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,,Der Hamster lduft im
Hamsterrad. Er glaubt er geht
vorwidrts, aber er geht
nirgendwohin — und das ganz

schnell!*

PEDRO DE SOUZA (1936 — 2022)

Naturveda Newsletter

Zwischen Atmen und Aufmerksamkeit geschieht im Kérper weit mehr, als wir bewusst
wahrnehmen. Yoga und Meditation gelten oft als Werkzeuge fiir Entspannung oder
mentale Klarheit — doch ihre Wirkung reicht tief in unsere Physiologie und Biochemie
hinein. Herzschlag, Nervensystem, Hormonhaushalt, Inmunfunktion und sogar die
Aktivitit bestimmter Gehirnareale reagieren messbar auf regelmdBige Praxis.

ga und Meditation

Was jahrtausendelang vor allem als spirituelle Erfahrung beschrieben wurde, wird
heute zunehmend wissenschaftlich untersucht: Wie verandert langsames Atmen un-
sere Stressreaktion? Warum kann Meditation den Umgang mit Schmerz, Angst oder
Erschopfung beeinflussen? Und weshalb fiihlen wir uns nach einer Yogastunde oft zu-
gleich ruhiger und wacher? Die Physiologie von Yoga und Meditation erffnet einen
faszinierenden Blick auf die Verbindung von Korper und Geist. Sie zeigt, dass innere
Zustande keine abstrakten Konzepte sind, sondern biologische Prozesse, die wir aktiv
beeinflussen kdnnen — durch Bewegung, Atmung, Aufmerksamkeit und Stille.

Die Sprache des Nervensystems

Um die physiologische Wirkung von Yoga wirklich zu verstehen, lohnt sich zunachst
ein Blick auf das vegetative Nervensystem — jenes autonome Regulationssystem, das
ununterbrochen im Hintergrund arbeitet. Es steuert Atmung, Herzfrequenz, Verdau-
ung, Blutdruck, Schlaf und unsere gesamte Stressreaktion, meist ohne, dass wir
bewusst eingreifen.



Dabei besteht das vegetative Nervensystem vereinfacht aus zwei Hauptakteuren: dem
Sympathikus und dem Parasympathikus. Der Sympathikus aktiviert den Kérper fir
Leistung, Wachheit und Reaktion — ein biologisches ,Fight-or-Flight"-Programm. Der
Parasympathikus hingegen steht fiir Regeneration, Ruhe und Heilung. Er unterstitzt
Verdauung, Zellreparatur und einen Zustand innerer Sicherheit.

Der moderne Alltag halt viele Menschen jedoch dauerhaft im sympathischen Modus:
Termine, Informationsflut, emotionale Belastungen, Elektrosmog und standige
Erreichbarkeit signalisieren dem Korper unterschwellig Alarmbereitschaft. Die Folge
kann ein chronisch erhohtes Stressniveau sein — oft begleitet von flacher Atmung,
innerer Unruhe, Schlafproblemen oder Erschépfung.

Genau hier setzt Yoga physiologisch an. Durch bewusste Bewegung, langsame
Atmung und fokussierte Aufmerksamkeit entsteht ein direkter Einfluss auf das auto-
nome Nervensystem. Besonders die Atmung spielt dabei eine Schllsselrolle: Lang-
same, tiefe Atemziige stimulieren den Vagusnerv — den wichtigsten Nerv des pa-
rasympathischen Systems. Dadurch kénnen Herzfrequenz und Blutdruck sinken,
Muskelspannung reduziert sich und der Korper erhalt das Signal: Es besteht keine
Gefahr. Du kannst regulieren, regenerieren und heilen.

Auch die achtsame Verbindung von Bewegung und Atem verandert die neuronale
Aktivitat. Studien zeigen, dass regelmaBige Yogapraxis die sogenannte Herzratenvari-
abilitat verbessern kann — ein wichtiger Marker fiir Anpassungsfahigkeit und Stress-
resilienz. Vereinfacht gesagt: Der Korper wird flexibler darin, zwischen Aktivierung und
Entspannung zu wechseln.

