Die Bedeutung des Korpers auf dem

spirituellen Weg

Teil 2: Faszien und Nervensystem

Angelika Doerne

Auf dem spirituellen Weg geht es, wie Patanjali
gelehrt hat darum, unsere illusfondren [dentifi-
kationen zu I135en, 5o dass die wahre Natur zum
vorschein kommen kann und unser wahrneh-
mendes ich oder besser gesagt, unsere wahr-
nehmende Instanz in ihrer ureigenen Natur ru-
hen kann., Diese ureigene Natur des Geistes
wird in den Yogatraditionen mit Purusha, Brah-
man oder Shiva, im Individuurn zls Atman be-
nannt. In den buddhistischen Traditionen wird
sie als Buddha-Natur, Leerae oder auch essential-
les Bewysstsein beschrieben, das leer und ge-
wahr gleichzeitig ist.

Da Kirper und Geist 2ng mit einander 2usam-
men hidngen, ist es kaum maglich, den Weg der
spirituellen Entwicklung ohne Einkezighung des
Kdrpers zu beschreiten,

Im ersten Teil dieses Artikels {erschienen im Yo-
ga lournal Nr. 41) haba ich den spirituellen Pro-
zess, inklusiv der Aufidsungen unserer fixierien
Identifikationen beschrieben. AuRerdem hahe
ich die Wechselwirkung zwischen unseren Iden-
tifikationen, die im Geist stattfinden und dem
Muskelsystem erdutert und wie wir dieser Wech-
selwirkung in unserer Yogapraxis Rechnung tra-
gen kdnnen.

Im Folgenden erkldre ich, wie sich diese Wech-
selwirkungen auf weitere Ebenen des Kérpers
auswirken, insbesondere auf das Nervensystem
und auf die Faszien (Bindegewebe). Ein dritter
Teil, der fiir eine zukinftige Ausgabe des Yoga
Journals vorgesehen ist, hefasst sich mit der
feinstofflichen Energie, mit der Wechselwirkung
zwischen Kirper und Gefahlen sowie der Bedeu-
tung des Korpers fir die Meditationspraxis be-
fassen.
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Die Faszien {Bindegewebe)

Das Thema Faszien” hat in den letzten lahren
einen regelrechten Boom erfahren, wihrend
ihm froher in der Medizin kaum Bedeutung
beigemessen wurde.

Die Faszien, eine teils dickere, teils dinne Ge-
webeschicht durchzizhen den gesamten Kérper
und kestehen zum einen aus den festen Kolia-
genfasern und zum anderen aus elastischemn
Gewebe, das von einer pelhaltigen Substanz
durchdrungen wird. In verschiedenen Kérper-
regionen weisen sie unterschiedliche Konsi-
stenzen auf, mal fester, mal weicher. Sie um-
hilllen simtliche Organe und Muskeln und
durchziehen auch das lnpere der Muskeln, in
der Weise, dass sie die dickeren, sowie die diin-
neran Muskelbiindel umfassen.

Die Faszien sind ein komplexes, mitunter chao-
tisch strukturiertes Gewebe, bestehend zus Pro-
teinen und Wasser mit unterschiedlicher Dichte.
Sie reicht von lockerem, weichemn, durchlissi-
gen Gewebe, wie im Bauchraum bis hin zu sehr
dichtem und sehr fest strukturiertem Gewebe,
wie die S5ehnen, Die innere Struktur, vergleich-
bar mit einern flexiblen dreidimensionalen Bau-
genist ist umgeben und durchdrungen von Flis-
sigkeit. Die weichen, durchlassigeren Gewebe
haben mehr die Funktfon der Poisterung, der
Stoffwechselversorgung und der Kemmunika-
tion; die festeren mehr die Funktion der Kraft-
abertragung.

Foszien geben Holt
Die Faszien hahen verschiedenste, wichtige Auf-
gaben: Erstens halten sie den Kérper an sich in



Farm, sowie simtliche Bestandteile, wie Mus-
keln, Organe, Adern, Nerven efc. an ihren jewei-
ligen Plétzen. Sie sind wie ein flexibies, debn-
bares Baugeriist oder wie das weille, Hali ge-
bende Gewebe in einer Orange. Im Kirper ist
dieses Bindegewebe erstaunlich flexibel, durch-
lissig und dehnbar. Ohne die Faszien wirde un-
ser Korper auseinander fallen. Die Faszien mus-
sen daher also gleichzeitig stabil und flexibel
sain.

Faszien erméglichen Bewegung
Neben der Formgebung ermoglichen die Fas-

zien als zweite wichtige Funktion cuch Bewe-
gung: Sie sind mit den Muskeln, Organen, Blut-
bahnen usw. durch dinne Fasern und der da-
rum liegenden gleitenden gelhaltigen Trenn-
schicht werbunden. Aufgrund ihrer flexiblen
Struktur ermbglichan die Faszien den Muskeln
und Organen die notige Bewegung und wirken
dariiber hinaus bei der Kraftibertragung mit:
bei der Bewegung des gesamten Korpers sowie
bei der Bewegung und somit dem Funkiionieren
der Qrgane, wie Herz, Lunge, Miere 2tc. Deshalb
ist es wichtig, dass die Faszien durchlissig und
fexibel sind.




