesundheit auch das Gehirn zu mehr Klarheit und verbesserter Funktion angeregt wird.

Findet zu wenig Bewegung statt, werden wir träge und Zellneubildung wird verlangsamt.

„Wer seinen Körper trainiert, der flutet seine grauen Zellen geradezu mit frischen Nähr- und Wachstumsstoffen. Dadurch wachsen schneller neue Nervenzellen und diese Neulinge sind leicht erregbar und besonders lernfähig. Sie sterben allerdings nach einigen Wochen wieder ab, wenn man sie nicht benutzt.“
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Viele Menschen glauben, dass wir mit zunehmendem Alter unsere geistige Fitness verlieren, aber auf der anderen Seite gibt es haufenweise Menschen, die im hohen Alter noch Bestseller schreiben, erfolgreich studieren oder wissenschaftliche Glanzleistungen vollbringen.

Als Showartist am Theater in Rom lernte ich seinerzeit einen Mann kennen, der im stolzen Alter von 67 Jahren eine Schauspielausbildung angefangen hatte.

Das Erste, was mir an ihm auffiel, war seine hervorragende körperliche Fitness.

Sie kennen sicherlich die Redewendung „Wer rastet der rostet“.

Ich spekuliere darauf, dass alle Gelenke und der gesamte Bewegungsapparat unserer Körper dazu geschaffen sind, um auch genutzt zu werden.

Während meiner Ausbildungszeit zum Versicherungskaufmann, als ich die meiste Zeit sitzend tätig war, hatte ich regelmäßig Genick- und Rückenschmerzen. Ich war sogar auf Physiotherapie angewiesen, was ich als aktiver Tänzer nie nötig gehabt hätte.

Im Verlauf eines Tages bemerkte ich auch häufig, wie ich schnell ermüdete und das nur vom Herumsitzen vor dem PC. Ich nahm teilweise Koffeintabletten um den Tag wach zu überstehen, nicht weil mir langweilig war, sondern weil mein System im Sitzen einfach nicht auf Touren kam.

Im Sitzen, bedingt auch durch meine nicht ganz korrekte Sitzhaltung, sammelte sich das ganze Körpergewicht auf einen Punkt, den Steiß, und löste bei mir unangenehme Schmerzen aus. Hin und wieder zu sitzen ist sehr angenehm, deswegen Hut ab vor allen Menschen die wirklich den Großteil des Tages im Sitzen vor dem PC verbringen!

Für mich waren diese Beschwerden einer der Hauptgründe, warum ich diesen Beruf nicht weiter ausgeübt habe.

„Körperliche Aktivität ist für die Bildung neuer Nervenzellen notwendig“
68
 , erklärt Josef Bischofberger vom Institut für Physiologie der Universität Freiburg. Natürlich können wir unser Gehirn auch im Alter noch trainieren, wie einen Muskel. „Körpertraining verbessert die Wirksamkeit und Leistung von Nervenzellen“
69
 , sagt auch der Psychologe Arthur Kramer.

Auch die Lehre aus dem Hatha Yoga besagt, dass die „Reinheit des Geistes ohne Reinheit des Körpers in dem er existent ist und sich bewegt, nicht möglich ist.“
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 Damit ist gemeint, dass über die Körperarbeit und die sich dadurch ergebende Harmonisierung der Körper-, Organ- und Stoffwechselfunktionen, das Gehirn auch positiv beeinflusst werden kann.

Sie müssen nicht in Schweiß baden, viel Zeit in Fitnessstudio
 verbringen oder Unmengen an Geld ausgeben um in den Genuss der heilenden Effekte zu kommen. Wenn sie es schaffen, sich jeden Tag nur eine halbe Stunde moderat mit Genuss und nicht krampfhaft zu bewegen, sei es mit Qi Gong, Rad fahren, Yoga, Walken oder eine kleine Wanderung.

„So entdeckten beispielsweise Forscher der amerikanischen Duke University, dass man sich mit Bewegung genauso wirksam gegen Missmut und Trauerattacken schützt, wie Menschen die jeden Tag Stimmungshelfer schlucken!“
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Überall auf der Welt werden Berichte und Artikel aus wissenschaftlichen Studien über körperliche Betätigung veröffentlicht. Die wohl häufigste Aussage ist hierbei, das „moderates Körpertraining als eigenständiges Heilmittel anzusehen ist, welches man wie ein bewährtes Medikament dosieren kann.“
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Dies ist einer der Hauptgründe, aus dem die Yogawelt derzeit so aufblüht. Was noch vor einigen Jahren als komische indische Bodengymnastik verpönt war, ist heute salonfähig geworden. Stars, Fußballspieler und sogar die so kopflastigen Politiker praktizieren es.

