antwortlich ist, dass jede Zelle im
Kérper weil3, was sie zu tun und zu
lassen hat — also auch die gesamte
Physiologie steuert und belebt —
kann durch Stress durcheinanderge-
raten. Dann etwa kommt es dazu,
dass sich das Immunsystem gegen
den eigenen Kérper richtet, weil es
vom Prana konfuse Befehle erhalt.
Dabei konnten — da bin ich mir si-
cher — mindestens 60 Prozent des

Stresses in unserer modernen Ge-
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sellschaft allein durch ausreichend
guten Schlaf, richtige Erndhrung,
also einen Lebensstil mit Struktur

vermieden werden.

Wie wirkt Yoga dem Stress
entgegen!

Nachweislich senkt Yoga den Spie-
gel von Stresshormonen wie Corti-
sol, Adrenalin, Noradrenalin und

Entziindungsstoffen im Blut. Stark

Yoga lehrt uns
zu heilen,
was nicht ertragen
werden muss, und zu
ertragen, was nicht

geheilt werden kann.“

B.K.S. Iyengar, indischer Yoga-
meister, 1918-2014

gedehnte Muskeln verindern die
Herzschlagvariabilitit — beruhigen
das Herz sozusagen —und fithren zu
ciner auBlergewdhnlich tiefen Ent-
spannung und Schmerzlinderung.
Das etwa haben Experimente der
Universitit Dresden  ergeben.
Immer mehr Studien bestitigen,
dass sich mit Yoga und Meditation
Stress reduzieren lisst, die Wider-
standskraft gegentiber Stress zu-

nimmt und sich sogar die graue

Masse im Hirn verdichtet, indem
neue Nervenzellen sprieBen. Yoga
und Meditieren haben also das Po-
tenzial, den Stress quasi einfach aus
dem Kopf zu fegen — sie verdndern
das Gehirn und die Biochemie des
Koérpers gleichermallen.

Mit welchen Methoden
arbeitet die Yogatherapie?

Mit Atem-, Entspannungs-, Reini-
gungs- und Korperitbungen, Me-
ditationen, richtiger Ernihrung,
richtigen Gedanken und einer guten
Lebenstithrung. Viele Krankheiten
sind beispielsweise allein mit dem
richtigen Atmen heilbar oder eben
ganz vermeidbar. Yogatherapie be-
trachtet das ganze System. Eine Be-
handlung, die den Geist und die
Energichtlle des Menschen auf3er
Acht lisst, wird keinen dauerhaften
Erfolg haben. Und: Ohne Verinde-
rung keine Heilung. Also, fangt mit

zehn Minuten taglich an!

In allen Lebenssituationen bewahre

Gleichmut im Geist — das ist Yoga.

Zwei einfache Yoga-Ubungen aus dem Buch

von Claudia Scheiderer

Der Berg

Stehen Sie huftbreit bewusst auf
beiden Ful3en. Fuhlen Sie, wie das
Gewicht auf Thren Ful3sohlen ver-
teilt ist. Ferse und Vorderful3 soll-
ten gleichmiBig belastet sein.
Kippen Sie das Becken leicht nach
vorne, um ein Hohlkreuz zu ver-
meiden. Legen Sie jetzt vor der
Brust beide Handflichen aneinan-
det. Die Schultern ziehen nach
hinten unten. Stehen Sie gerade

und aufrecht. Dann schlieBen Sie
die Augen. Fihlen Sie Thre Stabili-
tat, Thre Kraft und Ihre Stirke,
wihrend Sie ruhig und gleichmalBig

Apanasana
(Beckenschaukel)

oen Sie sich auf den Riicken
am besten auf eine Yoga-
atte — und ziehen Sie beide
eine angewinkelt zur Brust.
8 fassen Sie die Knie mit den

Hinden. Mit dem Ausatmen ziehen Sie die Knie stirker zum Rumpf und
mit dem Einatmen lockern Sie den Griff wieder. Wiederholen Sie das
mehrmals. Danach rollen Sie ihren unteren Riicken in kleinen Kreisen

uber den Boden.

Claudia Scheiderer:

Yoga — Wirkung. Wahrheit. Weisheit.
Wie Sie eine uralte Kultur fiir sich
und lhren Kérper neu entdecken

Tausendschlau Verlag, 119 S.
ISBN: 978-3943328370

Buchtipp

kénnen
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Hochsensible Personlichkeiten

Einflisse aus der Umwelt, wie laute Gerau-
sche, schnelle Bildwechsel, Zeitdruck und
Enge belasten hochsensible Menschen star-
ker als andere. Der Ausspruch ,stell” dich
doch nicht so an* hilft dann nicht weiter.
Mittlerweile konnen hochsensible Person-
lichkeiten jedoch auf Verstandnis hoffen,
denn verschiedene Initiativen und Organi-
sationen setzen sich fiir ihre besonderen

Bedurfnisse ein.