Faszien versorgen und entsorgen den Kirper
Woeiterhin sind die Faszien zustindig fiir die Ver-
sorgung des gesamten Kérpers. Sie sind ein wich-
tiper Wasserspeicher und versargen unter ande-
rem die Muskeln und Organe mit Nihrstoffen.
Sie sind ein wichtiper Teil des Immunsystems,
da die in ihnen enthaltenen so genannten Fress-
zellen Mikroorganismen und Gewebetrummer
enzymatisch aufldsen und fiir den Abtransgart
wan Abfallpradukten zustindig sind, die im Rah-
men des Stoffwechsels anfallen. SchiieBlich ver-
laufen BlutgefiRe und LymphgefiRe durch die
Faszien.

In einigen kérperorientierten Therapieansdtzen,
wie beispiglsweise im Rolfing oder der [Biody-
namischen) Osteopathie wird das Bindegewebe
als Schldsselorgan im Hinblick auf die Gesund-
heit verstanden. Dabei wird die Wiederherstel-
lung des optimalen Fliissigkeitsaustausches im
Gewebe, inklusive der Zellflissigkeit als zentra-
ies Behandlungsziel angesehen. Manche Men-
schen empfinder diese Wiederherstellung als
sehr wohltuendes, genussvolles und edfiillendes
inneres FlieBen. Diese Wiederherstellung reicht
biz in die feinstoffliche Ebene hinein und kann
energetisch zu einer verstarkten inngren Zen-
trierung fihren.

Fuszien sind fir die Kemnmmunikation rustindig
SchlieBlich sind die Faszien fir die Kommunika-
ticn und das Splren zustandig. In den Faszien
befindet sich eine Vielzahl von freien Merven-
enden, die auf Berihrung, Bewegung und 5toff-
wechselverdnderung reagieren, auRerdem sind
in ihnen viele potentielle Schmerzrezeptoren
enthalten. Die Nervenenden sengden unaklassig
Informationen an das Mervensystem, das auf-
grund dieser Informationen weitere ,Anweisun-
gen’ an die verschiedensten Kéirpersysteme gibt.
Ceshalb werden die Faszien manchmal auch als
das Spiirgrgan in unserem Korper bezeichnet.

Wenn Faszien verkfeben oder chronisch ange-
spannt sind

MNun kann es passieren, dass die Faszien verkle-
ben oder chronisch angespannt sind. Bas kann
weit reichende Folgen fir Kérper und Geist
haben. Die Ursachen fur Verklebungen und An-
spannung sind vielfiltig: Meben Verletzungen
sind zunachst Bewegungs- und Dehnungsman-
gel zu nennen. Diese kdnnen wiederum psychi-
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sche Ursachen haben: ein stressiger Lebensstil,
eine dngsthiche oder depressive Grunghaltung,
in der die inneren lebendigen {Bewegungs-}im-
pulse und eigenen Bedirfrisse tendenziell zu-
riickgehalten werden oder eine inneren Lnver-
bundenheit gegeniiber sich selbst und dem eige-
nen Kirper. Prigungen, Glaubenssitze und
einengende ldentifikationen spielen auch hier
eine Rolle.

Weiterhin fithren Stress im Aligemeinen und
besonders auch frihe Traumatisierungen zu
einem Zusammenziehen der Faszien als Schutz-
funktion bzw. als Immobilititsreaktion und ,Shut
Down' des parasympathischen Nervensystems.
Stress wiederum bewirkt eine Ubersiuerung im
Kérper. Diese reizt auch das Bindegewehe und
die Nervenenden und macht es dadurch anf3lli-
ger fir chronische Entzindungen und chroni-
sche Schmerzen. Die Entzindungen verstirken
wiederum die Verklebung der Faszien.

Wenn Faszien verkleben oder chronisch ange-
spannt sind, so filhrt das zu einer Bewepgunpgs-
einschrinkung in den Muskeln, sowie in den sie
umgebenden Organen, was deren gesunde Fun-
ktion teilweise massiv einschrinken kann. ‘Wei-
tere Folgen sind die Einschrinkung des Stoffwech-
sels und des Immunsystems: Dies verhindert die
optimale Versorgung der Muskeln, Organa usw.
mit lebensnotwendigen Nahrstoffer und blockiert
den Aktransport von Abfallprodulkden, die durch
Stress, Verletzungen oder schlechte Erndhrung
entstanden sind. Dann kdnnen die damit ver-
bundenen Képerfunktionen nicht mehr optimal
ausgefithrt werden, was wiederum Folgescha-
den mit sich bringt,

SchlieBlich fohren eine schlechte Erndhrung,
Rauschmittel, die Einnabhme bestimmter Medi-
kamente, wie Cortison, zuwenig Trinken sowie
zuwenig Schlaf ebenfalls zu einer Verklebung
und Degenerierung der Faszien.