Optimistisch betrachtet, ist das vielleicht sogar schon ein Anzeichen dafür, dass ein Wendepunkt in der Heilkunde stattgefunden hat.

„Das Wissen um den Segen der Bewegung ist jetzt so umfangreich, dass dieses angewendet werden muss.“
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Die modernen Menschen sind noch immer auf das Leben als Jäger und Sammler programmiert, weil ihre genetische Ausstattung sich in den letzten 10.000 Jahren seit der Steinzeit kaum verändert hat.

Milliarden von Menschen in den Industrieländern verbringen die meiste Zeit ihres Tages stehend oder sitzend. Es fehlt die natürliche Müdigkeit nach einer körperlichen Anstrengung und diese bringt Gefahren wie Schlaflosigkeit, Übergewicht und alle Folgeerkrankungen mit sich.

Und auf eines ist das evolutionäre Erfolgsmodell Homo sapiens sicherlich nicht eingestellt: Bewegungsarmut!

Bewegung ist und bleibt der perfekte Stressabbau

Wie zuvor festgestellt, ist Stress nichts anderes als eine natürliche Abwehrreaktion. Der Steinzeitmensch hatte Stress, wenn er plötzlich vom Säbelzahntiger bedroht wurde.

Auch heute noch schüttet Ihr Körper in Bruchteilen von Sekunden die Stresshormone Adrenalin, Noradrenalin, Insulin und Cortisol aus und bereitet Sie auf den Kampf oder die lebensrettende Flucht vor. Das Problem ist jedoch, dass Sie weder kämpfen noch flüchten müssen und die Stresshormone sich so aufstauen und nicht ausreichend abgebaut werden. Sie können sich das in etwa so vorstellen, als ob jedes Mal wenn sie Stress haben 10 Tropfen „Stresshormone“ in ein Topf fallen würden. Werden diese anschließend nicht durch Bewegung abgebaut, entstehen beim nächsten Stress wieder 10 Tropfen usw. Der Topf ist schnell voll und irgendwann reicht ein weiterer Tropfen und Sie reagieren auf die kleinsten Ereignisse mit einer übertriebenen und möglicherweise unschönen Reaktion.

Chronischer Stress kann durch die stetige Insulin- und Cortisolbelastung zu Organschäden und Übergewicht führen. Statt den Stress mit Beruhigungspillen oder Alkohol zu unterdrücken, sollten Sie besser die Stresshormone so abbauen, wie die Natur es vorgesehen hat – durch Bewegung.

Ich kann Ihnen heute aus eigener Erfahrung berichten:

Yoga wirkte bei mir wie ein „Medikament“ und das praktisch ohne Nebenwirkungen.



9. WIE ENTSTEHT GESUNDHEIT?



Da es in diesem Buch hauptsächlich um psychische und physische Beschwerden und Krankheiten geht, habe ich danach geforscht, was einen „gesunden und glücklichen“ Menschen ausmacht und bin dabei schnell über einige klassische Beispiele gestolpert, die heute genauso aktuell sind wie damals.

Schon Hippokrates beschwor die „Säulen der Gesundheit“:

Bewegung

Ernährung

Entspannung

Bewusstheit

Umweltverantwortung

Von jeder diese Säulen ausgehend, kann man seine Lebensqualität steigern und alle zusammen ergeben den wunderbaren Effekt „nachhaltiger Gesundheit“.

Wachsende Stressfaktoren, seelische Unausgewogenheit, mangelnde Bewegung und schlechte Ernährung machen den Boom des Gesundheits-Sektors und die Sehnsucht der Menschen nach einem gesünderen, ausgewogeneren Leben verständlich.


