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KORPER & GEIST

Bicler Taqblaft

Die Lebenstreude ist der Schliissel

Die deutsche Adelheid
Ohlig ist Wahlbielerin
und hat den Ansatz des
Luna-Yoga entwickelt,
eine «lustvolle
Korperkunst». In den
nédchsten Tagen erscheint
ihre erste CD.

SARAH ZURBUCHEN

Adelheid Ohligs Erscheinung ist
ein Blickfang. Die 64-jahrige
Miinchnerin tragt eine Jacke in
den Komplementirfarben Rosa
und Griin, die Lippen leuchten
rot, ihr Blick ist wach. «Eine Lieb-
schaft hat mich nach Biel ge-
fiihrt», sagt sie. Und obwohl diese
Liebe verflossen ist, besucht sie
die Stadt regelméssig, um sich zu-
riickzuziehen und zu schreiben.
Adelheid Ohlig ist Yogalehrerin
und Buchautorin. Bereits sieben
Biicher hat sie verfasst, zu The-
men wie Yoga, Gesundheit und
Lebenskraft. Ihr neustes Projekt:
eine CD mit Luna-Yoga-Ubungen.
Die CD gibt Tipps zur Atemtech-
nik, enthilt meditative Elemente
und leichte Bewegungsabfolgen.
«Die Ubungen bringen Korper
und Seele in Balance, fordern
kreative Krifte und stdrken das
Immunsystem», so die Beschrei-
bung.

Traditionelles und Modernes

Doch worum geht es eigentlich
im Luna-Yoga? «Es handelt sich
um eine alte, neu belebte Heil-
weise und Korperkunst. Luna-
Yoga verbindet traditionelle Tech-
niken aus den altindischen Weis-
heitssystemen Yoga, Tantra und
Ayurveda mit modernen Korper-
therapien», so ist auf Ohligs Ho-
mepage zu lesen. Etwas, worauf
die Yoga-Lehrerin grossen Wert
legt, ist die Verbindung von Kor-
per, Geist und Seele.

«Ich betreibe seit meinem
20. Lebensjahr Yoga und bin viel
herumgereist, um zu erleben, wel-
che Kulturen welche Korperarbei-
ten anwenden.» Dazu gehdren
Tanze und Rituale aus Afrika und
Asien. Doch oft hitten dabei Mén-
ner den Frauen vorgeschrieben,
was fiir sie gut sei. Besonders in-
teressierten Ohlig deshalb das alte
Wissen der weisen Frauen. Aus-
serdem besuchte sie halbnomadi-
sche Stimme in Asien und wurde
von den Medizinfrauen und Scha-
manen in ihre Heilmethoden ein-
gefiihrt.

«Auch im klassischen Yoga, mit
dem ich mich seit 1967 befasse,
wurde der Unterschied zwischen

.

Buchautorin und Yoga-Lehrerin Adelheid Ohlig ist die Griinderin von Luna-Yoga.

dem weiblichen und mainnli-
chen Korper nicht thematisiert.»
Schliesslich liess Adelheid Ohlig
eine Erkrankung aufhorchen. Sie
hatte immer gesund gelebt, wes-
halb traf es gerade sie? «Ich
merkte, dass Gesundheit nicht
gleich Verzicht, Zwang oder Stren-
ge mit sich selbst bedeuten kann.»
Sie kam zum Schluss: «Gesund-
heit gleich Lebensfreude.» In Avi-
va Steiner, einer aus Ungarn stam-
mende Tanzerin in Israel, fand sie
eine Lehrerin, welche das Weibli-
chein ihre Korperarbeit miteinbe-
zog. Steiner hatte in den 60er und
70er Jahren eine spezielle Gym-
nastik fiir den Zyklus der Frau ent-
wickelt. Bei ihr lernte Ohlig, ihrem
Korpergefiihl und -gedédchtnis zu
vertrauen. Aus all diesen Erfah-
rungen und Erkenntnissen heraus
entwickelte Ohlig den Luna-Yoga-
Stil.

