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Einleitung

Wir leben in einer Welt, in der einerseits der Standard
unserer Gesundheitsversorgung immer besser wird und
andererseits der Krankenstand allgemein immer weiter
ansteigt. Gleichzeitig erlebt jeder von uns, dass viele der
Arzte, denen wir uns seit Jahren anvertrauen, immer
weniger Zeit fur uns haben, weil sie mit Burokratie und
Kostenfaktoren kampfen. Und wenn wir wirklich einmal ins
Krankenhaus mussen, konnen wir plotzlich am eigenen
Leib spuren, was das Wort »Pflegenotstand« bedeutet.

Dies gehort wahrscheinlich mit zu den Grunden, warum
immer mehr Menschen ihre Heilung und
Gesundheitsvorsorge selbst in die Hand nehmen wollen
und nach Moglichkeiten suchen, sich wirksam um ihr
eigenes Wohlergehen zu kimmern. Und Yoga ist dafur ein
Ubungsweg, der mit seinen gut erforschten und seit
Langem bewahrten Methoden helfen kann, die
Selbstheilungskrafte zu unterstutzen, die in jedem von uns
angelegt sind.

Der Begriff der »Selbstheilung« gewinnt offensichtlich
gerade sehr an Bedeutung, und viele Vertreter der Mind-



Body-Medizin wie Anna Paul, Tobias Esch und Andreas
Michalsen finden mit ihren Buchern ein grofSes Echo.

Die Vorstellung, dass unser Korper, unsere Seele und
unser Geist starke Selbstheilungskrafte besitzen, ist seit
der Antike in allen naturheilkundlichen Systemen fest
verankert. Und irgendwie weils auch jede und jeder von uns
aus eigener Erfahrung, dass wir die meisten Erkrankungen
irgendwann hinter uns lassen, auch ohne genau zu
verstehen, was die Heilung begunstigt oder manchmal
auch verzogert hat.

Die wissenschaftlichen Erkenntnisse der Mind-Body-
Medizin erganzen heute diese Erfahrungsmedizin und
helfen uns, mehr und besser zu verstehen, welche Faktoren
wichtig sind, damit unser Korper seine Selbstheilungs- und
Regenerationsprogramme starten und erfolgreich
durchfuhren kann. Als besonders wichtig erweisen sich
dabei die Forschungen der Psychoneuroimmunologie, die
deutlich gemacht haben, wie machtvoll, ungunstig und
schadlich Stress auf uns wirkt. Noch vor einigen Jahren
wurden stressbedingte Beschwerden fast abschatzig als
»einfach (nur) psychosomatisch« abgetan, und wenn es uns
nicht gut ging, kam noch das ungute Gefuhl hinzu, dass wir
uns unsere Symptome nur einbilden. Heute wird
Stressbelastung mit ihren komplexen biochemischen
Wirkweisen, die bis tief in die Zellen hineinreichen,

zunehmend in ihrem umfassenden Krankheitswert erkannt.



Und wir konnen erkennen, was uns krank macht! Es ist
tatsachlich fast immer Stress - also das allumfassende
Phanomen, das die Weltgesundheitsorganisation WHO zur
»bedeutendsten Seuche des 21. Jahrhunderts« erklart hat!
Es ist der Stress, den wir uns in unserer Arbeitswelt
erschaffen haben, die den Bedurfnissen der Leistungs- und
Konsumgesellschaft - und nicht des einzelnen Menschen -
gehorcht. Es ist der Stress, der entsteht, weil so viele von
uns verinnerlicht haben, dass es unabdingbar sei, immer zu
funktionieren, immer gut dazustehen und leistungsfahig
und stressresistent zu sein.

Die Stressforschungen der letzten Jahre zeigen sehr
deutlich, dass unser Nervensystem nicht unterscheiden
kann zwischen einem Gedanken, der uns Stress macht (»Oh
Gott! Werde ich den Abgabetermin schaffen?«), oder dem
immer wieder gern zum Leben erweckten Sabelzahntiger.
Wahrend wir die Gefahrdung durch den Sabelzahntiger in
grauer Vorzeit aber zumeist durch Kampf oder Flucht losen
konnten, sind wir unserem eigenen Denken in der Regel
standig ausgeliefert. Wenn uns der Abgabetermin »nicht
mehr aus dem Kopf geht« - wie man so treffend sagt -,
dann ist das Stresssystem des Korpers standig aktiviert. In
der Folge bekommt der Korper Probleme, weil seine
Reparatursysteme unter Stress nicht wie benotigt arbeiten,
das Immunsystem schwachelt, die Verdauung stockt oder
zu aktiv wird, die nachtliche Ruhe gestort ist und so weiter.