Weitere Folgen von verklebten Faszien

Durch die eingeschrinkte Bewegungsfihigkeit
kénnen sich auch einengende psychische und
emaotionale Muster und Identifikationen wver-
starken. Der innere Zugang zur eigenen Lebens-
kraft, sowie zu spirituellen Erfahrungsdimensio-
nen wird dadurch erschwert. Weiterhin verliert
die feinstoffliche Energie ihre Fahigkeit fref zu



flieRen. Ex kommt zu Energieblackaden, dig sich
wiederum negativ auf verschiedene Karperfunk-
tionen sowie auf die psychische und spirituelle
Entwicklung auswirken. Dig Verklehung und die
varmehrten Abfallprodukte im Fasziengewebe
kénnen 2u einem kdrperlichen Gefilh| von Schwe-
re und Steifheit fuhren. Die Leichtipkeit ist ver-
{oren gegangen. Das ist nicht selten der Beginn
eines Teufelskreises von zu wenig Bewepung,
depressiver Stimmung, Begquemlichkeit und
siichten. AuBerdem kinnen die Verklebungen
auch zu einem dumpfen, fahrigan und nebligen
Gefuhl im Geist filhren. Yom Fasten beispiels-
weise kannen wir den positiven Effekt, den die
kéirperliche Reinigung auf den Geist hat.

Dariiber hinaus wirken angespannte und ver-
klebte Faszien auch auf das Nervensystem:
Muskeln und Faszien spannen sich aufgrund
von 5tress, wenn ,Gefahr im Verzug’ ist an, eine
Funktian des sympathischen Nervensystems.,
sind die Muskeln und Faszien jedoch chronisch
angespannt und damit der Sympathikus stindig,
wenn auch nuor leicht aktiviert, fahrt dies zu
einer permanenten inneren Unruhe und Nervo-
sitat. Das bedeutet, dass Kdrper und Geist sich
nie wvolistindig entspannen und regenerieren
kGnnen, wie ich weiter unten noch genauet
ausfihre. Im Umkehrschluss heiRt das, wenn
die Faszien sich entspannen kéinnen, so wird da-
durch auch der Parasympathikus, der fiir Ent-
spannung zustdndig ist angerept.

weiterhin schrinkt die Verklebung der Faszien
die Funktion der Nervenenden ein und somit
auch unseren Tastsinn und die Fahigkeit unse-
ren Kirper zu spiiren. tst dieser eingeschrankt,
wird es in der Regel auch nicht mehr so oft be-
rutzt, was hichstwahrscheinlich 2ur weiteren
Verkiimmerung der Nervenfunktionen fihrt.
Auch hier entsteht ein Teufelskreis. Mit der De-
peneration der Sparfihigkeit ist auch eine ver-
ringerte kirperliche Xpordinationsfihigkeit ver-
bunden, die sich wiederum negativ auf unsere
innerpsychische Flexibilitdt auswirki. Die Verkle-
bung und die damit verbundene geringe Spir-
fahigkeit werden mittlerwelle als ein Faktor fiir
chronische Schmerzsymptomatiken angesehen:
Die Bereiche, die das Gehirn nicht spizren kann,
werden mit {Schmerz-JFantasien aufgefiillt,
jhnlich wie bei sog. Phantomschmerzen. Und,
wie ich weiter unten noch ausfihren werde ist

ein gut entwickeltes Korperspirbewusstsein
unabdingbar fiir die psychospirituelle Entwick-
lung. Das heilit, ein eingeschrankies 5pirbe-
wusstsein ist ein Hindernis auf dem eigenen spi-
rituellen Weeg.

Die Yogapraxis in Bezug zum
Bindegewebe

» Durch einen anfinglichen (kurzen] Body-
Scan ein Gespir fir den gegenwirtigen
Zustand des Korpers enbwickeln, sowig
dadurch die Spiirfihigkeit im Allgemeinen
starken.

o« Durch anfingliche bewegende Lockerungs-
ilbungen die Elastizit3t der Faszien stirken,
sowie die Gelenke lockern.

# Durch dynamische und zum Teil kraftvolle
Asanas, in Verbindung mit dem Atemrhyth-
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mus die Bewegungsfihigkeit, sowie die Elas-
tizitdt der Faszien stdrken.

Durch das langere Halten dehnender Asanas:

o die Faszien gefihl- und genussvall, schimel-
zend dehnen, wihrend der Korper dabei
von innen her gespirt wird,

o in denen gleichzeitig tief ein- und ausge-
atmet wird: Dadurch kann die Dehnung
und Bewegung der Muskelpartien und
Faszien noch kemplexer und umfassen-
der werden. AuBerdem kann durch das
tiefe Einatmen karperlich, wie auch psy-
chisch mehr innerer Raum geschaffen
werden, durch die tiefe Ausatmung wird
eine nailrfiche Entspannungsreaktion im
Korper hervorgerufen, sowie eine kurze
Regeneration.

o in denen die Debnung durch Mikrobewe-
gungen noch ausgeweitet wird.

o in denen die Dehnung mdglichst im gesam-
ten Korper hervorgerufen und gespiirt
wird, lange Dehnungsketten!

o in denen gleichzeitig tief ein- und ausge-
atmet wird, werden die Faszien wie ein
Schwamm ausgedrickt, so dass sie in der
rhythmisthen Gegenbewegung ihren Was-
serspeicher wieder neu auffiillen und so-
mit auch die Stoffwechsel in ihnen ange-
regt wird.

Bei der Dehnung ist wichtig 2u beachten, dass
man nicht Uber die eigene Grenze geht, da-
mit sich der X&rper im Anschluss als Schutz-
reaktion nicht wieder zusammen zieht und
man am Ende angespannter ist als vor der
Ubung. Auch dafir ist es hilfreich die Deh-
nung nicht nur mit rein willentlicher Muskel-
kraft zu vollziehen, sondern auch mithilfa
des tiefen Ein- und Ausatmens; dabei kann
sich die Dehnung besser den organischen
Gegebenheiten anpassen.