Das Lustvolle im Zentrum

Das Lustvolle, Lebensbejahen-
de steht im Zentrum von Luna-
Yoga. Ohlig sieht sich aber nicht
als Autoritét, die den Menschen
vorschreibt, wie sie zu leben ha-
ben. «Jeder Mensch hat ein Wis-
sen, eine Weisheit in sich», sagt
sie. «Uber die Bewegung finden
wir einen besseren Zugang zu uns

ddelbrid Oklig

LUNAYOGA

dusch den Tag

Zur Person

 Adelheid Ohlig: geb.
1945, praktiziert und lehrt
seit (iber 25 Jahren Yoga
und entwickelte den inzwi-
schen weit verbreiteten An-
satz des Luna-Yoga. Ohlig
fiihrt Kurse und Aushil-
dungen in ganz Europa
durch und ist Autorin meh-
rerer Biicher.

¢ Sprach-CD von Adelheid
Ohlig: «Mit Luna-Yoga durch
den Tag». Laufzeit 60 Minu-
ten. Mit 12-seitigem Booklet.
Kosel-Verlag, Februar 2009.
ISBN: 978-3-466-45831-8.
Fr. 36.60. (sz)

LINKS: www.luna-yoga.com
www.luna-yoga.ch

selbst», ist Adelheid Ohlig {iber-
zeugt. Luna-Yoga konne deshalb
jeder auch fiir sich alleine zu
Hause machen. Die CD soll den
Einstieg erleichtern: «Es sind
keine Vorkenntnisse erforder-
lich.» Bedingung: Die Ubungen

-
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sollen Freude bereiten. «Sich zu
qudlen bringt nichts.» Auch
miisse man die Ubungen nicht
eine Stunde lang praktizieren. 20
Minuten pro Tag wiirden ausrei-
chen, um sich zu entspannen und
Energie zu tanken.

Wirkung auf Beckenregion

sz. Adelheid Ohlig entwickelte
Anfang der 80er Jahre Luna-
Yoga, nach Aus- und Weiterbil-
dungen in Yoga, Ayurveda,
Akupunktur, Authentic Move-
ment, Astrologie, Craniosacral-
therapie, Labantechnik, Move-
ment Ritual und Naturheil-
kunde. Ohlig hatte als Journa-
listin und Dolmetscherin in
zahlreichen Landern der Erde
stets Ausschau nach traditio-
nellen Gesundheitssystemen
gehalten.

Die wungarische Téinzerin
Aviva Steiner machte Entde-
ckungen iiber den Einfluss von
Koérperiibungen auf den weib-
lichen Zyklus. Dynamische Be-
wegungsabldufe bringen den
Kreislauf in Schwung und ver-
bessern die Durchblutung des
ganzen Korpers. Luna-Yoga

wirkt besonders auf die Be-
ckenregion und triagt zur Ge-
sunderhaltung der Sexualor-
gane bei.

Luna-Yoga Ubungen férdern
Fruchtbarkeiten aller Arten:
die korperliche Fihigkeit des
Empfangens und Zeugens wird
angeregt; regelméssiges Luna-
Yoga-Uben kann Stérungen
der Funktionen der Ge-
schlechtsorgane beheben. «Ich
betreue auch Paare mit uner-
fiilltem Kinderwunsch.»

Die Yogalehrerin bezieht die
Erkenntnisse der neuen For-
schungen aus der Psychoso-
matik in ihre Arbeit mit ein,
welche die Zusammenhinge
zwischen Psyche und Korper,
das Zusammenspiel zwischen
Gehirn, Nerven und Bewusst-
sein erhellen.

Schlechte Taten bleiben
lange in Erinnerung

Evolutionshiologen der
Universitdat Bern haben
herausgefunden, dass wir
schlechte Taten stidrker
gewichten als gute Taten.
Der gute Rufist durch
unkooperatives Verhalten
schnell zerstort.

mt. Die Forschung weiss, dass der
Ruf einzelner Individuen die
Grundlage fiir kooperatives Ver-
halten in der Gruppe ist - sowohl
bei Menschen wie auch bei Tie-
ren. Jedoch hat die Wissenschaft
bisher nichts dariiber gesagt, wie
dieser Ruf entsteht. In einer in
der Fachzeitschrift «Proceedings
of the Royal Society» verdffent-
lichten Studie zeigen Berner For-
schende vom Institut fiir Okolo-
gie und Evolution (frither: Zoolo-
gisches Institut) auf, dass wir die
Reputation unserer Mitmen-
schen verzerren, um uns einen
Vorteil zu verschaffen.