Unser Stress beginnt also im Kopf! Folglich muss
Selbstheilung auch genau dort beginnen. Und hier kommt
der Yoga ins Spiel. Sein Ubungsweg und seine Konzepte
sind inzwischen auch klinisch gut erforscht und werden
zunehmend im Rahmen der Mind-Body-Medizin eingesetzt.

Yoga hat sich - wie der Buddhismus - von alters her als
ein Weg der Selbsterforschung verstanden. Die Meister des
Yoga haben uber die Jahrhunderte hinweg eine Vielzahl von
Konzepten entwickelt, die uns verstehen lassen, warum wir
Leid (im Yoga Duhkha genannt) erfahren und welche
Moglichkeiten es gibt, dieses Leid zu lindern und zu
vermeiden. Die Meister wussten auch, dass leidvolle
Gedanken dazu fuhren, dass wir uns schlecht fuhlen, und
dass uns eine innere Ausrichtung, die wir als belastend
erfahren, auf Dauer krank macht.

Deswegen gilt im Yoga schon immer der Grundsatz: Wenn
Stress und Leid im Kopf beginnen, dann enden sie auch
dort! Yoga schaut in seinen vielen Lehrtexten genau darauf,
wie unser Geist und unser Gemut funktionieren und unter
welchen Bedingungen Duhkha, das Leid (wortlich: ein
dunkler, enger Raum), entsteht. Die Texte bieten uns
Erkenntnisschritte aus dem Leid an und Ubungsmethoden,
die uns ermoglichen, uber die Wiedererlangung unseres
mentalen Gleichgewichts zu dem korperlichen
Gleichgewicht zuruckzufinden, das wir Gesundheit nennen.



Yoga setzt dabei immer auf die Krafte der Selbstheilung.
Seine Konzepte helfen uns, zur Einsicht zu gelangen und zu
verstehen, wie wir uns unseren eigenen Geist zum Freund
machen konnen (Chitta Prasadana), damit er uns darin
unterstutzt, dem Leben mit mehr Gelassenheit (Vairagya)
und Zufriedenheit (Santosha) zu begegnen - denn beides
baut uns innerlich auf und macht uns dadurch
stressresistenter.

Yoga betrachtet uns immer als eine Geist-Seele-Atem-
Korper-Einheit und hat deswegen immer ganzheitliche
Heilung beziehungsweise ein Heilwerden an sich im Blick.
Der Yogaweg beginnt mit Erkenntnis (Jnana-Yoga). Dann
sollen wir uns mit dem Erkannten - mit unseren Einsichten
- Zeit nehmen fur die Selbstreflexion (Dhyana-Yoga), um zu
uberdenken, wie wir sie in unser Leben integrieren konnen.
Und dann erst kommt das Handeln (Karma-Yoga) - ein
Handeln, dass sich bewusst nicht an Erwartungen und
Resultaten ausrichtet. An diesem bewahrten Weg orientiert
sich auch der Aufbau dieses Buches.

Zuerst werden Dr. Holger Cramer und ich erlautern, wie
unser Nervensystem, unser Immunsystem und vor allem
unser Geist und Gemut funktionieren, damit wir erkennen
konnen, warum sich bestimmte Denk-, Gefuhls-, Verhaltens-
und Handlungsmuster in uns entwickelt haben - und wie

sie sich in jeder und jedem von uns auswirken.



Ich werde die Grundlagen der Selbstheilung mit dem
modernen Konzept der Allostase (Selbstregulation des
Organismus) erklaren und erlautern, warum wir immer
dann, wenn unser Korper auf eine Stresserfahrung
antwortet, zwingend eine Entspannungsantwort brauchen,
um ihm zu helfen, das innere Gleichgewicht
wiederherzustellen.

Ich mochte Thnen helfen zu verstehen, warum genau
unser Korper so stark darauf reagiert, was wir denken, und
in welche Richtungen unsere inneren Einstellungen und
Haltungen weisen. Dabei werden uns die Erkenntnisse von
Antonio Damasio (unter anderem uber die »somatischen
Marker«) ebenso hilfreich sein wie das Konzept der
»emotionalen Reaktionstypen«, das der
Neurowissenschaftler Richard Davidson entwickelt hat.

