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Yoga und Hirn

Patanjali — yogischer Hirnforscher
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lappen zu stirken.

ch denke, also bin ich», hatte
<< I der Philosoph René Des

cartes 1637 geschrieben und
damit den menschlichen Geist defi-
miere. Die Trennung zwischen Geist
und Kérper hile bis heute an: Viele
Menschen in der westlichen Welt
sind quasi zweigerteilt — sie leben ganz
#m Kopf und spiiren ihren Korper
S=um mehr. Die Idee jedoch, man
Lonne mirt seinem Hirn denken ohne
den Korper zu brauchen, bezeichnet
der Neurobiologe Gerald Hiither als
wabstruse. Das sei gar nicht maglich.
Er sagr: «In der Gehirnforschung ist
= den letzten Jahren sehr viel ge-
gangen. Dabei wurde erkannt, wie
warperliche Prozesse das Hirn struk-
Smricren.»

Deer Neurowissenschaftler Antonio
~wmasio beront, dass der Mensch
whne scin Gefithlszentrum  kein
Mdensch mehr sei. Dic Trennung von

Die Hirnforschung ist eine angesagte Disziplin. Biicher
zur Hirnforschung tiberschwemmen den Markt, und der
Dalai Lama macht sich schon lange stark dafiir, dass wis-
senschaftlich untersucht wird, wie Meditation auf das
Gehirn wirkt. Auch der Yoga wirkt direkt auf unser Ge-
hirn — indem er dazu beitrigt, die Hirnstrome zu ent-

schleunigen und den «Beobachter» im vorderen Stirn-

oo Kann Reber Ammann

Denken und Fiihlen, in Medizin und
Philosophie oft als sinnvolle Erkennt-
nis gefeiert, lasse sich nicht aufrecht-
erhalten. Er nanntc daher sein wohl
wichrigstes Buch «Descartes’ Irrtums.
Darin spricht er von einem unauflés-
baren Zusammenhang zwischen Kor-
per und Geist, die sich stindig gegen-
seitig becinflusseen.

Emotionslos geht nichts

Ahnlich argumentiere Werner 1iki
Kiistenmacher in secinem Buch «Lim-
bi. Der Weg zum Gliick fithrr durchs
Gehirnr. Limbi — sein Kosenamen
fiir das limbische Svstem in der mitt-
leren Hirnschicht — «kommuniziert
mit Thnen iiber Thren Kérper, und
niche Giber lhren Geist. Wenn Limbi
etwas gefille, fithlen Sie sich wohl.
Missfille Limbi etwas, verursacht 1h-
nen das Schmerz, Midigkeit, Unluse

oder Schlimmeres.» Das  limbische

System ist unser emotionales Gehirn
und das Entscheidungsorgan schleche-
hin. Denn ohne Emotionen wiiren
komplexere Entscheidungen gar nicht
moglich.

Womit wir beim Yoga angelangt
sind. Und beim Vorwurf, dass die
heute im Westen mehrheidich prakei-
zierten Yogastile sich vor allem auf die
Asanas konzenurieren, also kérperori-
entiere sind und nur wenig mit dem
urspriinglichen Yoga zu tun haben.
Der kiirzlich verstorbene Yogameister
B.K.S. lyengar harre lange Zeit unter
dem Vorwurf geliten, sein Stil sei zu
korperbetont und bei ihm komme
dic Meditation zu kurz. Er entgegne-
te auf diesen Vorwurf: «Asanas sind
Meditation in Akrion.»

Damic hatte er absolut recht. Was
Yogis schon lange wissen, hat die
Hirnforschung nun belegt: Durch
das Prakdizieren von Asanas iben
wir dirckten Einfluss auf unser Ge-
hirn aus. Das Verweilen und Arbeiten
in den Stellungen hilft uns zu ent-
schleunigen, die Gedanken zu beru-
higen und sic in andere Bahnen zu
lenken.