Durch kurze Zwischenentspannungen kéan-
nen die Faszien wieder regenerieren und
sich entspannen.

Durch Pranayasma werden Faszien gedehnt.

Durch Tiefenentspannung kinnen sich auch
die Faszien tiefer entspannen und Selbstre-

gulations- und Selbstheilungskrafte werden
angeregt.

Das Nervensystem

Cas Nervensystem durchzieht unseren gesam-
ten Karper, vam Gehirn bis zum kleinen Zeh. Es
ist die Informations- und Schaltzentrale, Zum
einen empfingt das Nervensysterm permanent
unzihlige informationen dber den Spirsinn,
iiber die Sinnesorgane, die Muskein, die Orga-
ne, die Blutbahnen, den Stoffwechsel, das Herz-
Kreislauf-Systern, den Hormanhaushalt, die Psy-
che und so weiter. Zum anderen sendet es auf-
grund dieser empfangenen Informationen Be-
fehle an die diversen ,Abteilungen’. Die meisten
Befehle peschehen, ohne dass unser bewusster
Wille dabei invalviert ist. Dadurch kann das Ner-
vensystem auf verschiedenste innere und aulie-
ra Situationen addquat und mitunter sehr schnell
reagieren. Das sichert unser Uberleben und sorgt
dafiir, dass unsere Bediirfnisse und Winsche,
wie Mahrung, 5chlaf, Kontakt usw. erflllt wer-
den.

Willkiirfiches und autonomes Nervensystem

Zundchst lasst sich das Nervensystem einteilen
in das willkiirliche und das autonome Mervén-
systern. Ersteres ist mit dem freien hewussten
Willen verhunden, beispielsweise, wenn ich
mich entscheide von meinem Stuh! aufzuste-
hen. Letzteres, das autonome Nervensystem, ist
mit dem zentralen Mervensystem werbunden
und es umfasst alle Interaktionen, die jenseits
unseres bewussten Willen stattfinden, wie
Atmung, Herzschlag, Stoffwechsel, aber auch
Angst- und Fluchtreaktionen und vieles mehr.

Sympothisches und parasympathisches
Nervensystem

Das autoncma Mervensystemn ldsst sich wiede-
rum grob einteilen in das sympathische und das
parasympathische Nervansystem. Dabei handelt
a5 mehr um einen Modus, mit dem das Nerven-
system auf die empfangenen Informationen re-
agiert. Vereinfacht gesagt wird der sympathi-
sche Muodus aktiviert, wenn ,Action’ pefordert
ist. Das heibt, wenn wir eine herausfordernde
Aufgabe erledigen, wenn wir uns anstrengen
und uns stark konzentrieren miissen, wenn wir



korperlich aktiv sind, wenn es sich um eine fiir
uns stressige Situation handelt, wenn wir in Ge-
fahr sind oder auch wenn wir Lampenfieber ha-
ben ader uns in einer neuen, aufregenden 5i-
tuation orientieren. Der parasympathische Mo-
dus wird aktiviert, wenn wir uns entspannen
kiinnen, wenn wir uns sicher und wohl fohlen
und nicht unter Druck stehen, wenn wir eine
schwieripe Aufgabe erledigt haben, wenn wir
schlafen gehen oder wenn wir uns in einen an-
genehmen Kontakt mit einem Freund hinein
entspannen.

Der sympathische Modus geht ginher mit siner
erhéhten inneren Anspannung im gesamien Kor-
per, mit einer erhdhten und fokussierten Auf-
merksamkeit, mit ginem erhfhtem Herzschlag,
einer schnelleren und flacheren Atmung, einerm
Anhatten des Verdauungsprozesses, mit hestimm-
ten Hormonausschittungen, wie Cortison und
Adrenalin, das Blut flieft in die Muskeln (um
schnell handeln zu kénnen), mit dem Makilisie-
ren von viel Energie und einer starken inneren
Mervositat und Erregung. Der parasympathische
Modus dagegen ist gekennzeichnet durch eine
wvarmehrte Entspannung im Korper, der Atem
wird tiefer und langsamer, der Herzschlag ru-
higer, die Verdauung setzt ein, das Immunsy-
stem arbeitet wieder vollstandig, die im sympa-
thischen Modus bereitgestellte hohe Erregung
kann sich wieder regulieren und in den Kfrper
integrieren, es ist mehr Raum Ffar Spilren und
Fiihlen und der Geist wird innerlich weit.

Manchmal passiert es, dass der Parasympathi-
kus, salopp gesagt, (ber das Ziel hinausschieft:
dann wird aus der Entspannung und Passivitat
eine Einfrier- und Immobilititsreaktion. Samt-
liche Kérperfunktionen fahren herunter, quasi
ein kompletter Shut Down, das Gehirn schittet
Qpiate aus, um nichts mehr z2u fiblen und zu
spuren der Geist dissoziiert in einen inneren
Nebel. Das geschieht, wenn die erlebte Gefahr
so groRk ist, beispielsweise bei einem Trauma,
dass das Gehirn diesen Totstellrefiex als die
einzige noch verbleibende Handlungsmiaglich-
keit sieht.