Yoga ist deshalb nicht nur kérperliches Training. Es ist auch ein Training der Selbstre-
gulation. Jede bewusste Ausatmung, jede gehaltene Ubung und jeder Moment stiller
Aufmerksamkeit kann dazu beitragen, das Nervensystem aus einem Zustand perma-
nenter Alarmbereitschaft zurlick in Balance zu fiihren.

Herz, Gefale und Rhythmus: Wie Yoga den Kreislauf
beeinflusst

Ein besonders spannender Bereich der Yoga-Physiologie zeigt sich im Zusammenspiel
von Herz, BlutgefaBen und Nervensystem. Unser Herz arbeitet namlich nicht isoliert —
es steht in standigem Austausch mit Atmung, Gehirn und vegetativem Nervensystem.
Jede Veranderung unseres inneren Zustands spiegelt sich deshalb auch im Herz-
Kreislauf-System wider.

Ein zentraler Begriff in diesem Zusammenhang ist die Herzratenvariabilitadt (HRV). Sie
beschreibt die feinen zeitlichen Unterschiede zwischen einzelnen Herzschlagen.
Anders als oft angenommen, schlagt ein gesundes Herz nicht vollkommen regelmaBig
wie ein Metronom. Vielmehr passt es seinen Rhythmus fortlaufend an innere und &u-
Bere Anforderungen an. Eine hohere HRV gilt dabei als Zeichen fiir ein anpassungsfa-
higes, belastbares Nervensystem und eine gute Regulationsfahigkeit des Korpers.

Yoga — insbesondere in Verbindung mit langsamer Atmung und Meditation — kann
diese Variabilitdt positiv beeinflussen. Durch die Aktivierung des Parasympathikus
entsteht mehr Flexibilitat zwischen Spannung und Entspannung. Das Herz reagiert
nicht mehr ausschlieBlich auf Stressreize, sondern gewinnt gewissermaBen seine
natlrliche Beweglichkeit zurick.



Auch die BlutgefaBe profitieren davon. Chronischer Stress fiihrt hdufig zu einer erhoh-
ten GefaBspannung: Die BlutgefaBe verengen sich leichter, der Blutdruck steigt und
die Durchblutung kann langfristig beeintrachtigt werden. Entspannungsorientierte
Yogapraxis wirkt hier wie ein physiologischer Gegenpol. Langsame Atemrhythmen
und ruhige Bewegungsablaufe fordern die GefaBerweiterung, verbessern die Sauer-
stoffversorgung des Gewebes und unterstitzen einen gleichméBigeren Blutfluss.

Besonders interessant ist dabei die Wechselwirkung zwischen Atmung und Kreislauf.
Mit jeder tiefen Einatmung verandert sich der Druck im Brustraum, wodurch vendses
Blut effizienter zum Herzen zuriicktransportiert wird. Die Bauchorgane hingegen wer-
den durch die Kontraktion des Zwerchfells sanft massiert, besser durchblutet und zu-
gleich effektiver tber das Lymphsystem drainiert. Die bewusste, verldngerte Ausat-
mung wiederum aktiviert beruhigende Regulationsmechanismen im Nervensystem.
Der Atem wird so zu einer Art Briicke zwischen Bewusstsein und autonomer Korper-
funktion.

RegelmaBige Yogapraxis kann deshalb nicht nur subjektiv beruhigend wirken, son-
dern auch messbare Effekte auf Blutdruck, Herzfrequenz und vaskulare Gesundheit
haben. Der Korper lernt, 6konomischer mit Energie umzugehen: weniger Dauerans-
pannung, bessere Durchblutung, mehr physiologische Balance.

Vielleicht liegt genau darin eine der faszinierendsten Wirkungen von Yoga: Nicht
indem es den Korper ,antreibt”, sondern indem es Regulation ermdglicht, entsteht
neue Stabilitat — ruhig, rhythmisch und von innen heraus.