„Man ist gesund, wenn sich die Körperfunktionen, Stoffwechsel, Verdauung, Gewebe und Ausscheidungen, im Gleichgewicht und Seele, Sinne und Geist im dauerhaften Zustand inneren Glücks befinden.“
 – Sushruta, Sushrut Samshita, Sutrathan –



„Gesundheit ist der Zustand eines vollkommenen körperlichen, seelischen und sozialen Wohlbefindens und nicht nur die Abwesenheit von Krankheit und Gebrechlichkeit.“


– Weltgesundheitsorganisation 1948 –


Motivation und Persönlichkeit (A. H. Maslow):

„Als ich begann, die psychische Gesundheit zu untersuchen, wählte ich die besten und gesündesten Personen aus … und untersuchte ihre Eigenschaften.

Sie waren sehr anders, in mancher Hinsicht überraschend anders als der Durchschnitt.“

Nach A. Maslow zufolge zeichnen sich gesunde Menschen durch die folgenden Merkmale aus:


	Sie besitzen eine bessere Wahrnehmung der Realität (Fähigkeit, Menschen und Sachverhalte richtig zu beurteilen).

	Sie können sich selbst, Andere und die Natur akzeptieren (Mangel an Schutzfärbung, Verteidigung oder Pose, Abneigung gegen Gekünsteltheit, Lüge, Heuchelei, Angeberei).

	Sie besitzen Natürlichkeit, Spontanität, Einfachheit und Bescheidenheit und lassen sich durch Konventionen nicht von individuellen Lebensaufgaben abhalten.

	Sie sind problem-, sach- und themenorientiert.

	Sie können ohne Unbehagen alleine sein.

	Sie sind autonom, aktiv und wachstumsorientiert.

	Sie besitzen eine unverbrauchte Wertschätzung (grundlegende Lebensgüter werden mit Freude und Staunen geschätzt).

	Sie wurden von mystischen Erfahrungen geprägt (Ich-Verlust und Erfahrungen der Transzendenz (Veränderung), „Gipfelerlebnisse“).

	Sie besitzen Gemeinschaftsgefühl (tiefes Gefühl der Identifikation, Sympathie und Zuneigung).

	Sie haben eine demokratische Charakterstruktur (freundlicher Umgang mit Menschen ungeachtet von Klasse, Rasse, Erziehung und Glauben).

	Sie besitzen eine starke ethische Veranlagung (keine chronische Unsicherheit hinsichtlich des Unterschiedes zwischen richtig und falsch).

	Gesunde Menschen sind ohne Ausnahme kreativ! Sie leisten Widerstand gegen Anpassungsdruck, gehen „ihrem Wesen“ nach.



Wichtig:

Man ist nie ganz gesund, aber auch nie ganz krank es liegt immer an einem selbst, in welchem Bereich man sich eher bewegt! Das rechte Wissen um die eigene Gesundheit ist eine große Bereicherung, vorausgesetzt sie wird genutzt.

Meiner Meinung nach erreicht man diesen gesundheitlich vollkommenen Zustand wenn man:


	seinen inneren Kern (Stärken, Talente, Wesenszüge etc.) erkennt und auch annimmt,

	eine gesunde Einstellung zu materiellen Gütern und Geld hat, denn das Leben kennt keinen Stillstand und es geht immer vorwärts.





10. FAZIT



Yoga hat viele Bedeutungen. Für mich ist es der Weg zurück zu mir selbst gewesen und der bewusste Umgang mit meinem Körper und meinen Bedürfnissen.

Zurück zu meinem natürlichen Zustand, ein Zustand des Vertrauens, der Freude an mir und meinem Leben.
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In allem können wir Yoga wiederentdecken. Alles ist Yoga. Wie wir gehen, sprechen, was wir essen, unser Beruf. Achtsamkeit in allen Bereichen walten zu lassen und immer feinfühliger für unsere eigenen Bedürfnisse zu werden, das ist Yoga.

Es waren nicht nur die vielen Yogastunden, die zu meiner vollständigen Genesung beitrugen, sondern der Erkenntnisgewinn und die Umsetzung desselben in meinem alltäglichen Leben.

Meist sind es innere Widerstände, die eine ganzheitliche Heilung blockieren. Heilung und Regeneration aus meiner heutigen Sicht bedeutet, frei zu sein von Widerständen gegen die gegenwärtigen Lebensumstände.

In Wahrheit ist es nämlich nicht eine Lebenssituation die uns leiden lässt, sondern unser eigener Widerstand dagegen!

Als ich lernte meine Situation und die Erkrankung anzunehmen, überwand ich meine Widerstände dagegen und der Weg zu meinen Selbstheilungskräften und meiner Bestimmung wurde wieder frei.