Bewertungsinstanz

Es kommue nicht von ungefihr, dass
wir uns nach einer Yogastunde ent-
spannt und gut gelaune fiihlen, dass
wir mit cinem klareren Geist von der
Matte wegtreten als wir darauf ange-
kommen sind. Wir haben unseren

—
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Kérper achtsam bewegt und unser
limbisches System — ecince der drei
Hauptregionen des Gehirns — hat mirt
Wohlwollen reagiert. Das ist wichtig
fiir unscre Yogapraxis, denn das lim-
bische System gilt als die zentrale Be-
wertungsinstanz im Gehirn. «Limbi
ist der nimmermiide Tiirsteher zu al-
len weiteren Eingingen in Thr Ge-
hirns, sagr Kiistenmacher.

Doch nicht nur der kérperliche As-
peke des Yoga har direkt mic der
Hirnforschung zu run. «Es gibt er-
staunliche Uberschneidungen zwi-
schen Yoga-Lehre und den
Erkenntnissen der Neurowissenschaf-

der

ten», schreiben die Yogalehrerin Anna
Trokes und  die Biologin Bertina
Knothe in ihrem Buch «Neuro-Yoga.
Wie dic alte Weisheitspraxis auf unser
Gehirn wirkes.

DAS GEHIRN

Sie fiithren aus: «Weite Bereiche un-
serer Alltagsaktivititen sind unscrem
bewussten Zugriff cnzogen. Viele
unserer tagriglichen Handlungen
fihren wir scheinbar reflexartig oder
in stercotyper Manier aus. Sic ba-
sieren weniger auf Reiz-Reaktions-
Ketten als vielmehr auf Erfahrungen
und erlernten Kompertenzen und ha-
ben sich in fiir uns nicht mehr unmic-
telbar zuginglichen Tiefen unseres
Gehirns fest und dauerhaft cingespei-
chert.»

Frdher Hirnforscher

Genau diese Vorgiinge beschreibe der
wohl fritheste Hirnforscher der Welt
— Paranjali. Vor erwa 2000 Jahren hart
er das Yoga Sutra geschrieben, cines
der wichrigsten Biicher zum Yoga.
Darin beschreibr er die Wirkungswei-

kra. Das menschliche Gehim hat Ausmasse, die sich jeder Vorstellungskraft entziehen. 86
Milliarden Nervenzellen (Neurone) gibt es im gesamten menschlichen Gehirn. Dazu kommen
noch einmal dhnlich viele andere Zellen, vor allem Gliazellen, die bei Uer Beschleunigung des

Informationsaustausches helfen.

Das Gehirn I3sst sich in drei Hauptregionen unterteilen:

Ganz nah am Ende der Wirbelsdule, geschiitzt in der unteren Mitte des Schidels, sitzt der -
teste Teil unseres Gehims, der Hirnstamm. Er regelt die fundamentalen Funktionen des Kor-
pers — die Atmung, den Herzschlag oder spontane Muskelrezktionen in Motfalien.

Das limbische System bildet die mittlere Himschicht. Seine Bestandteile gruppieren sich um
den Hirnstamm herum. Das limbische System ist das emotionale Gehim.

Die dussere Schicht des Gehims ist die Grosshimrinde. Die meisten Saugetiere haben eine
Grosshirrinde, doch bei den Menschen ist sie unglaublich komplex: Im vorderen Stimlappen
hat das Gehirn die einzigartige Fahigkeit entwickelt, sich selbst beim Denken zu beobachten.

se des menschlichen Geistes und den
Einfluss, den der Yoga auf cben die-
sen hat. Faszinierend ist, dass sich der
menschliche Geist in diesen 2000
Jahren kaum veriindert hat — das
Buch ist aktuell wie ch und je.
Patanjali definicre den Yoga mic

«yogas citta vritti nirodhahs, was
meist tberserzr wird mic «Yoga ist das
Zur-Ruhe-Kommen der Akrivititen
des Geistes». Im Yoga gehr es also da-
rum, cinen mentalen Zustand zu er-
rcichen, der sich durch Ruhe und
Klarheit auszeichner und uns hilft zu
verstehen, wer wir in unserem inners-
ten Wesenskern sind.

