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 „Einzig im tiefsten Zustand innerer Entspannung, 

			in völliger Hingabe durch Selbstdisziplin beginnt 

			wirklich die transzendente, transpersonale Erfahrung. 

			Dann WISSEN wir, was Glück ist.“ 

			Dr. Swami Gitananda Giri
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          Literatur und weitere Information zu Yoga und Entspannung
        
        

        	
          Glossar
        

    

  
  
    Orientierungsmarken

    
      	
        Cover
      

    

  

		
			Einführung

			Der Begriff niṣpanda kommt aus dem Sanskrit und bedeutet „Entspannung“. Die Entspannung am Ende der Yogastunde ist wesentlicher Bestandteil der Praxis und bietet uns die Möglichkeit, einfach mal nichts zu tun. Dabei passiert aber trotzdem sehr viel. Körper und Geist sind entspannt, das Bewusstsein ist wach und präsent. Hier eröffnet sich uns eine Welt der Erfahrung und des Erlebens, die weit über ein bloßes Ausruhen nach getaner Yogapraxis hinausgeht. 

			Wie finden wir dorthin? Nicht ohne Grund schrieb der weltbekannte Yogalehrer B. K. S. Iyengar in seinem Buch „Licht auf Yoga“ über Liegen auf dem Rücken in śavāsana: „Es ist viel schwieriger, die Gedanken als den Körper ruhig zu halten. Deshalb ist diese dem Anschein nach einfach zu meisternde Haltung eine der schwierigsten.“ Sicher hat das auch mit unserem Leben im Alltag zu tun, in dem wir angehalten sind, alles schnell, schnell zu machen, und selbst Pausen geplant werden müssen, weil wir sie uns sonst nicht nehmen. Hat unser Körper diesen Modus ständiger Aktivität und innerer Anspannung als Normalzustand verinnerlicht, fällt es uns schwer, uns Zeit zu lassen und tatsächlich einfach nichts zu tun. Ich habe in manchen Yoga­stunden zuweilen geradezu inflationär die Aufforderung „Lass los …“ gehört, was mir kaum weitergeholfen hat. Loslassen funktioniert nicht, indem man versucht, alle Anspannung auf Befehl fallen zu lassen, sondern es ist das Ergebnis einer Übung und wird uns mit der Yogapraxis geschenkt. 

			Wenige wissen: Es gibt vielfältige Techniken, die helfen, überhaupt in die Entspannung zu finden, wirklich loszulassen und das Nichtstun zu genießen. 

			Um diese Entspannungstechniken geht es in meinem Buch. Neben der Grundform śavāsana bietet die Tradition von Yogamaharishi Dr. Swami Gitananda Giri (1907–1993) mehrere Dutzend Variationen der Entspannung an. Gitananda war auch Arzt und Wissenschaftler. Er gründete 1967 das Yogainstitut ICYER (International Centre for Yoga Education and Re­-search) in Kottakuppam, Süd-Indien, das bis heute bereits Tausende Yogalehrer1 ausgebildet hat. 
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			Die Entspannungstechniken des niṣpanda habe ich während meiner vierjährigen Yogalehrerausbildung bei meinem Lehrer Ananda Leone an der Yogaakademie Berlin kennengelernt und möchte sie in diesem Handbuch weitergeben. 

			Je nach Ausrichtung – körperlich, geistig oder energetisch – haben die niṣpandas unterschiedliche Schwerpunkte und Wirkungen. Gemeinsam ist ihnen allen das Ziel: die Voraussetzungen dafür zu schaffen, dass das Pulsieren zwischen spanda (Spannung) und niṣpanda (Entspannung) uns von selbst bewegt und uns in einen Zustand versetzt, in dem wir weder aktiv festhalten noch loslassen müssen. Wir müssen in dem Moment gar nichts, wir wollen auch nichts, wir sind einfach. Entspannung geschieht. Niṣpanda bereitet uns somit auch auf die Meditation vor und bringt uns in Kontakt mit unserem Innersten. Es entsteht eine tiefe Ruhe bei einem wachen Geist – Yoga pur.