Der Weg zum Erfolg führt über die Selbstüberwindung überhaupt etwas zu unternehmen, den nötigen Mut und die gewonnenen Erkenntnisse sowie die Kraft diese auch umzusetzen. Er führt nicht nur zum Ziel indem Informationen aufgenommen und nachgedacht wird. Eine pro-aktive Einstellung ist dabei genauso wichtig wie das Wissen über die Theorie. Denn wer nicht bereit ist zu handeln und etwas an den Umständen zu verändern die einen krank machen, kann seine Situation auch nicht verbessern.

Wie auch die Autorin Pam Grout richtig schreibt:

„Weisheiten kann man nicht intellektuell erfassen. Man kann sie nur leben.“

Wir leben stets vorwärts, aber begreifen nur im Nachhinein. Mit ein klein wenig Achtsamkeit im Augenblick können wir alle selber dazu beitragen, Krankheiten und Krisen vorzubeugen, anstatt sie nachträglich unter großen Anstrengungen aufarbeiten zu wollen.

Intuitiv kennt man die Antworten auf seine Fragen. Jeder von uns kann sein eigener Therapeut werden, wenn man sich dazu entschließt, den Mut dazu hat und „Ja“ zu seiner inneren Stimme sagt.


„Geniale Menschen haben das Selbstvertrauen und den Glauben an ihre innere Stimme, dass sie ihr folgen, ohne darüber nachzudenken. Und gerade deswegen nennt man sie genial!“


Catherine Ponder


Das Leben kann jeden mal aus der Fassung bringen und aufwühlen und diese Aufgaben gehören genauso zum Leben wie die ruhigen und schönen Zeiten. Durch Yoga habe ich mein wirksames Mittel gefunden stabil zu werden und zu bleiben und meiner Bestimmung freudig nachzugehen.

Ich habe eine zweite Chance bekommen mein Leben neu zu ordnen und bin sehr, sehr dankbar dafür. Ich möchte mit meinem Weg zu Leben ein Vorbild bieten und andere Menschen damit inspirieren. Es geht nicht darum Überzeugungsarbeit zu leisten, sondern darum mein erworbenes Wissen an Bedürftige weiterzugeben und ein sorgsamer Begleiter und Wissensvermittler zu sein, der stetig innerlich wachsen kann. Dazu habe ich mich entschieden, das ist mein Weg!

Danke für das Lesen dieses Buches und Ihr Vertrauen.


„Loka samasta sukhino bhavantu.“


„Mögen alle Wesen in allen Welten glücklich sein!“




ÜBER SEZAI COBAN.

STRESSFREI MIT SEZAI.
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Weit gereister Menschenfreund und Wissensvermittler

Sezai Coban ist Bewegungstherapeut und Autor mehrerer Bücher und Abhandlungen zu den Themen Gesundheit, Yoga & Urban Dance. Diese zählen zum Teil heute schon zu den Standardwerken ihrer jeweiligen Sparte.

Der Erfahrungsschatz aus dem Sezai Coban bei seiner Arbeit profitiert, ist so außergewöhnlich wie individuell. Nach einer fundierten, konservativen Ausbildung in Süddeutschland, entscheidet sich der damals bereits erfolgreiche Tänzer und Show-Artist zum Sprung über den großen Teich. Getrieben von der Begeisterung für Menschen und Kulturen eignet er sich in Boston, New York, Rom und Japan die menschlichen Qualitäten und professionellen Erfahrungen an, die ihn bis heute ausmachen.
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„Das ist nicht mein Wissen, es ist unser Wissen! Nehmen Sie es, vertiefen Sie es, und geben auch Sie es an Bedürftige weiter, wann immer es gebraucht wird!“

– Sezai Coban –



BONUS: FRIEDENSREALISATION UND SÄTZE, DIE UNS HELFEN KÖNNEN



Zum Ausdrucken und in die Tasche stecken:

Bild von TomWiesen

www.ti-dablju-styles.de


www.freakystreetwear.spreadshirt.de
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Kurzanleitung für die FRIEDENSREALISTATION bei emotional aufwühlenden und aufbrausenden Vorkommnissen:

Unser Verstand möchte denken, vergleichen, beurteilen und interpretieren. Doch wahre Einblicke und Erkenntnisse erlangen wir nur über das Fühlen und Empfinden im Inneren von uns.

Denn alles was wir gerade erleben oder erlebt haben, erst unsere Gefühle machen es zu dem was es ist!