Beide Wissenschaftler arbeiten schon lange, vermittelt
durch das Mind & Life Institute, mit dem Dalai Lama
zusammen, und beide lassen uns wissen, uber welch
unglaubliche Gestaltungskraft unser Geist verfugt - wenn
wir sie nur erkennen und richtig einzusetzen wissen.

Fur mich personlich war die Erkenntnis, dass unser
Vagusnerv in seinen Funktionen eindeutig zweigeteilt ist,
aulSerst wichtig, weswegen ich ausfuhrlich auf die
Polyvagal-Theorie von Stephen Porges eingehen werde. Sie
half mir nicht nur, meine Reaktionen auf bestimmte

Situationen (uberhaupt erst einmal!) zu verstehen, sondern



auch, die wahre Rolle des sympathischen Anteils unseres
vegetativen Nervensystems im Stress zu erkennen. Daher
kann ich es heute mehr als einen Mobilisator sehen und
nicht nur als eine Kraft in mir, die nichts anderes kann, als
mich zur Flucht oder zum Kampf zu bewegen.

Und ich habe sehr von der Selbsterforschung meines
personlichen Stress- und Wohlfuhlprofils profitiert: Ich
kenne jetzt die Faktoren, die mich stressen und die mir
guttun, und die Ressourcen, die mir, wenn ich Stress
erfahre, zur Verfugung stehen, um mich ganzheitlich zu
unterstutzen (zum Beispiel Yoga machen ©).

Bei der Durcharbeitung der Lehrbucher und beim
wiederholten Horen der Vortrage von Christian Schubert,
der fuhrend in der Erforschung der
Psychoneuroimmunologie ist, habe ich plotzlich verstanden,
warum ich wann (seit meiner Kindheit) krank war und
warum meine Eltern sich in Krankheiten verstrickten, die
sie kein sorgloses Alter erfahren liefSen. Aber auch Prof.
Schubert weils, dass jede und jeder von uns zu jedem
Zeitpunkt beginnen kann, besser fur sich zu sorgen und so
die eigene Gesundung und Gesundheitsvorsorge zu
unterstutzen. Er setzt dabei - neben Yoga - darauf, dass
schon die Erkenntnis krankmachender Muster hilfreich ist,
denn erst dann konnen wir sie durch gesundheitsfordernde
Muster ersetzen.



Mit diesen Erkenntnissen im Gepack werden wir uns
schlieflSlich der praktischen Umsetzung zuwenden, aber
noch nicht gleich auf der Matte. Das wurde nichts nutzen,
weil erst noch die so wichtige Phase folgen muss, in der
das Erkannte integriert wird.

Wichtig ist daher nun die Frage, wie wir uben sollten,
damit wir uns damit wirklich etwas Gutes tun. Heute
wissen wir, dass in dieser Hinsicht Achtsamkeit die
Haupttugend jeder Ubungspraxis sein muss. Nur sie kann
uns von unseren Automatismen erlosen und uns zu
vertiefter und genauer Korper- und damit
Selbstwahrnehmung fuhren. Wir werden auch erfahren,
warum Selbstfursorge und Selbstmitgefuhl unverzichtbar
sind, damit wir nicht immer wieder unbewusst in die Falle
unserer eigenen Erwartungen tappen, und dass uns nur
aus diesen heilsamen Geisteskraften wahre innere
Entspannung erwachsen kann.

Ich werde dann alles, was wir bis dahin an
Erkenntnissen, Einsichten und Wissen gesammelt haben,
noch einmal eng mit den Yogakonzepten verknupfen - und
dann geht es ab auf die Matte.

Sie werden erfahren, warum bestimmte Asanas,
Bewegungsablaufe und Atemubungen (Pranayamas) Ihre
Selbstheilungskrafte besonders effektiv unterstutzen und
warum die Meditation als die Konigsdisziplin fur jede Form
des Heilwerdens angesehen wird. Ich werde versuchen,



IThnen den Weg dahin immer so leicht und zuganglich wie
moglich zu machen, sodass Sie Yoga in seiner Gesamtheit
genielSen konnen.

Moge Thre Ubungspraxis Sie unterstiitzen, auf allen
Ebenen Heilung zu erfahren. Mogen Sie gesund und sicher
sein. Mogen Sie glucklich und frei von Leid sein.

Lokah samastah sukhino bhavantu - OM!