Das ist cin anspruchsvolles Unter-
fangen in unserer digitalen Wele, in
der wir mit dusseren Reizen iiberflu-
tet werden. Wer im Bus oder im Zug
fahre, hat sich lingst an die Tawsache
gewdshnt, dass die Mchrheic der An-
wesenden an ihren Handys herum-
tippt oder mit Stépseln im Ohr un-
unterbrochen Musik hére. Laur einer
Studie von Mediapulse AG aus dem
Jahr 2011/12 zur Mediennutzung in
der Schweiz betrigt der durchschnic-
liche digliche Medienkonsum 7,5
Stunden. Radio und Fernsehen do-
minicren mit 70 Prozent — das Radio
tagsitber und der Fernscher am
Abend.

Kein Wunder also, dass es fir uns
so schwierig ist, zur Ruhe zu kom-
men. Das merken wir spitestens
dann am cigenen Leib, wenn wir still
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Kérper und Hirn sind unaufiosbar zusammen verbunden.

sitzen wollen und unsere Gedanken
in der Sdlle Karrussell fahren oder
wenn wir Achtsamkeit iiben mochten
und schon nach wenigen Sckunden

vergessen haben, was wir wun.

Eine wilde Affenhorde

Wenn es um unsere Gedanken gehe,
wird im Yoga gerne das Bild der un-
gebindigten Affenhorde verwender,
die kreischend von Ast zu Ast springt.
In scinem Buch «Das achtsame Ge-
hirn» vergleicht der renommicrte
Psychiater Danicl Sicgel unseren
Geist mit cinem Fluss, der — sich
selbst {iberlassen — zwischen den bei-
den Ufern von Chaos cinerseits und
Starrheit andererseits hin und her
schiesst. O)sho wiederum verwendete
das Bild einer Autobahn zur Stosszeit,
auf der die unterschiedlichen Gedan
ken sich wie Auros driingeln und
schiecben. Sdindig versuchr ein Ge-
danke, den andern zu iiberholen, ¢in

Reiz den andern zu verdringen. Jede

einzelne geistige Regung ist dabei be-
miiht, den ganzen Raum des Geistes
ftir sich zu beanspruchen.
Entscheidend fiir eine gute Yoga-
praxis ist deshalb, dass wir lernen
ruhig zu werden, dass wir innchalten
konnen, dass wir Achrsamkeit ent-
wickeln. Das erlaubr uns, Zugang
zu unserer unbewussten
Welr zu finden. Einer
Welt aus Erinnerungen,
Gewohnheiten, Einstel-
lungen, Konzepren und
Alltagsautomatismen.
Der Yoga bietet eine seit
Jahrtausenden erprobre Methodik an,
um Momente des Innehaltens in un-
serem Alltag zu crablieren. Dadurch
wird dic Instanz des inneren Beob-

achrers gc.sli'u‘lu.

Der innere Beobachter
Dieser im Yoga hoch willkommene
inncre Beobachrer, im Yoga Sutra

«Sehers genanng, ist auch in der

«Das 1

>raktizieren von Asanas

hart einen direkten Einfluss

auf das Gehirn.»
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In der Bhagavad Gita hilt Krishna mitten auf dem Schlachtfeld inne, um Arjuna zur Klarheit zu fihren.

Hirnforschung bekannt: Tm vorderen
Stirnlappen, dem prilrontalen Cor-
tex, har das menschliche Gehirn eine
cinzigartige Fihigkeit entwickelr — es
kann sich selbst beim Denken beob-
achten. Das heisst also, dass wir sozu-
sagen hinter das treten, was wir gera-
de erfahren, uns aus dem Geschehen
zuriickziehen.