Sie gehen von folgendem
Grundsatz aus: Schlechte Taten,
zum Beispiel jemandem Hilfe zu

verweigern, bleiben viel stirker in
Erinnerung als gute Taten. «Das
bedeutet, dass es viel braucht, um
einer wenig hilfsbereiten Person
zu verzeihen», erklart Daniel Ran-
kin diese Urteilsverzerrung. Er
hat bis vor kurzem am Zoologi-
schen Institut der Universitét
Bern geforscht und ist heute an
der Universitdt Ziirich tatig. An-
dererseits sei der gute Ruf schnell
durch unkooperatives Verhalten
zerstort.

Die Studie geht von der Idee
aus, dass wir kooperativ gegen-
uber Menschen sind, von denen
wir wissen, dass sie anderen ge-
holfen haben. Fiir diese Koopera-
tion spielt die beschriebene Ur-
teilsverzerrung eine wichtige
Rolle: Sie liefert einen Hinweis
dafiir, weshalb wir uns viel einfa-
cher an Leute erinnern, die uns
betrogen als an jene, denen
wir geholfen haben. Sie erklért
auch, weshalb wir skandalésem
Klatsch, der die Reputation der
betroffenen Personen beschi-
digt, mehr Aufmerksamkeit
schenken als jenen Schlagzeilen,
die diese in ein gutes Licht stel-
len.

Schwangerschafts-Ritsel gelost

Die Krankheitsaktivitat
der chronischen
Polyarthritis nimmt
wahrend der
Schwangerschaft ab, weil
die Immunabwehr zum
Schutz des ungeborenen
Kindes herabgesetzt wird.

mt. Die rheumatoide Arthritis
oder chronische Polyarthritis, im
Volksmund «Gelenkrheuma» ge-
nannt, ist die haufigste Form von
Gelenksentziindungen. Sie trifft
auch junge Menschen. Die Ent-
ziindung beginnt in der Innen-
haut von Hand-, Knie-, Schulter-
oder Hiiftgelenken und zerstort
mit der Zeit gesundes Knorpel-
und Knochen-Gewebe. Ausgelost
wird die Krankheit durch eine
Fehlfunktion der korpereigenen
Immunabwehr: Der Kérper wehrt
sich gegen einen nicht vorhande-
nen Krankheits-Erreger und zer-
stort dabei gesunde eigene Zellen.

Seit einiger Zeit ist bekannt,
dass das Gelenkrheuma bei
Frauen wihrend der Schwanger-

schaft nachldsst. Professor Peter
Villiger, Direktor und Chefarzt der
Universitatsklinik fiir Rheumato-
logie und klinische Immunologie
am Inselspital Bern, und Dr. Tho-
mas Héuptl von der Charité -
Universitdtsmedizin Berlin -
wollten wissen, was dahinter-
steckt, in der Hoffnung, damit ei-
nem moglichen Heilungsverfah-
ren auf die Spur zu kommen.

Die beiden Rheumatologen
untersuchten die Aktivitdt von
Immunabwehr-Zellen im Blut
von gesunden und kranken
Frauen wihrend Schwanger-
schaft und Entbindung sowie 24
Wochen danach. Je mehr dieser
Zellen auftreten, desto starker ist
die Entzlindung.

Wihrend der Schwangerschaft
waren keine wesentlichen Unter-
schiede zwischen Gesunden und
Erkrankten zu verzeichnen: Beide
Gruppen hatten einen erhdhten
Spiegel von Monozyten, den so-
genannten Fresszellen. Diese ge-
héren der angeborenen Immun-
abwehr an, die Bakterien und Vi-
ren anhand typischer Struktur-
merkmale erkennt. Der Anteil von
Lymphozyten hingegen war in

beiden Gruppen relativ niedrig.
Diese Zellen sind Teil der spezifi-
schen Immunabwehr. Sie lernen,
korperfremde Antigene mit gros-
serer Effizienz als das angeborene
Immunsystem zu zerstoren.

Nach der Entbindung nahm bei
den gesunden Frauen der Anteil
an Monozyten wieder ab, wéh-
rend er bei den erkrankten
Frauen erhoht blieb und diese
Zellen eine verstarkte Aktivitdt
entwickelten. Gleichzeitig nahm
bei beiden Gruppen die spezifi-
sche Immunabwehr wieder zu.