			Mit diesem Buch möchte ich einen Einblick in diese Welt der Entspannung und ihre tiefliegenden Wirkungsweisen geben. Durch die Unterteilung in körperliche, geistige und energetische Ebenen zeigen sich die verschiedenen Ausrichtungen, die eine Entspannung haben kann. Dieses ganzheitliche Verständnis des Menschseins unterscheidet Yoga von anderen Entspannungs- und Bewegungstechniken. Was jetzt noch hinzukommt, ist die Vielfalt der dargestellten Entspannungsmöglichkeiten im Yoga, speziell aus der Tradition von Swami Gitananda – eine große, sprudelnde Quelle der Inspiration, aus der wir schöpfen dürfen. 

			Neben einem Überblick über die verschiedenen Ebenen von Entspannung – körperlich, geistig, energetisch – geht es speziell um die Bedeutung der Entspannung in der Yogastunde. Je nach Charakter der Stunde und der voran­gegangenen Praxis, ob körperlich kraftvoll oder eher ruhig und meditativ ausgerichtet, kann hierauf die Abschlussentspannung entsprechend abgestimmt und die Yogapraxis abgerundet werden. 

			Es werden 14 verschiedene niṣpandas konkret erlebbar und zugänglich gemacht. Dieses Handbuch richtet sich sowohl an Yogalehrende und -praktizierende als auch an alle, die an tiefer Entspannung interessiert sind. Es „erlaubt“ uns, dem Bedürfnis nach Entspannung zu folgen, macht Mut zur Entspannung und gibt einen Einblick in einen bisher weitgehend unerschlossenen, aber so mannigfaltigen Bereich des Yoga: niṣpanda.

			

			
				
						1	Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wurde im folgenden Text auf die gesonderte Nennung der weiblichen Form verzichtet.


				

			
		


		
			  

  

1. 
Was heißt Entspannung?

			Ich nehme an, du hast dir dieses Buch besorgt, weil du Entspannung suchst. Aber können wir überhaupt „entspannt“ sein? Solange wir leben, sind wir nie völlig ent-spannt. Eine gewisse Grundspannung im Körper ist immer vorhanden und ist auch überlebensnotwendig für uns, selbst wenn wir meinen, ganz „entspannt“ zu sein. So hält zum Beispiel unter anderem der Muskeltonus unser Skelett zusammen, und die Anspannung des Zwerchfells bewirkt unser Einatmen. 

			Gar nicht notwendig für unser Überleben ist dagegen die unnatürliche Spannung, wenn sich unsere Muskeln, Bänder und Sehnen unnötigerweise anspannen und verkrampfen. 

			Wandere einmal mit deiner Aufmerksamkeit durch den Körper und spüre, wo du gerade jetzt in diesem Moment etwas anspannst, was gar nicht angespannt sein müsste. Vielleicht deine Finger? Im Gesicht zwischen deinen Augen? Legst du unbemerkt deine Stirn in Falten? Ist deine Zunge an den Gaumen gepresst? Trägt ein Schulterblatt mehr Gewicht als das andere? Fühlen sich deine Hüften eng und fest an? Wo hältst du etwas fest, obwohl es gar nicht notwendig ist? Wo bist du so dicht, dass die Energie nicht frei fließen kann?

			Immer wenn wir uns unnatürlich anspannen, wird das im Körper abgespeichert, etwa in bestimmten Bereichen des Gehirns, im Nervensystem und in den Körperzellen. Insofern ist die Spannung sowohl auf der körperlichen Ebene anzutreffen als auch auf der geistigen und energetischen. Sich einfach hinzulegen und die Augen zu schließen, reicht nicht aus, weil sich so allenfalls körperliche Verspannungen kurzzeitig abmildern lassen. 