Die zentrale Rolle von Immun- und
Nervensystem

von Dr. Holger Cramer

Wir Menschen sind uberaus komplexe Wesen, in denen
ununterbrochen die Krafte der mentalen Ebene (Geist,
Gemut), der Umwelt und der Innenwelt unseres Nerven-,
Hormon- und Immunsystems aufeinander wirken - und
damit auf alle Zellen unseres Korpers. Allmahlich beginnen
wir, viele dieser engmaschigen Wirkzusammenhange zu
verstehen. Aus dem Verstandnis heraus, was unser
Organismus braucht, um gesund zu werden und zu bleiben,
erwachst uns zunehmend Selbstkompetenz. Und wir lernen
dadurch auch zu verstehen, wie und warum die Methoden
des Yoga uns helfen konnen, selbstverantwortlich und
selbstwirksam etwas fiir unsere Gesundung und
Gesundheit zu tun.

Dr. Holger Cramer arbeitet als Forschungsleiter an der
Klinik fiir Naturheilkunde und Integrative Medizin
(Kliniken Essen-Mitte) und damit an einer Schnittstelle
zwischen Schulmedizin und Mind-Body-Medizin. Viele der
Patienten, die diese Klinik aufsuchen, leiden unter den
Folgeerkrankungen von chronischem Stress und suchen
ganzheitliche Heilung. In diesen Rahmen eingebettet wird



uns Dr. Holger Cramer nun - gut verstandlich - in die
komplexen Zusammenhange unseres Immun- und

Nervensystems einfiihren. (A.T))

Wie funktioniert das Immunsystem?

Wir leben in einer gefahrlichen Welt. Uber unsere Haut und
Schleimhaut sind wir bestandigen Angriffen von Viren,
Bakterien und sonstigen Mikroorganismen ausgesetzt.
Milliarden jeden Tag. Vielleicht haben Sie davon gehort,
dass allein beim Handeschutteln mehr Bakterien
ubertragen werden als bei einem innigen Kuss. Umso
bedrohlicher, wenn man weils, dass beim Kussen schon ca.
80 Millionen Bakterien von einem Korper zum anderen
wechseln.! In und auf unserem Korper tragen wir ca. zwei
Kilogramm dieser unsichtbaren Organismen mit uns
herum. Die meisten sind ungefahrlich, sogar nutzlich, aber
bei weitem nicht alle. Dass wir trotz all dieser blinden
Passagiere gesund bleiben konnen, verdanken wir unserem
Immunsystem.

Das Immunsystem ist das Abwehrsystem des Menschen.
Es sorgt dafur, dass Krankheitserreger nicht zu Schaden
fuhren. Allerdings ist das nicht seine einzige Aufgabe, denn
unser Korper braucht gar keine aulSeren Einflusse, um in

Gefahr zu geraten. So kommt es durch wiederholte



Zellteilungen zu Fehlfunktionen in unseren Korperzellen,
die dann durch das Immunsystem beseitigt werden mussen.
Da unsere Zellen sehr sozial eingestellt sind - schliefSlich
konnen einzelne Zellen ohne ihren Organismus nicht
uberleben -, rufen geschadigte Zellen selbst mittels
Botenstoffen das Immunsystem um Hilfe, bitten also
darum, zum Wohle des Ganzen vernichtet zu werden.

Verschiedene Abwehrmechanismen

Es gibt eine Reihe von Mechanismen zur Abwehr von
Gefahr: Im Ideal- und Normalfall scheitern
Mikroorganismen bereits beim Versuch, in den Korper
einzudringen, an Haut oder Schleimhaut. Neben
mechanischen Barrieren spielen hier auch weitere
Schutzfaktoren wie die Magensaure, die Keime abtoten
kann, und die gesunde Bakterienflora zum Beispiel im
Darm oder im Mundraum eine Rolle, die eine Einnistung
krankheitserregender Keime verhindert. Zahlreiche
Korperflussigkeiten enthalten daruber hinaus Stoffe, die
die Zellwand von Bakterien angreifen und diese so
vernichten.