Werter Leser, Friedensrealisationen wirken erst dann, wenn Sie Mental (= im Geiste, 5 Tage lang, 2 mal am Tag) gesprochen werden:

Es wERDE L ich T = Ich verwirklICHE mICH hier auf der ERDE


1. Annehmen


Ich nehme es (die Situation) an,

damit wird das Vorhandensein, des sich zeigenden Problems, anerkannt und bestätigt.

„Ja das passiert gerade wirklich, es IST!“


2. VerantWORTung


Ich habe jetzt das WORT!

Was auch immer der Grund ist, dass diese negativen Energien in mir sind, ich übernehme jetzt die Verantwortung dafür.

Verantwortung zu übernehmen bedeutet Herr der Lage zu sein und nicht das Opfer der Begebenheit in der man steckt.


3. Vergebung


Ich bitte um Vergebung und Verzeihe auch mir! – jetzt können die Dinge ihren Lauf nehmen und die beteiligten, belastenden und störenden Energien sich durch Vergebung lösen, reinigen und zum Guten wandeln.

Spüre hier die tief verankerte Aussöhnung!


4. Wertschätzung


Wertschätzung der eigenen inneren Macht. Erwecke in dir das Bewusstsein, dass du alles und jede Situation in deinem Leben kreieren, aber auch auflösen kannst!

Dieser (Wert-)SCHATZ-(ung) war schon immer in Dir!


5. Frieden!


Frieden erreichst du jetzt, indem du DIR selber und ANDEREN Frieden schenkst!


Es ist vollbracht!


NAMASTE


Copyright: Sezai Coban

Hier die vier Vereinbarungen aus der Toltec-Religion (Vorgänger der Azteken), die man in schwierigen Situationen lesen kann, um innere Balance zu finden.

SEI TADELLOS IN DEINEN WORTEN

Sprich mit Anstand. Sage auch nur, was Du wirklich meinst. Meide Worte, die Du gegen Dich selbst sprichst und hetze nicht über Andere. Benutze die Kraft Deines Wortes zielgerichtet auf Wahrheit und Liebe.

NIMM NICHTS PERSÖNLICH

Nichts von dem, was Andere tun, geschieht wegen Dir. Was Andere sagen und tun, ist eine Vorausschau ihrer eigenen Realität und Träume. Wenn Du immun gegen die Meinungen und Handlungen Anderer bist, wirst Du auch nicht zum Opfer unnötigen Leidens.

MASSE DIR NICHTS AN

Finde den Mut, Fragen zu stellen und das auszudrücken, was Du wirklich möchtest.

Kommuniziere mit Anderen so klar und deutlich, wie Du kannst, um Missverständnisse, Traurigkeit und Dramen zu vermeiden. Nur mit dieser Vereinbarung kannst Du Dein Leben gänzlich transformieren.

GIB IMMER DEIN BESTES

Dein Bestes wird sich von Augenblick zu Augenblick ändern. Es wird anders sein, wenn Du gesund und nicht mehr krank bist. Unter allen Umständen: Gib Dein Bestes und Du wirst Selbsturteile, Selbstbeschimpfungen und Bedauern vermeiden.
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Die moderne Hirnforschung hat nun etwas wesentlich Tiefgreifenderes nachgewiesen, und zwar, dass es bei länger anhaltenden Gefühlszuständen zu einer Neuordnung der dafür zuständigen Nervenzellenverbindungen im Gehirn kommt.

Das Gehirn baut sich also um und sendet andere Hormone und Neurotransmitter aus, so genannte Katecholamine; durch die permanente Ausschüttung von Katecholaminen werden die Strukturen und die Funktionen von Organen verändert.

Das heißt, das Gehirn reagiert zum Beispiel auf unsere Sorgen und Ängste, auf Glücksgefühle und Euphorie – also auf alle unsere Gefühle und Überzeugungen – und bringt unseren Körper durch die Ausschüttung von anderen, neuen Katecholaminen dazu, sich zu verändern.

Wenn wir also beginnen, anders zu denken, zu fühlen oder wahrzunehmen, und zu neuen Überzeugungen kommen, entsteht mit Hilfe unseres Gehirns eine andere, neue Wahrnehmung, gleich wie ein anderer Bauplan in unserem Körper, der sich exakt nach unseren neuen Vorstellungen ausrichtet. Gleichzeitig ziehen wir neue andere Ereignisse in unser Leben.