			Genau genommen suchen wir also nicht die absolute Entspannung, sondern eine Mischung aus Kraft und Leichtigkeit, eine Art Wohlspannung. Dafür gibt es den Begriff „Eutonus“, abgeleitet aus dem griechischen eu für „gut“ und tonus für „Spannung“. Dem recht ähnlich ist der „Eustress“, der „gute“ Stress im Gegensatz zum negativen „Disstress“: Arbeiten wir mit viel Engagement auf etwas Positives hin, etwa auf ein großes Fest oder eine Beförderung, mag das eine Herausforderung sein, die so lange guttut, wie wir uns nicht überfordern. Wir leisten hochmotiviert sehr viel in dem Moment und empfinden Glücksmomente dabei – eine gesunde Mischung aus An- und Entspannung.

			1.1 Die körperliche Ebene der Entspannung

			Wie zeigt dir dein Körper ein Zuviel an Spannung? Wie merkst du das? Am Herzschlag etwa als Herzklopfen, Herzrasen oder Herzstiche? An der Atemfrequenz, wenn dein Atem stockt oder du nach Luft schnappst, weil dir die Luft zum Atmen fehlt? Merkst du es an der Verdauung, wenn dir etwas auf den Magen schlägt oder du Bauchschmerzen bekommst? Was machst du dann?

			Körperfunktionen wie diese reguliert das vegetative Nervensystem, auch unwillkürliches oder autonomes Nervensystem genannt, mit seinen zwei sich ergänzenden Strängen: Der Leistungsnerv, Sympathikus genannt, wirkt aktivierend. Der Ruhenerv oder Parasympathikus bremst diese Aktivierung wieder und sorgt für Ruhe und Regeneration. Man kann es sich wie eine Wippbewegung vorstellen: Ist der Sympathikus hoch, ist der Parasympathikus niedrig und umgekehrt.

			Bei Anspannung wird verstärkt der Sympathikus aktiviert, was zur Ausschüttung von Stresshormonen wie Cortisol, Adrenalin oder Noradrenalin führt. Diese setzen zwar die Energiereserven des Körpers frei und aktivieren das Herz-Kreislauf-System (Eustress), schaden aber auf Dauer dem Körper (Disstress). Wir bringen in dem Moment die erforderte Leistung, dauerhaft bauen wir aber am Körper ab – und damit an unseren Lebenskräften, die dafür hormonell unterdrückt werden. So hemmen die Stresshormone die Verdauungstätigkeit, was den Oberbauch fest werden lässt, sodass sich unser Hauptatemmuskel, das Zwerchfell, nicht mehr absenken kann und tiefes Atmen unmöglich wird. 

			Unser Körper spricht ständig mit uns – wir brauchen nur innezuhalten, zu lauschen, zuzuhören. Verspannungen, Zähneknirschen, Verdauungsprobleme, Auffälligkeiten an der Haut, Schlaflosigkeit oder Gereiztheit sind einige seiner Boten, die uns darauf aufmerksam machen sollen, dass es ihm etwas zu viel wird. Dieses Zuviel lässt sich kaum messen, es ist von Mensch zu Mensch, von Körper zu Körper unterschiedlich. Ist der Sympathikus dauerhaft überaktiv, entstehen psychosomatische Beschwerden wie Spannungskopfschmerzen, erhöhter Blutdruck, Kreislaufstörungen, Rückenschmerzen, chronische Müdigkeit, Depression oder Burn-out. 