15 bis 20 % der Menschen
hochsensibel, d. h. diese Menschen
nehmen Reize stirker wahr und ver-

Schétzungen zufolge sind etwa

arbeiten sie anders als der Durch-
schnitt. Getrdusche und Bilder
dringen intensiver ins Bewusstsein
und konnen starke Empfindungen
auslosen. Manche empfangen sogar
die Stimmungen anderer Menschen.
Ist ihnen das nicht bewusst, konnen
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diese Stimmungen
die eigenen Emp-
findungen tberde-
cken und
Verwirrung stiften.
Dann ist das Ver-
langen nach Ruck-
zug oft grofl, um
endlich wieder sich
selbst zu spiiren.
Stille  Harmonie,

sanfte Klinge und die Natur stellen
cine Kraftquelle dar und gleichen
den hohen Energieverlust durch die
Reizuiberflutung aus.

Wilde Empathen®

Gitta Peyn, selbst hochsensibel und
Empathiecoach in Lichow, spricht

in ihrem Buch ,,Empathie — Ein
Leben ohne Haut* von ,, wilden Em-
pathen®. Damit meint sie hochsen-

sible Menschen, die noch nicht ge-
lernt haben, mit ihrer Personlichkeit
umzugehen. Doch wer sein ureige-
nes Wesen nicht erkennt und lebrt,
wird ungliicklich. Sowohl auf der
psychischen als auch auf der sozia-
len Ebene kénnen sich krankhafte
Strukturen entwickeln, so neigen
hochsensible Menschen zu ,,psy-
chischen Stérungen aller Art®,
schreibt Peyn. Die besonderen Fi-
higkeiten richten sich dann gegen
die Umwelt oder gegen sich selbst.
Ablehnung, aggressive Abwehr, Iso-
lation und Selbstzerstérung kénnen
die Folge sein. Doch die Hochsensi-
bilitat ist ein Geschenk, eine Gabe,
die zum Wohle aller Menschen aus-
gedriickt und kreativ gelebt werden
mochte. Es liegt in der Verantwor-
tung des Einzelnen diese Gabe zu
entwickeln. Begleitung und Hilfe
stehen mittlerweile reichlich zur Ver-
figung. Im Internet gibt es Tests,
um herauszufinden, ob in Ihnen
eine hochsensible Personlichkeit
steckt: www.zartbesaitet.net.

HSP und neurologische
Erkrankungen

In einer reiztiberfluteten Welt wie
der unseren hat Sensibilitit eher ein
negatives Image und wird gerne mit
Labilitat, Gefiihlsduselei und auch
Angstlichkeit gleichgesetzt. Fakt ist,
dass hochsensible Menschen an
ciner Reiztberflutung und Stress lei-
den, wenn sie sich ihrer Personlich-
keitsstruktur nicht bewusst sind und
versuchen ein ,,ganz normales
Leben zu fiihren. Sie reagieren sehr
empfindlich auf Lirm, Hektik,

kunstliches Licht, fehlende Schlaf-,
Entspannungs- und Bewegungszei-
ten, ungesundes Essen, ungesunde
Beziehungen und Elektrosmog. Da-
durch sind sie besonders gefihrdet
fir neuronale und stressbedingte
Krankheiten und erkranken ver-
gleichsweise hiufiger an Migrine,
Multipler Sklerose, dem Restless-
Legs-Syndrom und dem Burn-Out-
Syndrom. Selbst bei normaler
Arbeitsatmosphire und alltiglicher
Kommunikation kénnen Hochsen-
sible bereits so viele Reize und De-
tails aufnehmen, dass sie mit der
Verarbeitung an ihre Grenzen sto-
Ben.

Sich selbst erkennen
und annehmen

Wer sich selbst als hochsensible Pet-
sonlichkeit  erkennt
und anerkennt, erfahrt
allein dadutch eine Et-
leichterung.  Anstatt
sich als unnormal an-
zuschen, empfinden
viele plétzlich ihre be-
sondete Personlichkeit
als Bereicherung, Sie
brauchen nicht den
groflen Kick, damit
ihre Geflhle in Wal-
lungen geraten. Eine
geftihlvolle Melodie,
eine zarte Blite oder
die bunten Farben
eines Schmetterlings
reichen vollkommen
aus, um ihnen die Tra-
nen in die Augen, ein
herzliches Lachen in

die Brust oder ein wohliges Kribbeln
in den Bauch zu zaubern. Im Ge-
genzug dazu 16sen Gewalt, Unge-
rechtigkeit und Gefihlskilte starke
negative Gefiihle aus, die sich sogar
in korperlichen Schmerzen und
Krankheiten manifestieren kénnen.
Aus diesem Grund ist es unabding-
bar, dass hochsensible Menschen
Strategien etlernen, die sie schiitzen.
Selbsterkenntnis und Selbstschutz
sind zwei wesentliche Bereiche, in
denen individuelle Lésungsmoglich-
keiten gefunden werden kénnen.