Rhythmus von Sympathikis und Pargsympathi-

kus

sympathikus und Parasympathikus sind Teil des
pulsierenden Rhythmus, der in allem Lebenden

enthalten ist: Aktivitit, Expansion und Passivi-
tit, Entspannung, Kontraktion. Wir finden die-
sen Rhythmus im Atem, im Wechsel von Tag
und Macht, in der Natur in den Jahreszeiten und
sogar in den Einzellern.

Das Nervensystem im Ungleichgewichi

Idealerweise agieren Sympathikus und Para-
sympathikus in einem ausgewogenen Rhyth-
mus. Nicht selten ist das Mervensystern aller-
dings im Ungleichgewicht. Gerade in unserer
westlichen Kultur mit dem Fokus auf Leistung
passiert es haufig, dass der Sympathikus mehr
und linger aktiv ist als uns gut tut. Ger Sympa-
thikus bleibt dann Ober einen lEngeren Zeitraum
aktiv und kann dann irgendwann nicht mehr he-
runterfahren. Wie ein Auto, das obwohl wir es
abpestellt haben, das Gas immer noch im Leer-
lauf auf Hochtouren lduft. Wir spliren dann eine
innere Nervositat und Unrube. Hinzu kommen
kreisende Gedanken und nach einiger Zeit kén-
nen sich diverse psychosomatische Symptome,
wie Herzrasen, Verdauungsstirungen, Muskel-
verspannungen, Jbers3uerung, Tinnitus, Migri-
ne, Schmerzsymptome, Angste ete. entwickeln.
Halt dieser Zustand linger an, kann der Kbrper
dauerhaft geschadigt werden. Auch emoticnal
gesehen ist dieser Zustand standiger Mervositat
sehr unangenehm: wir kommen nicht zur Ruhe
und fangen oftmals an, an uns selbst zu zwei-
feln,

Die Griinde liegen oftrmals rundchst im gegen-
wartigen Lebensstil, wie ,immer ,in Action” zu
sein’, viel leisten zu wollen, umn Bestdtigung zu
bekommen oder perfekt sein z2u wollen. Damit
verbunden sind in der Regel aber auch bestimm-
ta gelernta Muster, Prigungen und ldentifika-
tionen, mit denen wir uns selber schaden. Auch
traumatizche Erfahrungen kbdnnen zu einer
Daueraktivierung des Sympathikus fobren: In
giner traumatischen Situation, die als Gefahr
erlebt wird, wird der Sympathikus hoch aktiviert
und die innere Erregung steigt stark an. Ein Trau-
ma zeichnet sich durch eine darauf folgende
Einfrierreaktion {Immobilitit) aus. Sie kann un-
ter anderem als Schutzreakiion des Korpers vor
einer hohen sympathischen Aktivierung verstan-
den werden. Damit einhar geht oftmals eine
pewisse Gefiihls- und Spiirlosigkeit sowie Dis-
soziation. Oberflachlich gesehen ist Ruhe, aber



darunter ist, wie eingekapselt und nun iscliert,
die hohe Erregung. Das ist ein Grund, warum
bei manchen Menschen in der Tiefenentspan-
aung in der Yogastunde unangenehme traumna-
tische Erinnerungen hochkommen: Lie Starre,
die mit der Einfrierreaktion einher geht last sich
und die darunter eingekapselten Erinnerungen
schieRen nach oben ins Bewusstsein.

Wenn der Sympathikus dauerhaft aktiviert ist,
versucht der Parasympathikus durchaus, ,einen
FuR in die Tir zu bekommen’, das heifit die Ober-
hand zu gewinnen. Wenn der Sympathikus aber
nicht herunterfshrt, so sind sie beide gleichzeit-
ig aktiviert und der Parasympathikus versucht
mit immer groBerer Anstrengung Einfluss zu
gewinnen. Das kann zu der inneren Situation
fuhren, dass das Gas und die Bremse gleichzei-
tig aktiv sind. Das heift, man fihlt sich gleich-
zeitig miide, erschépft und nervis und unruhig.
Ein Zustand, in dem man weder zu einer erhal-
samen Ruhe kommt, noch freudig aktiv sein
kann — quasi eine Patisituation. Wenn der Pa-
rasympathikus, also die Bremse noch starker
wird kann das zu einem Burn-Out {Erschopfungs-
syndram} oder einer Depressionen fihren.

Aus medizinischer Perspekiive ist ein gesundes
und ausgewogenes rhythmisches Pendeln zwi-
schen dem Sympathikus und dem Parasympa-
thikus wichtig, sowie eine moglichst groe Band-
breite zwischen Erregungs- und Entspannungs-
reaktion. Im Zuge der Polyvagal-Thearie konnte
nachgewiesen werden, dass Menschen mit einer
hohen Herzfrequenzvariabilitit, das heiBt, dass
das Herz in einer retativ entspannten Situation
innerhalb von 1-2 Minuten von sich aus mal
schneller und mal langsamer schlagt; auch eine
hohe kirperliche und emotionale Resilienz auf-
weisenr, das heift, die Fahigkeit mit Stress und
Krisen umzugehen. Diese kleinen Rhythmuswver-
jnderungen in der Herzfrequenz stehen bei ge-
sunden Menschen in direkter Verbindung mit
dem Atemrhythmus.