			Ist dagegen der Tonus des Parasympathikus erhöht, wirkt sich das in vielerlei Hinsicht positiv aus, zum Beispiel für den Stoffwechsel, die Regeneration und den Aufbau körpereigener Reserven. Die Verdauungsdrüsen und die Darmmuskulatur sind dann verstärkt tätig, sodass die Verdauung angeregt wird. Der Blutdruck stabilisiert sich. Unsere Atemfrequenz wie auch unser Herzschlag werden langsamer, ruhiger und stabiler. Die Abwehrkräfte werden aktiviert und Heilungsprozesse gefördert. Wir schlafen tiefer und begegnen dem Leben mit einer positiven, wohlwollenden Haltung uns selbst und unserer Umgebung gegenüber. 

			Damit unsere Organe optimal funktionieren können, brauchen wir ein ausgewogenes Zusammenspiel von Sympathikus und Parasympathikus. Wir können in stressigen Zeiten nur dann auf Kraftreserven zurückgreifen, wenn wir sie in Regenerationsphasen aufgebaut haben. Gleichzeitig müssen wir die Energiepotenziale abbauen, die in stressigen Situationen bereitgestellt werden. Hier unterstützt uns Yoga, denn wir können Sympathikus und Parasympathikus willentlich beeinflussen, auch wenn das Zusammenspiel von beiden unbewusst abläuft. Dabei helfen neben Entspannungstechniken insbesondere āsanas und prāṇāyāma (siehe Glossar).

			In den Körperstellungen des Yoga, den āsanas, lernen wir, uns (wieder) zu spüren – unseren Körper, unseren Atem, unsere Gedanken und Gefühle. So merken wir überhaupt erst, dass wir angespannt sind oder es eben noch waren und wie sich das anfühlt, wenn wir entspannt sind, das heißt: gelöst und frei, warm und lebendig, unbeschwert und erfüllt. Wir brauchen die Körperarbeit, um einen Vorher-Nachher-Vergleich ziehen und erspüren zu können, wie es ohne Spannung ist, und um dann wirklich entspannen zu können. 

			Nicht zuletzt wird in den āsanas Anspannung erzeugt. Diese arbeitet der Spannung entgegen, die sich zuvor etwa durch unterbewusste Ängste und Sorgen in den Muskeln aufgebaut hat. So lässt sich körperliche Spannung beispielsweise durch Drehungen lindern und abbauen. Stand- und Krafthaltungen eignen sich, um Erdung, Stabilität und Kontakt zum Boden körperlich erfahrbar zu machen, was für die spätere Entspannung wichtig ist. Wir können uns bereits hier für das (spätere) Nichtstun öffnen, indem wir uns darin üben, in der Aktivität auch passiv zu sein und in der Konzentration zu entspannen.

			Du bist aber einfach schlapp und erschöpft? Auch auf Müdigkeit ist die passende Antwort oftmals nicht Schlaf, sondern Bewegung. Die Spannung des Körpers löst sich vor allem durch körperliche Ertüchtigung, weil wir meist leichter Zugang zu uns selbst über den Körper finden und die Arbeit mit ihm unmittelbar und direkt Wirkung zeigt. Nach einem Schock oder Streit kann es sehr heilsam sein, den Druck, die Spannung, die Frustration abzulassen, indem wir körperlich werden, ob durch schnelles Laufen um den Häuserblock, lautes rhythmisches Tönen oder energisches Aufstampfen.

			Was wir oft unterschätzen oder uns gar nicht bewusst ist: Die unnötige Spannung in der Muskulatur – vor allem im Bauch, Brustkorb und Rücken – wirkt sich hemmend auf den Atem aus. Die Beweglichkeit der für die Atmung zuständigen Muskulatur ist dann eingeschränkt. Atem und Gefühl sind eng miteinander verbunden. Dass unser Atem Ausdruck von unterschiedlichen seelischen Zuständen ist, spiegelt allein schon unsere Alltagssprache: Wenn wir in Stress- oder in Schockzuständen erstarren und uns die Luft wegbleibt, sind wir hinterher froh, endlich wieder aufatmen oder frei durchatmen zu können. Ein langgezogener, tiefer, bewusster Atemzug kann uns wieder mit uns selbst verbinden und unser seelisches Befinden verändern – vielleicht gerade jetzt, in diesem Moment.

