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Es gibt nichts Gutes, auBer du tust es!

oga starkt tatsachlich dein Immunsystem. Wer regel-

maéflig Yoga iibt, fiihlt sich fitter, gesiinder, frischer,
energiegeladener und ist auch nachweislich seltener er-
kaltet. Warum ist das so?

e Yoga stimuliert alle deine Organe, die direkt mit dem Immun-
system verbunden sind, zum Beispiel das Herz-Kreislauf- und
Nervensystem.

e Yoga bringt dein Lymphsystem in Schwung, das Eindringlinge
abwehrt, indem es sie herausfiltert und abtransportiert.

e Yoga unterstiitzt und stérkt dein Verdauungssystem,
Sitz der meisten Immunkdrper.

e Yoga wirkt sich positiv auf dein zentrales Nervensystem aus,
das in enger Verbindung mit dem Immunsystem steht.

Autonomie und Selbsthestimmung

Aber nicht nur das, auch die Seele kommt nicht zu kurz.
Yoga bedeutet, ein hohes Maf$ an Autonomie und Selbst-
bestimmung zu gewinnen. Dank deiner Yoga-Praxis
starkst du deine Gesundheit und das Vertrauen in deine
eigenen Krifte. Du nimmst das Steuer deines Lebens ak-
tiv in die Hand und beeinflusst mit der Yoga-Praxis dein
korperliches, mentales und emotionales Wohlbefinden.
Du iibernimmst die Verantwortung fiir deinen Korper,



deinen Geist und dein Herz, zumindest in dem Maf3e, wie
es in deiner Macht steht. Nicht mehr, aber auch nicht

weniger!

Sebstliebe und Selbstwertschitzung

Durch die Praxis lernst du auch, dich immer mehr selbst
zu schitzen und zu lieben, so wie du bist. Es entsteht ein
positiver Kreislauf der Selbstliebe und der Selbstwert-
schéitzung, sodass du dir immer mehr Gutes tun moch-
test. Du lebst mit und in deinem Korper, nicht gegen ihn
und schon gar nicht getrennt von ihm. Du unterstiitzt
und stédrkst sowohl deinen physischen Kérper als auch
deinen mentalen und deinen emotionalen Korper, die im
Yoga alle untrennbar zusammengehoren und sich gegen-
seitig beeinflussen.

Das Beste an Yoga ist: Du kannst es immer und iiberall
tun! Du brauchst nichts dafiir anzuschaffen oder bereit-
zustellen, keine Geriéte, keine teure Ausstattung, keine
besondere Kleidung - einfach nichts, was du nicht sowie-
so schon hast. Theoretisch brauchst du noch nicht ein-
mal eine Matte, auch wenn es zugegebenermafSen ange-
nehmer ist, auf einer Matte zu iiben. Also, worauf wartest
du?
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WISSENSCHAFT?




as Immunsystem (von lat. immunis = unberiihrt,

frei, rein) ist ein kleines Wunderwerk — wie iiber-
haupt der ganze menschliche Korper. Dank seiner Ab-
wehrleistung verhindert es Gewebeschéddigungen durch
Krankheitserreger.

Unser Korper kommt sténdig iiber Haut, Mund, Nase,
Augen und Verdauungstrakt mit Bakterien, Viren und
Pilzen sowie einzelligen oder mehrzelligen Parasiten
(zum Beispiel Bandwiirmer) und anderen Kleinstlebewe-
sen in Beriihrung. Einige davon sind gutartige Bakterien,
die unser Korper unter anderem fiir die Verdauung
braucht; andere sind geféhrlich und attackieren ihn. Un-
ser Immunsystem muss also blitzschnell entscheiden,
welche dieser Eindringlinge hilfreich sind und welche es
abwehren und entfernen muss. Es sollte ebenso in der
Lage sein, fehlerhaft gewordene korpereigene Zellen zu
zerstoren. Die Bedeutung eines starken Immunsystems
fiir unsere Gesundheit kann also gar nicht hoch genug
angesetzt werden.
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Der kérpereigene Schutzwall auf einen Blick

* Haut und Schleimhdute bilden die ersten Barrieren gegen
Krankheitserreger.

* Die Mandeln enthalten weiBe Blutkdrperchen, die iber Mund
oder Nase eindringende Krankheitserreger abwehren.

* Die Thymusdriise pragt T-Lymphozyten (Untergruppe weiBer
Blutkorperchen), die lernen, kdrpereigene von korperfremden
Zellen zu unterscheiden.

* Das Knochenmark im Innern der langen Knochen ist fiir die
Blutbildung und Reifung von Immunzellen verantwortlich.

* Die Milz speichert Abwehrzellen und bildet Lymphozyten aus.

o Die Schleimhaut des Darms beherbergt mehr als die Halfte aller
Antikdrper produzierenden Zellen.