Das eigentliche Immunsystem besteht aus sogenannten
zellularen und humoralen Bestandteilen. Der Begriff
humorale Abwehr leitet sich von lateinisch humor ab, was



flussig bedeutet und tatsachlich auch Ursprung des
Begriffs Humor ist. Als humorale Abwehr bezeichnet man
Immunbestandteile wie Eiweilse und Antikorper, die gelost
in den Korperflussigkeiten enthalten sind. Die zellulare
Abwehr umfasst bestimmte Abwehrzellen, die im
Knochenmark gebildet und anschlielsend in spezifischen
Organen des Immunsystems weiterentwickelt und fur ihre
Abwehraufgaben trainiert werden. Solche Organe sind zum
Beispiel die Milz, die Lymphknoten sowie die Mandeln, die
man aus diesem Grund bei Entzundungen heutzutage nicht
mehr so leichtfertig entfernt wie noch vor einigen
Jahrzehnten.

Die Abwehrzellen gehoren zu den sogenannten weilSen
Blutzellen (Leukozyten). Diese Zellen entwickeln sich aus
Stammzellen, den Vorlaufern aller Blutzellen, im
Knochenmark, spezialisieren sich dann weiter und
patrouillieren im Korper auf der Suche nach
Eindringlingen. Sind diese aufgespurt, steigt die Zahl an
Abwehrzellen im betroffenen Gebiet an, was sich zum
Beispiel durch tastbar geschwollene Lymphknoten
bemerkbar macht, aber auch durch Entzuindungen mit
ihren typischen Schwellungen und Rotungen. Auch wenn
wir Entzundungen eher als Krankheitssymptome
wahrnehmen, sind sie - genauso wie Fieber - eher
Ausdruck der Immunabwehr. Entzundungen und Fieber zu
unterdrucken kann daher zum Teil mehr schaden als



nutzen - schwere oder chronische Entzundungen und sehr

hohes Fieber naturlich ausgenommen.

Unspezifische und spezifische
Abwehrsysteme

Funktionell kann man zwischen unspezifischen und
spezifischen Abwehrsystemen unterscheiden. Die
unspezifische Abwehr reagiert schnell und unabhangig vom
jeweiligen Erreger, sie ist sozusagen die erste Front im
Kampf gegen Eindringlinge. Dazu gehoren die aulSeren
Barrieren des Korpers sowie Fresszellen, die
Mikroorganismen umfliefSen und verdauen konnen. Der
humorale Anteil der unspezifischen Abwehr ist das
Komplementsystem, ein System aus Eiweilsen, die sich
gegenseitig aktivieren und wie eine Kettenreaktion zu einer
massiven Ausbreitung der Abwehrreaktion fuhren. Dabei
werden zum Beispiel schadliche Mikroorganismen
»markiert«, die dadurch fur Fresszellen noch
schmackhafter sind und eher gefressen werden.

Die spezifische Abwehr ist langsamer als die
unspezifische, aber viel treffsicherer. Sie geht enorm
effektiv gegen Eindringlinge vor, braucht aber Tage bis
Wochen, um zu reagieren. Diese Zeitverzogerung ist der

Grund, warum wir uns auch bei banalen Infektionen



zunachst einmal richtig krank fuhlen - zumindest beim
ersten Mal. Doch die spezifische Abwehr besitzt eine Art
Immungedachtnis, das sich die Erreger merken kann und
dann bei der nachsten Konfrontation so schnell reagiert,
dass es oft gar nicht erst zu Krankheitssymptomen kommt.
Dieses Gedachtnis ist der Grund, warum wir an Masern
oder Windpocken nur einmal erkranken, und auch, warum
Impfungen vor vielen Infektionskrankheiten schutzen. Wie
genau funktioniert das?

Die spezifische Abwehr bedient sich spezifischer Zellen,
der Lymphozyten. Diese Zellen lernen zunachst, fremd von
eigen zu unterscheiden, also nur Eindringlinge und keine
korpereigenen Zellen zu bekampfen. Einige dieser Zellen
spezialisieren sich auf die Erkennung des Feindes. Haben
sie einen spezifischen Erreger identifiziert, so vermehren
sie sich und geben Botenstoffe ab, die andere Zellen
aktivieren. Diese bilden sogenannte Antikorper, grofe
EiweilSe, die genau auf - Antigen genannte - Eiweilse auf
den Mikroorganismen passen. Die Antikorper aktivieren die
unspezifische Abwehr, vor allem Fresszellen und das
Komplementsystem, konnen aber auch selbst grolse
Mengen an Erregern binden, verklumpen und so
unschadlich machen. AulSerdem werden sogenannte
Gedachtniszellen gebildet, damit beim nachsten Mal alles
schneller geht und wir (im Idealfall) immun gegen diesen
spezifischen Erreger werden.