			Beim Yoga kommen wir in Kontakt mit unserem Atem und lernen, ihn zu beobachten und zu steuern. Verlängern wir beispielsweise den Aus­atem, aktivieren wir den beruhigenden Parasympathikus. Auch hilft uns der Atem, die Stellen zu lokalisieren, die fest und weniger durchlässig, sprich voller Spannung sind. Wo im Körper keine Atemtätigkeit zu sehen und zu spüren ist, sitzt meist Spannung. Dorthin können wir bewusst unseren Atem schicken. 

			Insgesamt stabilisiert prāṇāyāma das vegetative Nervensystem in seinem Gleichgewicht. Durch die Atemregulierung wird unsere Ein- und Ausatmung allmählich länger (dῑrgha), feiner (sūkṣma) und tiefer. Dadurch nehmen wir mehr Sauerstoff auf, was unseren Stoffwechsel anregt und zur Zellregeneration beiträgt. Die Atemregulierung des prāṇāyāma wirkt sich somit positiv auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden aus und schenkt uns Präsenz, Konzentration, Ruhe und Klarheit. Entspannungs- und Atemtechniken mit Betonung auf den längeren Ausatem wie ālāpa bhastrikā, die Ventil-Atmungsentspannung (siehe Seite 60ff.), können bereits beim Üben der āsanas eingeführt werden, um beispielsweise in Vorbeugen das Dehnen auf körperlicher Ebene – und damit insgesamt das Loslassen – zu erleichtern. 

			 

			1.2 Die geistige Ebene der Entspannung

			Unser Gehirn hat im Laufe der Evolution gelernt, blitzschnell auf Gefahren zu reagieren, daher haben wir eine erhöhte Aufmerksamkeit für das Negative. Früher war das vielleicht noch hilfreich, damit wir bei Bedrohungen, die in der Natur auftauchten, auf alles gefasst waren. Heute sind es hingegen oft unnötige Sorgen, Druck, den wir uns selbst machen, und ein permanentes Kopfkino, vergleichbar mit der unnötigen Anspannung bestimmter Körperteile (siehe das vorherige Kapitel über die körperliche Ebene der Entspannung). 

			Wir denken oder sagen dann Sätze wie: „Das schaffe ich sowieso nicht!“ (die selbsterfüllende Prophezeiung), „Es könnte etwas passieren“ (Es kann immer irgendetwas passieren!), „Ich muss …“ (oder „Ich will …“?). Welche Glaubenssätze oder festgefahrenen Überzeugungen kennst du von dir? Es sind Muster, die wieder und wieder dein Leben in bestimmte Bahnen lenken – deine Einbahnstraßen. Dabei gibt es noch viele andere Bahnen, die du gehen kannst. Wie wäre es, deine negativen Glaubenssätze einmal umzudrehen und positiv zu formulieren?  

			Am besten kommen wir ins Tun und wagen den ersten Schritt, etwas ganz anders als gewohnt zu machen.


OEBPS/font/RotisSemiSansStd-Light.otf


OEBPS/image/cover.jpg
Ulrike Pape

Nisp :

Entspannung im Yoga

14 Ubungsprogramme fur
Ruhe und Gelassenheit

vian








OEBPS/font/FrutigerLTStd-LightCn.otf


OEBPS/font/FrutigerLTStd-Bold.otf


OEBPS/font/FrutigerLTStd-Roman.otf






OEBPS/font/RotisSemiSansStd-ExtraBold.otf


OEBPS/font/RotisSemiSansStd-Bold.otf


OEBPS/image/title.png
Ulrike Pape

Nispanda:

Entspannung im Yoga

14 Ubungsprogramme fur
Ruhe und Gelassenheit

Vianova






OEBPS/image/1.png
‘.'

Dr. Swami Gitananda Giri