Unser Leben kann sich also vollständig ändern – wenn wir es wollen.

Little Muddah Facebook


„Verstehe es nicht falsch – Erleuchtung ist ein destruktiver Prozess. Sie hat nichts damit zu tun, besser oder glücklicher zu werden. Erleuchtung ist das Niederreißen von Unwahrheit. Man durchschaut die Fassade der Heuchelei. Es ist die komplette Auslöschung von Allem, was wir uns als wahr vorgestellt haben.“

ADYSHANTI


Das Wort „depressiv“ wird im englischen „depressed“ geschrieben und klingt nach „deep rest“ beim aussprechen, also „tiefe Ruhe“.

Jeff Foster

„It’s not your life, it’s life. Life is bigger than you. Life isn’t something that you possess, it’s something that you take part in and you witness!“

Louis C.K.


„Der Schuh, der dem einen Menschen passt, drückt den anderen; es gibt kein Rezept für ein Leben, das allen gerecht wird.“

Carl Jung


„Sobald du dir Selbst vertraust wirst du wissen wie du zu leben hast.“

Johann Wolfgang Goethe

„Nur wer das Unsichtbare sieht, kann das Unmögliche tun.“

Frank Gaines


„Ich sehe das, was ich glaube!“ Meisterkreise


Es ist nicht dein Leben, es ist das Leben. Das Leben ist mächtiger als du.

Es ist nicht etwas das du besitzt, es ist etwas an dem du teil nimmst und Zeuge von dem wirst was passiert!

Louis C.K.

Der Placeboeffekt ist ein wissenschaftlicher Beweis dafür, dass wir die Fähigkeit haben uns selbst zu heilen.

Educate inpire change Facebook


Deine Zellen in deinem Körper reagieren auf alles, was in deinem Kopf gesprochen wird. Negativität schädigt dein Immunsystem!

Alexander Groseth 2012

Ich bin es Wert, das es mir gut geht. Darum Erlaube ich mir alles, was mir gut tut …

facbook.com/optimistenfuerdeutschland


Geistigkeit/Spiritualität muss man leben, nicht nur belesen. Alle Bücher der Welt werden uns nicht helfen, wenn wir nicht das leben was wir daraus lernen!

Facebook

„Drei Aufgaben von Menschen die Ihnen in Ihrem Leben begegnen:

1. Sie reflektieren etwas, das Sie über sich selbst oder eine Überzeugung, die Sie entwickelt haben, denken oder fühlen.

2. Sie teilen hilfreiches Wissen, Weisheiten und Einsichten mit Ihnen.

3. Sie setzen etwas in Bewegung, um Sie auf Ihrer inneren Reise voranzubringen.“

Robert Scheinfeld

Ich ziehe ab sofort nur POSITIVE Menschen und Ereignisse in mein Leben.

Wenn du dich auf Probleme fokussierst,

Wirst du mehr Probleme haben.

Wenn du dich auf Möglichkeiten fokussierst,

Wirst du mehr Möglichkeiten haben.

Diejenigen die sagen „es geht nicht“, sollten aus dem Weg gehen und denen Platz machen, die es einfach tun.

Unbekannt

„Segnen Sie das, woran Sie glauben. Vertrauen Sie und lassen Sie Veränderungen zu. Ohne jegliche Veränderung, würde totale Starre eintreten. Geben Sie sich deshalb dem Fluss hin. Es wird niemals möglich sein, irgend etwas aufzuhalten oder dauerhaft zu kontrollieren. Jede Art des Haltens erzeugt Krampf und Druck. Und jeglicher Druck, das haben wir schon im Physikunterricht gelernt, erzeugt immer Gegendruck. Weise dagegen ist es, alle Geschehnisse zu segnen und voller Vertrauen an die geistige Welt abzugeben. Trauen wir uns, neue Wege zu gehen, denn die Welt ist farbenfroh und groß und wir sollen mittendrin sein, uns daran erfreuen.

Jana Haas, Himmlisches Wissen, S.87)

„Wenn du sprichst wiederholst du nur, was du eh schon weißt; wenn du aber zuhörst, kannst du unter Umständen etwas Neues lernen.“

Dalai Lama

Ruhe zieht Leben an, Unruhe vertreibt es.
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Ich grüße das Höchste in Dir,
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