* Eine gesunde Darmflora (harmlose Bakterien) stoppt Keime.

* Die Lymphknoten verteilen sich entlang der Lymphbahnen, wo
Abwehrzellen Krankheitserreger abfangen.

So unterschiedlich und vielfaltig die verschiedenen
Bestandteile des Inmunsystems in unserem Kérper auch
sind - eines haben sie alle gemeinsam: Die Firewall
Immunsystem kann Stress nicht gebrauchen!
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Fight or Flight
versus Rest and Digest

Unser Korper aktiviert sofort unter Stress alle Sys-
teme, die fiir den »Kampf-oder-Flucht«-Mechanis-
mus (Fight or Flight) zustandig sind. Bei einer dufleren
Bedrohung - ehemals das Mammut, dieser Tage eher die
hyperventilierende Chefin oder der verérgerte Kollege -
ist eine schnelle Reaktion angesagt. Das Gehirn muss in
Millisekunden entscheiden, ob es besser ist zu kiimpfen
oder ganz schnell wegzulaufen. Um dafiir die notwendi-
gen Kréfte zu biindeln, fahrt der Koérper unter Stress das
Verdauungssystem und das Immunsystem herunter, da
diese Systeme nicht vorrangig fiir den Kampf oder das
Wegrennen gebraucht werden.

Im Modus von »Ruhe und Verarbeitung« (Rest and
Digest) hingegen kommen wir in die Entspannung, sodass
Heilung und Regeneration stattfinden konnen. Der Kor-
per fiahrt die Aktivititen des Verdauungs- und Immun-
systems wieder hoch und beginnt mit dem »Grofireine-
machen, das heif$t Verdauung, Entgiftung, Abtransport
geschidigten Gewebes und geschédigter Zellen und an-
deres mehr.

Gesteuert werden diese korperinternen Vorgiange
durch das autonome Nervensystem (ANS) und seine
Hauptakteure Sympathikus und Parasympathikus, die
man wie in der Literatur als Protagonist (der strahlende
Held) und Antagonist (der bose Gegenspieler) bezeich-
nen kénnte. Wobei hier nicht so eindeutig ist, wer der
Gute und wer der Bose ist, da wir beide Akteure zum
rechten Zeitpunkt brauchen.
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Grob vereinfacht ist der Sympathikus fiir die schnelle
Reaktion auf Umweltreize und die Mobilisierung der Kor-
perkrifte verantwortlich, versetzt uns also in den Fight
or Flight-Modus. Er bereitet den Organismus auf korper-
liche und geistige Leistungen vor und sorgt dafiir, dass
das Herz schneller und kraftiger schldgt, die Atemwege
sich erweitern, Gehirn und Muskeln stiarker durchblutet
werden und die Verdauung gehemmt wird.

Der Parasympathikus ist fiir die Ruhe- und Regenerati-
onsphasen, also fiir Rest and Digest zustéandig. Er bewirkt
die Dampfung der nach aufSen gerichteten Aktivitat und
beeinflusst eine Vielzahl innerer Organe und Systeme,
vornehmlich das Verdauungs- und Immunsystem, deren
Funktionen er so aufeinander abstimmt, dass der gesam-
te Korper in einen Zustand der Erholung und Entspan-
nung gleiten kann.

Eine besondere Bedeutung kommt dem Vagusnerv zu:
Er steuert das parasympathische Nervensystem. Ein star-
ker Vagusnerv kann zum Beispiel das Schlaganfallrisiko
reduzieren, Herzinfarkt vermeiden oder den Blutdruck
ausgleichen. Ebenso beeinflusst er unsere Psyche und

kann dafiir sorgen, dass wir uns ruhiger und zufriedener
fithlen.
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Positiver Stress und
schadlicher Dauerstress

E in Wechsel von Fight or Flight in Rest and Digest ist
zwingend notwendig, damit der Kérper sich immer
wieder von seinen Anstrengungen erholen kann und Zeit
zum Regenerieren und Heilen bekommt. Das entspricht
aber leider oft nicht unserer Realitit. In einem durch
Stress gepragten Alltag aktiviert der Kérper dann sogar
dauerhaft seine Bereitschaft zu Kampf oder Flucht.