Reizminimierung

Oftmals losen die zahlreichen
Eindriicke eines Tages bei hochsen-
siblen Personlichkeiten eine Ge-
dankenflut aus. Wihrend andere

Menschen vieles tberhaupt nicht
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Fru hstlick

Sxlegenjoghurt mit frischen
I aidelbecren

Zutaten (1 Pers.):

150 g Ziegenjoghurt

2 EL frische Heidelbeeren

2 EL gerdstete Pinien und Sonnenblumenkerne
1 Prise Zimt

2 TL Honig

Zubereitung:

Den Ziegenjoghurt in ein Schdlchen geben. Die Heidel-
beeren waschen und unter den Joghurt heben. Die
Kerne in einer beschichteten Pfanne leicht anrésten.
Dann den Honig unterrGhren und mit einer Prise Zimt
abschmecken. Die Kerne Uber den Joghurt streuen
und genieBen.

D lamen-COX wlnuss-Aufstrich

Zutaten:

100 g gefrocknete Pflaumen (unge-
schwefelt)

125 ml Wasser

60 g gemahlene Walnusse

1 TL Zimt

2 TL geriebene Bio-Zifronenschale

Zubereitung:

Die getrockneten Pflaumen fur 8 bis
10 Std. einweichen. Danach das Ein-
weichwasser abgieBen und die
Frichte zerkleinern. Die anderen Zu-
taten hinzufugen und so lange pU-
rieren bis eine gleichmdBige Masse
entsteht. Evil. noch etwas Wasser
nachgieBen, damit der Aufstrich
streichféahig wird. Er I&sst sich in
einem Schraubglas etwa 3 bis 4
Tage im KUhlschrank lagern. Er passt
auf frisches Baguette.
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Heilkrafte der Natur

Pflanzen-
arzneien

Im Kampf gegen chronische
Entziindungen ,,muss es nicht
immer ein gravierender Eingriff
ins Immunsystem sein®, au-
Berte Thomas Miller in der
Arzte-Zeitung-Online im No-
vember 2014. Tatsachlich gibt
es einige pflanzliche Alternati-
ven zu Cortison, Interferon &
Co., welche auch in klinischen
Studien mit ersten Erfolgen
aufwarten kénnen.

Weihrauch

Bei Weihrauch denken die Meisten
wohl zuerst an den Rauch, der
wihrend einer heiligen Messe aus
einem Riuchergefil aufsteigt und
den Raum mit einem wiirzig-balsa-
mischen Duft erfillt. Doch Weih-
rauch vertreibt nicht nur bdse
Geister, sondern entfaltet, innetlich
eingenommen, auch entziindungs-
hemmende und damit heilsame
Wirkungen. Am Institut fiir Neu-
roimmunologiec und Klinische

Multiple-Sklerose-Forschung

(INIMS) in Hamburg wurde die
Einnahme eines Weihrauchextrak-
tes gegen MS getestet. Die Ergeb-
nisse Uberraschten mit einer
Verringerung der jahrlichen Schub-
rate von 0,94 auf 0,32. Dadurch
sank auch die Zerstérung des Ner-
vengewebes, so konnten zwei Drit-
tel weniger Schiden gemessen
werden. Befragungen von MS-Pa-
tienten fuhren in der Mehrheit zu
positiven Aussagen. So wird be-
richtet, dass die regel-
miBige Einnahme des
Weihrauchextraktes
eine deutliche Linde-
rung der Beschwerden
herbeigefiihrt habe. Je-
doch treten die Effekte
erst nach einem linge-
ren Zeitraum (etwa
nach 1 Mon.) ecin. In
besagter Studie erfolgte
die Einnahme Uber
acht Monate. Verein-
zelt wurden Magen-

Darm-Probleme als

Nebenwirkung beschrieben. Wenn
die Arznei jedoch nach einer Mahl-
zeit eingenommen wird, verringern

sich die Beschwerden.

Hauptwirkstoff:
Boswelliasauren

Den Weihrauchextrakt gewinnt man
vom Weihrauchbaum (lat. Boswellia
spp.), wobei es verschiedene Unter-

Der Weihrauchbaum wachst aus-
schlieBlich in Trockengebieten. Er
liefert die heilende Boswelliasiaure
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