Fiir Anna ‘Trékes isc klar, dass Pa-
tanjali und dic Hirnforschung das
gleiche Anlicgen haben. Sic und Bet-

BUCHER ZUM THEMA

tina Knothe gehen in ihrem Buch
denn auch ausfithrlich auf das Yoga
Sutra ein. Dic Autorinnen betonen,
dass Pacanjali niche nur die Akrivici-
ten unseres Geistes beschreibe, son-
dern sic zugleich auf ihre Wertigkeit
und Giiltigkeit hinterfrage. «Dieser
kritische Ansatz entspricht der Beob-
achtung, dass sehr viel von dem, was
wir wahrnehmen (also: fiir wahr neh-
men), was wir an Konzepten erschaf-
fen oder woran wir uns erinnern,

-

Anna Trokes, Bettina Knothe. Neuro-Yoga. Wie die alte Weisheilspraxis auf unser Gehim wirkt.

Q.W. Barth Verlag 2014

Werner Tiki Kiistenmacher. Limbi. Der Weg zum Gliick fiibrt durchs Gehira. Campus Veriag

2014

Elaine Fox. In jedem steckt ein Optimist. Wie wir lemen kénnen, eine positive Lebenseinstal-

lung zu gewinnen. C. Bertelsmann Verlag 2014

Ulrich Ott. Yoga fiir Skeptiker. Ein Neurowissenschaftler erklart die uralte Weisheitsiehrs. O

Barth Verlag 2013

dazu beitrigt, dass wir Leid erfahren.»
Unser Gehirn will vernetzen und
Sinn geben. Es versucht deshalb im-
mer, das Erlebte, Empfundene, Ge-
dachte und Uberdachte zu einem fiir
uns sinnvollen Resultat oder ciner
sinnstiftenden Erfahrung zu verbin-
den. Das Gehirn ist so beschaffen,
dass es unsere personliche Realicit
stets anhand interner Muster, die es
gespeichert hat, (re-)konstruiert. Je
ofter diese Muster wiederholt wer-
den, desto stabiler werden sie — und
desto auromatisierter wird das Ge-
hirn auf sie zugreifen. Das har Vor-
und Nachtcile: Einerseits sind wir in
der Lage, uns im Alleag auf das We-
sentliche zu konzentrieren. Doch an-
dererscits denken wir fast immer in
denselben Bahnen.

Die Vrittis mucksen auf

Pazanjali definiert Geist — Citta — als
«das Geschene, das Beobachrtete, das
Edoantes. Citta wird auch als das

B
B
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Feld in uns bezeichner, in dem wir
wahrnehmen, denken, fithlen, uns an
etwas erinnern. Hier kénnen wir un-
serer Gefithle gewahr werden und un-
sere inneren Bilder erfahren. Tm Yoga
Sutra beschreibr er die vielfiltigen
Akrivitiren des Geistes — die Vrittis —
im tiglichen Leben. Der Sanskric-
Begriff Vritti sammt von der Wurzel
vrit — «wihlen, vorziehen». Um wih-
len zu kénnen, miissen wir bewerrten,
und genau das tuc das Gehirn in je-
dem Moment.

Es gibt fnf Vrictis:

Pramana — richtige Wahrnchmung.
Das giiltige Wissen griindet auf
direkter Wahrnehmung, Schlussfol-
gerung oder auf der Uberlieferung.
Trokes und Knothe sagen: «Um zu
Cincr Spoﬂla"(.'" Odcr S()gar cincr (I'Ci‘
nen: Wahrnehmung zu gelangen,
miissen alle eingeiibten, immer wie-
der bestirigten und zunehmend ver-
stirkten Reaktionen auf das Wahrge-
nommene stillgelegt werden; das ist

HIRNFORSCHUNG 15

die cigentliche Bedeutung von ni-
rodha»

Viparyaya — falsche Wahrnehmung,
Verblendung, Irrtum. Meist entstehr
diese falsche Wahrnehmung unbe-
wusst, zum Beispiel dadurch, dass wir
uns nicht die Miithe machen, genauer
hinzuschauen. Taut Desikachar ist
die falsche Wahrneh-
mung diejenige Akti-
vitit  in  unserem
Geist, dic unser Le-
ben am meisten be-
stimmrt. Daraus, dass
wir meinen, ctwas zu
wissen, was wir gar nicht wissen
kénnen, entsteht Verblendung. Alles,
was wir iiber uns und diec Welc zu wis-
sen meinen, basiert also auf dieser
cingeschrinkten sinnlichen Wahr-
nehmung,.