Kurzfristig ist der Fight or Flight-Modus gesund und
auch hilfreich, je nachdem, was gerade ansteht. Befinden
wir uns jedoch oft oder gar stindig in diesem Modus,
kann dies zu erheblichen gesundheitlichen Schéiden
fithren. Hier ein paar der wichtigsten Beispiele, die sich
auch in vielen Krankheitsbildern unserer Gesellschaft
widerspiegeln:
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Kurzfristiger Stress

Dauerstress

Die Verdauungsarbeit wird
eingestellt, da fiir das Uberleben
im Moment zweitrangig

Kann zu Magen- und
Verdauungsproblemen fiihren,
z.B. Blahungen, Verstopfung,
Durchfall, Reizdarm

Blutdruckanstieg; das Gehirn
wird kurzfristig mit mehr Blut
versorgt

Bluthochdruck; kann zur
Verkalkung der Herzkranzgefé-
Be (koronare Herzkrankheit)
fithren

Erhohte Insulinresistenz, um
kurzfristig mehr Zucker im Blut
und fiir das Gehirn verfiigbar zu
haben

Kann zur Entstehung von
Typ-2-Diabetes, Ubergewicht,
Bluthochdruck fiihren

Ausschiittung des Stresshormons
Cortisol zur Konzentration auf die
Bedrohung zulasten von
Sexualhormonen

Kann zu starkem Ungleichge-
wichtim Hormonhaushalt
fiihren

Fazit: Dauerstress schadigt unsere Gesundheit immens.

Lésung: Mit Yoga konnen wir auf unsere (Dauer-)Stresssituati-

on positiv einwirken.
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Immunstarkung durch Yoga
funktioniert nachweislich

aran glauben, das hilft ja bekanntlich immer, aber

wissenschaftliche Studien haben lidngst bewiesen,
dass Yoga das Immunsystem stéirkt. Dariiber hinaus
liefert eine relativ neue Ausrichtung in der Medizin, die
Mind-Body-Medizin, dafiir Belege.

Yoga und die Yoga-Philosophie betrachten den Men-
schen seit Jahrtausenden ganzheitlich. Die Mind-Body-
Medizin (MBM) geht jetzt den gleichen Weg, und ihr ge-
lingt es, eine Verbindung zwischen vermeintlich neben-
einanderstehender Schulmedizin und Naturheilkunde zu
schaffen. Die MBM ist eine relativ neue Form der Stress-
medizin und wurde von dem Kardiologen Herbert Ben-
son begriindet, ehemals Direktor des Benson-Henry Ins-
titute for Mind Body Medicine des Massachusetts General
Hospital der Harvard Medical School in Boston. Er wies
mit seinen Forschungen die Relaxation Response (RR)
nach, eine durch Entspannung gepragte physiologische
Antwortreaktion des Korpers, zum Beispiel Blutdruck-
senkung, reduzierte Herz- und Atemfrequenz, sinkender
Cortisolspiegel, Beruhigung der Gehirnaktivititen und
Verdnderung von Genaktivitdten. Die RR wird unter an-
derem durch Yoga herbeigefiihrt.
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Selbstfiirsorge, Sinnhaftigkeit, Spiritualitat

Die MBM unterstiitzt uns, im persénlichen Alltag einen gesund-
heitsforderlichen Lebensstil zu entwickeln und den Zusammen-
hang zwischen Korper (Body), Geist und Seele (Mind) und ihren
wechselseitigen Einfluss aufeinander zu verstehen. Nicht nur
unsere »Korperpflege«in allen Belangen (Ess-, Trink- und Bewe-
gungsgewohnheiten), sondern auch unsere Gefiihle, Gedanken,
Einstellungen sowie soziale und spirituelle Aspekte haben direk-
ten Einfluss auf unsere Gesundheit. Die Fahigkeit zur Selbstfiir-
sorge spielt dabei ebenso eine Rolle wie das Gefiihl der Sinnhaf-
tigkeit fiir das eigene Tun und die aktuelle Lebenssituation; au-
Berdem ist von Bedeutung, eine personlich stimmige Form der
Spiritualitdt zu finden. Genau wie im Yoga!

Eine Reihe von (schul-)medizinischen Untersuchungen
zeigte, wie abwehrstarkend die Yoga-Praxis ist.

»Yoga baut auf den elementaren Pfeilern des Immun-
systems auf: Entspannung, Atmung, Meditation und Kor-
periibungenx, erkldrt Dr. Peter Schleicher, Immunologe
aus Miinchen. »Das ldsst sich vor und nach einzelnen
Ubungseinheiten messen.« Regelmiflige Yoga-Ubungen
vermehren den Anteil der im Blut fliefSenden Immunzel-
len um bis zu 15 %. Zudem steigern Atemiibungen die kor-
perliche Energie nachweislich. Und Meditation sorgt fiir
emotionalen Ausgleich, der alle hormonellen und immu-
nologischen Korpersysteme harmonisiert.

Ebenso bestitigte eine grofle Studie der Columbia
Universitdt in New York die gesundheitsférdernde und
lebensverlangernde Wirkung von Yoga. »Das Resultat:
Yoga wirkt entziindungshemmend, antioxidativ, redu-
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ziert Stress und fordert Kérpersubstanzen, die regenera-
tiv wirken«, so Dr. Martina Bley, Arztin, Wissenschaft-
lerin und Yogalehrerin aus Berlin. Eine ihrer Studien an
den Berliner Universititen erbrachte, dass durch Yoga die
Gabe von Blutdrucksenkern, Schlaf- und Schmerzmitteln
deutlich gesenkt werden konnte.