Auswirkungen ouf die psycho-spirituelle
Entwickiung

st das Nervensysiem im Ungleichgewicht, sei es
dass man unter Nervositit oder (dissoziativer)
Erschpfung leidet, ist es kaurn moglich Zugang
10 tieferen spiritugllen Ebenen des Seins zu be-
kommen. Nervasitit macht den Geist unruhig,
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Erschopfung vernebelt ihn. Auch ist die eigene
Motivatian ehar gering, sich selbst und die eige-
nen Muster zu erforschen, dafir briuchte es
echtes Interesse und Offenheit.

Flexihilitdt und Voriobilitit entwickeln

€2 wird nun deutlich, dass es hei der Perspek-
tive auf das Nervensystem nicht in erster Linie
darum geht, sich zu entspannen und wombglich
noch halb dissoziiert herunter zu fahren, was lei-
der oft auch in Namen von Meditation passiert.
sondern dass es darum geht, die Variabilitit und
Flexibilitit von sympathischen und parasympa-
thischen Modus zu erhdhen. Im Idealfall heidt
das dass ich in einem Moment tief entspannt
sein kann, im nachsten Moment schnell und klar



auf eine Anforderungf einen Reiz reagieren kann
und dann in den darauf folgenden Momenten
wieder in sine Tiefenentspannung sinken kann.
Beispielsweise haben Katzen oftmals diese ein-
driickliche Fahigkeit.

Die Fihigkeit emtwickeln, eine hohe Ladung zu
holten

SchlieBlich geht &5 neben der Flexibilitidt zwi-
schen Sympathikus und Parasympathikus und
der konstruktiven Gleichzeitigkeit auch darum,
die Fihigkeit zu erweitern, eine hohe Ladung in
sich zu halten, Eine hohe Erregung kann durch
Stress, inneren Druck ader traumatischan Erfah-
rungen ausgeldst werden, dann durch bestimm-
te intensive Geflihle, wie Wut, Ohnmacht, Trau-
er, aber auch durch eine hohe positive Ladung,
wie Freude oder Begeisterung. Meistens rea-
giert unser Kirper darauf automatisch mit Zu-
sammenziehen. Der Korper will diese Gefiihle
und die damit verbundene hohe Ladung Tm wahr-
sten Sinne des Wortes ,in den Griff bekommen'.
Das fahrt dann dazu, dass er sich noch mehr zu-
sammen zieht und dass innerlich roch weniger
Raum und Kapazitdten da sind, diese Ladung zu
halten. Wie eine Milch, die {berkocht. Wenn
der psychische und kérperliche innere Raum
ardRer werden kann, sich also entspannen kann,
ist mehr Platz fir die Ladung und sie verliert et-
was von ihrer Intensitdt, man kann sie besser
halten und in stressigen Situationen und bei
intensiven Gefihlen mehr Ruhe und Besonnen-
heit bewahren und den Kontakt zu sich selbst
behalten.

Nun kann aber nicht nur eine hghe sympathi-
sche Ladung eine Herausforderung darstellen,
sondern auch ein starker Parasympathikus,
sprich eine tiefe Entspannung. Psychologisch
gesehen, kann ich mich nur entspannen, wenn
ich loslassen kann und ,nichts tun muss’. Gera-
de das konfrantiert uns und aber mit der Frage,
awver bin, wenn ich nichts tue?, bin ich dann
noch etwas wert?, habe ich dann noch eine Exi-
stenzherechtigung?”

Manchmal geraten Menschen gerade bei einer
tiefen Entspannung, die sich viele so sehnlichst
wiinschen in inneren Stress. Auch das gilt es aus-
zuhalten und im Weiteren zu erforschen, wel-
che Prigungen und Glaubenssitze dabel unbe-
wusst in einem wirken.

Die spirituelle Perspektive

Cie spirituelle Perspektive strebt nicht nur ginen
ausgewogenen Rhythmus zwischen Sympathikus
und Parasympathikus an, sondern guasi eine
Gleichzeitigkeit von Wachheit und Entspannung.
In der Meditation brauchen wir eine wache Ent-
spanntheit, um tiefere Gimensionen zu erfah-
ren. Das heilt, einerseits sind Kdrper und Geist
im parasympathischen 5inne weit und entspannt
und andererseits sind sie im sympathischen 5in-
ne wach, klar und konzentriert, ohne dabei eng
zu werden. Hier blockieren sich Sympathikus und
Parasympathikus nicht gegenseitig, sondern er-
ginzen oder besser gesagt durchdringen sich,
=g dass eine neue Qualitat entstehen kann.
Dasselbe gilt fir das aktive Handeln im Alltag: Es
ist ein Handeln, in dem wir gleichzeitiz entspannt
sind, also nicht mit aller Kraft versuchen etwas
zu erreichen, sondern wiahrend des aktiven Han-
delns entspannt, innerlich weit und wenn mdg-
lich gewissermaBen heiter sind.

Van der Perspektive der feinstofflichen Energie,
die ich unten ausfihrlicher erliutere, bedeutet
es, dass die Energie iiberwiegend im Zentralka-
nal, der Sushumna ist und ich bzw. mein Kirper
bei Bedarf jewsils schnell auf die Funktionen
von Ida und Pingala, entsprechend Parasym-
pathikus und Sympathikus zurickgreifen kann.