Spannung und Stabilitat

Yoga wirkt nicht nur auf innere Regulationssysteme, sondern auch unmittelbar auf un-
sere Muskulatur und Korperhaltung. Anders als viele rein leistungsorientierte Trai-
ningsformen verbindet Yoga Kraft, Beweglichkeit, Koordination und Kérperwahrneh-
mung zu einem ganzheitlichen neuromuskularen Training.

Viele Yogahaltungen aktivieren dabei nicht primar die groBen, oberflachlichen Mus-
keln, sondern vor allem die tieferliegenden stabilisierenden Muskelgruppen. Diese
Muskulatur spielt eine entscheidende Rolle fiir Haltung, Gelenkstabilitat und die ge-
sunde Ausrichtung der Wirbelsaule. Durch langsame, kontrollierte Bewegungen lernt
der Korper, Spannung gezielt aufzubauen und ebenso bewusst wieder loszulassen.

Gleichzeitig verbessert Yoga die sogenannte Propriozeption — also die Fahigkeit, den
eigenen Korper im Raum wahrzunehmen. Rezeptoren in Muskeln, Sehnen und Gelen-
ken senden dabei fortlaufend Informationen an das Gehirn: Wo befinden sich meine
GliedmaBen? Wie ist mein Schwerpunkt verteilt? Wie viel Spannung ist notwendig?
Besonders Balancehaltungen trainieren dieses Zusammenspiel intensiv und férdern
die Kommunikation zwischen Nervensystem und Muskulatur.

Auch physiologisch ist Gleichgewicht ein hochkomplexer Prozess. Es entsteht aus dem
Zusammenspiel von Muskelaktivitat, visueller Wahrnehmung, Innenohr und zentralem
Nervensystem. RegelméBige Yogapraxis kann diese Systeme harmonisieren und
dadurch Stabilitdt, Koordination und Reaktionsfahigkeit verbessern — nicht durch
starre Kontrolle, sondern durch feinere Regulation.



Interessanterweise zeigt sich auch hier wieder die Verbindung zum vegetativen Ner-
vensystem: Ein Kérper in chronischer Stressanspannung neigt oft zu erhdhter Muskel-
spannung, flacher Atmung und eingeschrankter Beweglichkeit. Yoga kann helfen,
diese Muster zu 16sen und ein 6konomischeres Verhéltnis zwischen Kraft und
Entspannung zu entwickeln.

Vielleicht ist genau das eine der besonderen Qualitaten von Yoga: Stabilitdt entsteht
nicht durch Harte, sondern durch Balance. Nicht maximale Spannung erzeugt Kon-
trolle, sondern die Féhigkeit, flexibel zwischen Aktivitat und Loslassen zu wechseln.

Chemie des Wohlbefindens: Hormone, Bewusstsein und die
tiefere Dimension der Praxis

Die Wirkung von Yoga und Meditation endet nicht bei Muskeln, Atmung oder Ner-

vensystem. Auch unser hormonelles System reagiert sensibel auf innere Zustande —

und genau hier zeigt sich erneut, wie eng Korper, Psyche und Bewusstsein miteinan-
der verbunden sind.

Unter Stress schittet der Korper vermehrt Hormone wie Cortisol und Adrenalin aus.
Kurzfristig sind sie Gberlebenswichtig: Sie erhéhen Aufmerksamkeit, Puls und Energie-
bereitstellung. Problematisch wird es jedoch, wenn der Organismus dauerhaft in
Alarmbereitschaft bleibt. Chronisch erhéhte Stresshormone kénnen Schlaf, Immunsys-
tem, Stoffwechsel und emotionale Stabilitat beeintrachtigen.