Die Ohio State University hat eine Studie vorgelegt, die
nachwies, dass Yoga die Entziindungsmarker senkt. Da
chronische Entziindungen die Basis sehr vieler Erkran-
kungen (unter anderem Krebserkrankungen) sind, ist das
ein sehr erfreuliches Ergebnis.

Im Ubrigen wird in den alten Schriften wie der
Hatha-Yoga Pradipika dem Verdauungsfeuer Agni bereits
eine besondere Bedeutung beigemessen, ohne dass man
seinerzeit die physiologischen Zusammenhdnge genau
kannte. Schon damals (etwa im 14. Jahrhundert) kamen
die Yogis zu der Erkenntnis, dass ein schwaches Agni
dazu fiihrt, dass die Umwandlungsprozesse im Kérper
nicht richtig funktionieren und dadurch die Infektanfal-
ligkeit steigt.

Um optimal zu arbeiten und leistungsstark zu sein, brauchen sowohl
dein Immunsystem als auch dein Verdauungssystem (Sitz der meisten
Immunkdérper) Ruhe - und bekommen sie dank Yoga! Mit deiner
Yoga-Praxis steuerst du bewusst Entspannung an und schaffst optimale
Voraussetzungen fiir die Leistungsféhigkeit von Immunsystem, Lymph-
system, immunstérkenden Driisen und Verdauungssystem. Mit Yoga
kannst du speziell dein Immunsystem also extrem positiv beeinflussen!
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Schnelltest: Wie fit ist mein Inmunsystem?

ine schlagkréftige Abwehr ist entscheidend, um dich

moglichst gesund und munter durch alle méglichen
Virenlagen zu bringen. Wie gut sie funktioniert, hangt
natiirlich davon ab, was du dir alles Gutes tust — deinem
Korper und deiner Seele. Dieser Schnelltest verschafft dir
einen Uberblick, wie es um dein Immunsystem bestellt
ist.

1. Ich schlafe jede Nacht mindestens sieben Stunden
A, meistens
B. manchmal
C. nie
2. Mein Gewicht bewegt sich entsprechend Body-Mass-
Index (BMI)"
A. im Normalbereich (BMI 20-25)
B. im tibergewichtigen Bereich (BMI 25-30)
C. imstark Gibergewichtigen Bereich (BMI +30)
3. Ich esse téglich Obst und Gemiise
A.  4-5Portionen
B. 2-3Portionen
C. 0-1Portionen
4. Ich trinke
A. wenigerals 3 x pro Woche Alkohol
B. jede Woche 3-5 x Alkohol
C. jedenTag Alkohol

“ Berechnung: Korpergewicht (in kg) geteilt durch Korpergrofie
(in m) zum Quadrat (z.B. 1,75mx1,75m=3,06; 70kg:3,06=22,87

=BMI 23)
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10.

11.
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Ich rauche

A. garnicht

B. maximal 5 Zigaretten pro Tag

C. mehrals 5 Zigaretten pro Tag

Ich bin taglich an der frischen Luft
A. mindestens 1 Stunde

B. mindestens 20 Minuten

C. wenigerals 20 Minuten

Ich treibe Sport, auch Yoga

A. téglich

B. 2-3 x die Woche

C. selten bis nie

Ich dusche mich kalt ab, wenn ich das Duschen oder
Baden beende

A immer
B. manchmal
C. nie

Ich gehe in die Sauna

A. 1 x wochentlich

B. 1 x monatlich

C. nie

Ich wasche mir die Hande
A. mindestens 3 x tdglich

B. maximal 3 x taglich

C. seltener

In Stresssituationen weif$ ich mir mit meinen Strate-
gien und Ritualen zu helfen
A. immer oder so gut wie immer
B. manchmal

C. Strategien? Welche Strategien?



12. Nach stressigen Zeiten suche ich sofort einen ent-
spannenden Ausgleich
A immer
B. manchmal
C. nie, geht nicht, keine Zeit

13. Ich bin mit meiner Gesamtsituation zufrieden und
fithle mich mental und emotional stabil und ausgegli-
chen
A, immer oder so gut wie immer
B. oftoder gelegentlich
C. selten oder nie

Du ahnst es sicher schon:

° Mitallen A-Antworten unterstiitzt du dein Immunsystem optimal.

e Mit allen B-Antworten bewegst du dich in die richtige Richtung, es ist
aber noch deutlich Luft nach oben, um dein Immunsystem zu boosten.

* Nimm alle C-Antworten als »Kick-in-the-Popdchen«, um eben selbigen
hochzubekommen und deinem Immunsystem die Arbeit massiv zu
erleichtern.
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