Ein Mizssverstdndnis zur spirituelien Praxis

Spirituelle Praxis und spirituelie Lebensfiihrung
werden oft mit Entspannung und Weite assozi-
iert; also .ganz entspannt im Hier & Jetzt’. Da ist
auch viel dran, allerdings wird dabej manchmal
der Sympathikus vernachldssigt und damit ver-
bunden die Fihigkeit, eine hohe Ladung, also viel
Energie in sich halten zu kéinnen. Gerade auf demn
Hintergrund, dass heutzutage viel Menschen
unter der chronischen Dominanz des Sympathi-
kus leiden ist das auch durchaus verstandlich.

In einigen spirituellen Ansitzen passiert es fe-
doch manchmal, dass nur einseitig die Entspan-
nung angestrebt wird. Das heidt, dass in der spi-
rituellen Praxis vor allen Dingen Wert auf den
Parasympathikus gelegt wird. Was dann einer
reinen Entspannungstechnik entsprache.

Das kann beispielsweise dazu fihren, dass in
der Yogapraxis vor allem Wert auf die Ausat-
mung pelegt wird, dass die Asanas so ausge-
fihrt werden, dass sie keinerlei Mihe kosten



und die Atmung auch in den Asanas vor allem
sanft, fast seicht geschehen soll. Tieferes Ein-
atmen, sowie kraftbenéitigende Asanas werden
vermieden, dz diese den Sympathikus anregen
kénnten. Es wird nicht an die eigene Grenze ge-
gangen [damit meine ich nicht die Schmerzgren-
zel), so dass kérperliche Spannungsmuster, die
ja in Verbindurg mit unseren ldentifikaticnen
stehen dabei nicht berlihrt werden, Dieses kann
in der Yogapraxis zu einer gewissen Seichtheit
fiilhren.

Im Gegensatz zur Yogapraxis geht es in der spiri-
tuellen chinesischen Praxis des Qi Gong und Tai
Chi Chuan genau darum, namlich den Atem sanft
flieRen zu lassen und sich nAichf anzustrengen.
Allerdings sind die der Karperarbeit rugrunde
liegenden Prinzipien dieser beiden Traditionen
grundsitzlich verschieden. Das heilt, wenn ich
sie kombiniere, sollte ich mir der unterschiedli-
chen Wirkprinzipien bewusst sein:

in den chinesischen Traditionen, wie Qi Gong
und Tai Chi Chuan gebt es darum, kpmplexe
Bewegungsabliufe so auszufithren, dass im Kor-
per kaumn Behnungen und keine Anstrengungen
stattfinden, sondern die Energie ganz frei und
sanft durch den gesamten Kdrper flieBen kann.
Dariiber hinaus wird die Aufmerksamkeit dabei
auf das Korperzentrum, den Unterbauch bzw.
das Untere Dantien gerichtet um zu erfahren,
wie die Bewegung bewusst aus ihrem Ursprung
heraus entsteht und sich sanft fliefend ausdriickt.
Dabei wird gedbt, dass die Bewegung und die
Energie nur durch die eigene innere Aufmerk-
samkeit gelenkt werden. Auf fortgeschrittener
Stufe peht es darum, das Prinzip des Nicht-Tuns,
LWu Wis® in dieser Praxis zu verwirklichen.

Im Vergleich dazu geht s in der Asanapraxis in
arster Linie darum, Gber willentliche Dehnung
und Kraftentwicklung Blockaden zu ldsen. Wenn
wir uns der unterschiedlichen Wirkprinzipien
dieser beiden Tragditionen bewusst sind kbnnen
wir sie natiirlich wunderbar kombinieren,

Verstarkt wird dieses Missverstandnis manch-
mal noch durch gine Misinterpretation von Pa-
tanjalis Yogasutra, in dem er davon spricht, dass
der Atern in der Asana sanft und still sein soll.
Damit sind nicht die vielfditigen Asanas gemeint,
die wir heute im Yoga kennen, sondern Asana
im Sinne der Sitzhaltung wihrend der [fortge-
schrittenen) Meditationspraxis. Die vielfiltigen
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Asanas, die wir heute kennen, haben sich erst
einige lahrhunderte nach Patanjali entwickelt.

Auch in Bezug zur Meditationspraxis ist dieses
Missverstandnis mitunter zu finden; Meditation
wird dann manchmal als im Halbschlaf stattfin-
dendes, entspanntes und benebeltes inneres
~Mepdriften” verstanden, vielleicht noch unter-
malt von einer siiRlich, sduselnden Musik.
Wheiterhin kann die Qualitat des Innehaltens in
der Meditation missverstanden werden als gin
inneres Anhalten, als ein Furackhalten lebendi-
ger Impulse und schlieklich zu einem leichten
Einfrieren und zu leichter Dissoziation fihren.
Wachhelt, Prisenz und Gegenwirtigkeit, die
zentrale Qualititen spiritueller Praxis sind, sind
dann nicht mehr zu finden.

Mein Eindruck ist, dass hinter diesen Missver-
stindnissen, bei denen die eigene Kraft, Wach-
heit vernachlassigt wird, die Angst vor der eige-
nen wahren Prasenz steht.