Yoga und Meditation wirken hier regulierend. Durch die Aktivierung parasympathi-
scher Prozesse kann die Ausschiittung von Stresshormonen reduziert werden,
wdhrend gleichzeitig neurochemische Botenstoffe gefordert werden, die mit Ruhe,
Verbundenheit und Wohlbefinden assoziiert sind. Dazu zéhlen unter anderem
Serotonin, Dopamin, Oxytocin und endogene Opioide — kérpereigene Stoffe, die Ein-
fluss auf Stimmung, Motivation, Schmerzempfinden und soziale Bindung haben.

Besonders Meditation scheint dabei die Wahrnehmung des eigenen inneren Zustands
zu verandern. Viele Menschen berichten von Momenten tiefer Ruhe, erhéhter Klarheit
oder eines intensiveren Verbundenheitsgefiihls — Erfahrungen, die sich nicht allein
Uber biologische Mechanismen erkldren lassen, auch wenn sie physiologisch begleitet
werden.

Zwischen Aufmerksamkeit und Emotion: Die
psychologischen Effekte von Yoga und Meditation

Neben den korperlichen Veranderungen entfalten Yoga und Meditation ihre Wirkung
auch auf psychologischer Ebene. Viele Menschen beginnen die Yoga zunachst wegen
Ruckenschmerzen, Stress oder Schlafproblemen — und entdecken dabei, dass sich
nicht nur der Kérper verandert, sondern auch der Umgang mit Gedanken, Emotionen
und Belastungen.

Ein zentraler Mechanismus dabei ist die Schulung von Aufmerksamkeit. In einer Zeit
permanenter Reiziiberflutung springt unser Geist oft rastlos zwischen Vergangenheit,
Zukunft und duBeren Anforderungen hin und her und oft befinden wir uns im menta-
len Hamsterrad: anhaltendes Gribeln, Sorgenketten und Gedankenkarusselle rauben
uns unsere Lebensfreude und Kreativitat. Yoga und Meditation lenken die Aufmerk-
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samkeit bewusst zurlick in den gegenwartigen Moment: zum Atem, zu Kérperempfin-
dungen oder zur unmittelbaren Erfahrung. Diese Form der Prasenz kann uns helfen,
diese mentalen ,Stérungen” zu reduzieren und den Raum fiir Denken und Intuition zu
offnen.

Auch emotional zeigen sich interessante Effekte. Chronischer Stress aktiviert nicht nur
das Nervensystem, sondern beeinflusst ebenso unsere Wahrnehmung und Reaktions-
muster. Menschen reagieren schneller gereizt, impulsiv oder erschopft. RegelmaBige
Praxis kann hier wie ein Puffer wirken: Sie verbessert die Fahigkeit zur Selbstregulation
und schafft einen kleinen, aber entscheidenden Raum zwischen Reiz und Reaktion.

Die spirituelle Dimension von Yoga und Meditation

Damit berihrt die Praxis eine Ebene, die in vielen Traditionen als spirituelle Dimension
beschrieben wird. Spiritualitdt muss dabei nicht zwangslaufig religids verstanden wer-
den. Oft geht es vielmehr um die Erfahrung von Présenz, Sinn, Verbundenheit oder in-
nerer Weite — um das Gefiihl, fir einen Moment nicht ausschlieBlich von Gedanken,
Rollen oder duBeren Anforderungen bestimmt zu sein, sondern eine innere Verbin-
dung zu etwas Hoherem herzustellen.

Interessanterweise zeigt sich auch hier eine Verbindung zur Physiologie: Ein regulier-
tes Nervensystem, ruhige Atemmuster und hormonelle Balance schaffen Giberhaupt
erst die Grundlage dafiir, dass Menschen Zustande von Stille, Verbundenheit oder tie-
fer Selbstwahrnehmung erleben kénnen.

Vielleicht liegt genau darin die besondere Tiefe von Yoga und Meditation: Die Praxis
verandert nicht nur einzelne Kérperfunktionen, sondern die Art und Weise, wie wir
uns selbst erleben. Zwischen Biochemie und Bewusstsein entsteht ein Raum, in dem
Gesundheit mehr wird als ein funktionierender Kérper — ndmlich ein Zustand innerer
Verbindung und Balance.
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