Vikalpa — Vorstellung, Einbildung.
Hier geht es um die Reaktion unseres
Gehirns auf innere Bilder, Symbole
oder Worte. Dic Machr, die das Wort

YOGA!

«Patanjali und die Hirn-

forschung haben das gleiche

Anliegen.»
<
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Im Yoga ist die Entschleunigung ein zentrales Anliegen,

auf den menschlichen Geist ausiibt,
ist so gross, dass wir oft glauben, das
Wort sei die Quelle objekriver Er-
kenntnis. Wenn wir verstehen, was
Worte in uns und andern auslosen
kénnen, werden wir behutsamer mir
ihnen umgehen.

Nidra — Schlaf. In den Tiefschlaf
phasen werden vor allem die wihrend
des Tages neu gelernten Inhalte ver-
starkt. In den Traumphasen werden
ncu gelernte Bewcegungsabliufe ge-
speichert. Trokes und Knothe sagen:
«Wenn wir uns bewusst machen, wie
intensiv und ticfgreifend diese Um-
bau- und Anpassungsprozesse des
Gehirns sind, wihrend der Kérper
schlift, dann wird klar, warum auch
der Zustand des Tiefschlafs als Vritd
anerkannt werden muss.» Im Yoga
steht Nidra zudem fiir alle Zustinde
von Geistesabwesenheir, Dumpfhei,
Schlifrigkeit und Trighcir.

Smirti — Erinnerung. «Bewusste Er-
fahrungen hinterlassen in uns ¢inen
Eindruck und werden als Erinnerung

gespeichere. Allerdings kann oft nur
schwer unterschicden werden, ob
eine Erinnerung dem Erlebren wirk-
lich encspricht oder ob sie falsch, un-
vollstindig  oder womdéglich reine
Einbildung ist», sagt Desikachar zum
Yoga Sutra [L11.

Die Welt im Kopf

Ausgestattet mic diesen Vrittis gehen
wir durch das Leben. Oft fithlen wir
uns iiberrumpelr, iiberfordert, wissen
weder ein noch aus — und vergessen
gerne, dass wir uns
dic Welr, in der wir
leben, mic all ihren
Bewertungskriterien
und Wertmassstiben
ja selbst erschaffen. Der Unterschied
zwischen Optimist und Pessimist ist,
dass fiir den ¢inen das Glas halbvoll
ist und fiir den andern halbleer. Oder
in Buddhas Worten: «Wir sind, was
wir denken. Alles, was wir sind, ent-
stcht aus unseren Gedanken. Mit un-
seren Gedanken formen wir die Welt.s

«Wir sind,

Der Yoga und die Neurowissen-
schaften stimmen darin iiberein, dass
unser Gehirn die grossartige Eigen-
schaft hat, durch Erfahrung und Trai-
ning form- und verinderbar zu sein.
Was es dazu aber unbedinge braucht,
ist bewusste Entschleunigung oder
besser noch cin Innchalten. Genau
so wie in der Bhagavad Gita, in
der Krishna mitten auf dem Schlacht-
feld sinnbildlich die Zeit anhilt,
um Arjuna den Weg, des Yoga auf-

zuzeigen. Das Lehrgedicht zeigt uns;.
wic wir vom Zustand |

der Verblendung und
des

Nichrwissens,

was Wir dcnkcn,» Avidya, in den Zu-

Klarheit
und des Wissens, Vidva, zuriick-
ﬁlldcn.

Dazu missen wir unseren Geist

stand der

schulen. Denn Krishnas Belehrungen
lassen keinen Zweifel daran, dass es
unsere unbewussten Absichten sind,
durch die wir uns im Handeln und in
der Welt verstricken.
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