Grippeviren und das Immungedachtnis

Dass das nicht immer funktioniert, kann zum Beispiel - wie
im Fall der Grippeviren - daran liegen, dass die Erreger
sich jedes Jahr leicht verandern und so von den
Gedachtniszellen nicht erkannt werden. Darum wirkt eine
Grippeimpfung auch nur eine Saison lang, und es ist immer
ein bisschen Gluckssache, ob der aktuelle Impfstoff genau
dem tatsachlichen Erreger entspricht. Dass
Gedachtniszellen zur spezifischen Abwehr gehoren, ist
ubrigens auch der Grund, warum Grippeimpfungen nicht
vor Erkaltungen schutzen: Erkaltungen sind zwar ebenfalls
meist durch Viren bedingt, aber eben durch andere
Virenstamme, die die Gedachtniszellen fur Grippeviren
nicht als Gefahr erkennen.

Viren sind sowieso sehr interessante Strukturen, die
streng genommen gar nicht zu den Mikroorganismen, nicht
einmal zu den Lebewesen gehoren, da sie sich nicht selbst
vermehren konnen. Dazu mussen sie sich in Korperzellen
einnisten und diese dazu bringen, die Vermehrung fur sie
zu Ubernehmen. Dadurch sind sie theoretisch auch vor der
Immunabwehr geschutzt, da diese ja kopereigene
Strukturen nicht angreift. Allerdings konnen virenbefallene
Zellen eine Art SOS-Flagge hissen und sich selbst als
infiziert outen, wodurch die spezifische Abwehr auf sie
aufmerksam wird.



Gestorte Abwehr bei Autoimmunerkrankungen

Der gerade beschriebene Schutz korpereigener Strukturen
ist bei den Autoimmunerkrankungen, also bei Krankheiten,
die durch das eigene Immunsystem verursacht werden,
gestort. Aufgrund genetischer Dispositionen und
Umweltbedingungen greift die spezifische Abwehr hier
korpereigene Zellen an, die falschlich fur Erreger gehalten
werden. Folgen konnen zum Beispiel rheumatische
Gelenkentzundungen, chronisch entzundliche
Darmerkrankungen oder auch Multiple Sklerose sein, eine
Krankheit, die durch Angriffe des Immunsystems auf das
eigene Nervensystem bedingt ist.

Dass starker oder chronischer Stress unser Immunsystem
langer und vor allem auch langfristig schwachen kann,
zeigen die Forschungen der Psychoneuroimmunologie in
grolser Deutlichkeit und Dringlichkeit. Auch ohne ein
besonderes Fachwissen ist nachvollziehbar, dass dann,
wenn unser Immunschutz geschwacht ist, seine Akteure
Krankheitskeime und Entzundungsstoffe nicht gut in
Schach halten konnen.

Ebendiese Forschungen machten aber auch deutlich,
dass wir unseren Immunstatus bedeutend verbessern
konnen, wenn wir immer wieder zu einer
Grundentspannung von Geist, Gemut und Korper
zuruckfinden. Die damit erfahrene MulSe starkt unser



Immunsystem ebenso wie eine selbstwirksame und mit

Freude ausgefuhrte Yogapraxis.

Einblicke ins Nervensystem

Damit uns unser Immunsystem immer angemessen
schutzen kann, braucht es die Unterstutzung unseres
vegetativen Nervensystems. Es verarbeitet jeden der
unablassig auf uns einwirkenden aulSeren und inneren
Reize und erkennt so, ob sie unser Wohlbefinden bedrohen
oder unterstutzen. Wenn uns etwas irritiert, verunsichert
oder beunruhigt, fahrt das Vegetativum sicherheitshalber
das Stresssystem hoch. Solange diese Funktion aktiv ist,
sinkt die Abwehr des Immunsystems und damit die Chance
auf Selbstheilung. »Stress ist einer der grolsten Saboteure
der Selbstheilung, er ist so etwas wie ihr naturlicher
Gegenspieler«, bringt es Dr. Cramers Kollege, der Arzt und
Neurowissenschaftler Tobias Esch, auf den Punkt.

Es ergibt also Sinn, wenn wir lernen, die
Funktionsweisen unseres vegetativen Nervensystems
besser zu verstehen, damit es nicht standig in den
Stressmodus umschalten muss. Gleichzeitig wird uns Dr.
Camers Einfuhrung helfen, auch den Ansatz des Yoga zur
Selbstheilung besser zu verstehen. Wie eng das fir den
Yoga so typische Stressmanagement mit dem sicheren