Diese inneren Muster werden dann auf die spi-
rituelle Praxis Obertragen. Dabei ist gerade die
Entwicklung der eigenen wahren Kraft, das da-
mit werbundene gesunde Selbstvertrauen und
die eigene kraftvolle Prasenz der Schiissel, um
unsere Prigungen, ldentifikationen und Verstri-
ckungen zu |Bsen.

Meginem Eindruck nach gibt es noch ein weite-
res, gegenteiliges Missverstandnis, gerade in
der Yogapraxis: Manche Yogarichtungen beto-
nen vor allen Dingen die Kraftanstrengung und
die schnelle Bewegungsfolgen. Die erlebte Ent-
spannung resultiert dann eher aus einer kirper-
lichen alsc sportlichen Erschopfung und die im
Kérper innewchnende Spannung ist eher aus-
agiert als gelést und integriert warden,

Weitarhin ist die Wahrscheinlichkeit dabei eher
gering, dass ein klarerer Rhythmus, vermehrte
Flexibilitdt, sowie 2ine hihere Variabilitat in Be-
zug zum Mervensystern entsteht. Auch ist es
kaurn maglich, bei schnellen und karperlich for-
dernden Bewegungsablaufen innerlich nath
weft und entspannt zu sein und sich und seinen
Korper dabei wirklich von innen her zu spiiren.
Aulerdem hasteht die Gefahr, dass sich der
Karper als Schutzreaktion wieder zusammen-
zieht oder Verletzungen entstehen, wenn die
Dehnung nicht schmelzend und nicht sparend
geschight,



Yagapraxis in Bezug auf das Nervensystem —
im Allgemeinen

Wie wir gesehen haben, peht es in der Yogapra-
¥is darum den Sympathikus, sowie den Parasym-
pathikus zu stdrken und zwar so, dass sie sich
nicht gegenseitiz behindern [Gas und Bremse
gleichzeitig), sondern dass sie sich konstruktiv
Ergdnzen.

Viele Menschen, die zum Yoga kommen leiden
eher unter einer gegenseitigen Blockade, ven
Sympathikus und Parasympathikus, die sich,
hilglich gesprochen, wig die Faden von zwei
miteinander verknoteten Waollkndulen verhal-
ten. Hier ist es nun wichtig, dass diese beiden
Faden, also Qualititen des Nervensystams, ganz
bewusst und in einem fur den Kdrper erkenntli-
chen und nachvoliziehbaren Rhythmus ange-
stevert werden. Es hilft nicht, sich nur dem Pa-
rasympathikus zuzuwenden. Menschen, die dies
tun, fublen sich dann meist sehr unwaohl: Sie den-
ken, sie miissten sich jetzt entspannen {kdnnen)
und gleichzeitig sing die innere Nervositit und
das Gedankenkreisen auf Hochtouren, was fir
die Betroffenen frustrierend ist. Oder wenn Men-
schen bereits einen depressiven Grundzustand
mithringen, dann wird die Entspannung eher als
depressive Mefanchalie eriebt ung die bereits
vorhandene innere Abspaltung ihrer Kraft und
gesunden Aggressian wird spirituell noch unter-
mauert. Deshalk ist es wichtig, von Anfang an
zwischen beiden Qualititen zu pendeln.

Weiterhin ist es wichtig, die Fahigkeit zu starken,
eine hohe Ladung in sich halten zu kinnen. Das
kann durch ein starkes Kdrpersplirbewusstsein,
cine gute Erdung und innere Flexibilitdt gesche-
hen.

Yogapraxis in Bezug zum Nervensystem —im
Konkreten

= Durch einen klaren Werchsal von Anstrenpgung
aufgrund von Kraft oder Dehnung in den Asa-
nas und kurze Zwischenentspannungen kon-
hen Korper und Geist, sowie das Nervensy-
stern wieder einen klaren Rhythmus erfah-
ren.

# [Durch bewusstes tiefes Ein- und Ausatmen
wihrend der haltenden Asanas kann dieser
Rhythmus auch in einer fordernden Situation
erfahren werden. SchlieRlich kann der An-

strengung mit ginem leisen inneren Lacheln
begegnet werden, so dass Spannung und
Entspannung gleichzeitig prasent sind, Diesg
Erfahrungen eignen sich wunderbar dafiir,
im Alltag auf herausfordernde Situvationen
bertragen zu werden. Badurch kann die F3-
higkeit gestdrkt werden, eine hohe Ladung
{hier durch die Anstrengung verursacht) in-
nerlich besser und entspannter zu halten.

» Dehnungen verbunden mit Kbrperspiiren 14-
sen Spannungen in den Muskeln, im Binde-
gewebe und in der feinstofflichen Energie.

# Das Nervensystem kann durch bestimmte ein-
zelne Reize beeinflusst werden: Wenn das
Kinn im Schulterstand in den Hals gedriickt
wird, so wird es auch in der Halsschlagader
etwas enger und lokal erhdht sich dort der
Blutdruck, Um das Gehirn nicht zu schidigen,
befiehit das Gehirn dem Parasympathikus
dafiir zu sorgen, dass der Blutdruck sinkt,
eine typische parasympathische Funktion,
die sich dann auf den gesamien Organismus
in Form einer Entspannungsreaktion auswirkt.

» |n Savasana kann eine tiefe Entspannung ver-
bunden mit einer klaren Wachheit erfahren
werden. Die Basis fiir die Meditatian.
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