Fiir den Berliner Forschungs-
leiter Thomas Hauptl ist der Be-
fund eindeutig: «Es ist eine wich-
tige Tatsache, dass bei schwange-
ren Frauen die spezifische Im-
munabwehr unterdriickt wird,
damit Abstossungsmechanismen
gegen das ungeborenen Kind ver-
mieden werden.»

Was das fiir die Therapie be-
deuten konnte, formuliert Peter
Villiger so: «Wir hoffen, dass es
uns gelingt, die Schwanger-
schafts-Mechanismen in der Im-
munabwehr kiinstlich in Gang zu
setzen und die rheumatoide Ar-
thritis damit zu bekdmpfen.»

BUCHTIPP

Heilen mit
natiirlichen
Medikamenten

kw. Von lauter
einfachen Din-
gen handelt das
Buch «Sanfte
Heilpraxis mit -‘L

selbstgemach- + s
ten Medika- o |
menten». Es ist g’

von A bis Z praktisch - eben «heil-
praktisch», auch dort, wo es Ein-
sichten und Interpretationen der
Natur, von Blumen, Tieren und
Elementen, vermittelt. Heilmittel,
Heilkrafte bieten sich tiberall dar,
auch in unserer nichsten Umge-
bung. Der in seinem Beruf revo-
lutiondre Naturarzt Jiirg Reinhard
ist nicht nur Arzt, sondern auch
Physiker und Bergfiihrer. Er gab
seine erfolgreiche Arztpraxis vor
einigen Jahren auf, um als Autor,
Referent und Kursleiter ein brei-
tes Publikum mit den lebendigen
Heilkréften der Natur vertraut zu
machen. In seinem Buch zeigt
der Autor einfache Wege zur
Selbstheilung mit Mitteln, die in
jedem Haushalt, im Kiihlschrank,
aufBalkon und Terrasse sowie im
Garten zur Verfiigung stehen. Je-
der Mensch kann diese Heilmittel
zubereiten und so sein eigener
Apotheker werden.

Sardte Hethwanis
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INFO: Sanfte Heilpraxis mit selbst-
gemachten Medikamenten. AT-Ver-
lag, 38 Fr., ISBN 978-3-03800-427-1

Nichtraucher
werden, ohne
zuzunehmen

kw. Viele Rau- Ha“ﬂh'

cherinnen und
kstupp

Raucher
scheuen sich ohne
L

davor, mit ih-
rem Laster auf-
zuhoren, aus
Angst, danach m=

Gewicht zuzunehmen. Und diese
Angstist nicht ganz unbegriindet.
Rudolf Schoberberger kennt die
Problematik aus seiner langjdhri-
gen Erfahrung in der stationdren
Rauchertherapie und als Begleiter
des Programms «Schlank ohne
Didt». Das neue Buch «Rauch-
Stopp ohne Kilo-Flop» erklért,
warum es nach der Nikotinent-
wohnung zum Zunehmen kom-
men kann: Der Energiebedarf re-
duziert sich, Essen wird oft zum
Alternativverhalten, Heisshunger
auf Schokolade kann sich einstel-
len. Wer sein Gewicht langfristig
halten will, muss also seine Er-
ndhrungsgewohnheiten iiberden-
ken und meistens dndern. Zusétz-
lich erkldrt und bewertet der
Autor samtliche Methoden der
Nikotinentw6hnung. Ein 10-Wo-
chen-Programm begleitet den Le-
ser schliesslich auf seinem Weg
aus der Sucht. Es umfasst eine
dreiwdchige Vorbereitungsphase,
eine vierwochige Interventions-
phase und schliesslich eine drei-
wochige Nachhaltigkeitsphase.

INFO: Rauch-Stopp ohne Kilo-Flop.
Kneipp Verlag, 27.50 Fr., ISBN 978-3-
7088-0439-2

NACHRICHTEN

Hepatitis-C-Test

wird giinstiger

sda. Deutsche Forscher haben
ein neues kostengiinstiges Ver-
fahren zur Erkennung des Hepa-
titis-C-Virus entwickelt. Laut ih-
nen ist der neue Bluttest bei glei-
cher Empfindlichkeit wesentlich
glinstiger als bisherige Metho-
den. Das konne vor allem drme-
ren Landern zugutekommen, in
denen die finanziellen Mittel
nicht oder nur fiir dltere Tests
ausreichen, teilte die Universitéat
Bonn mit. Statt mehr als 100 US-
Dollar kostet ein Test nunmehr
knapp 19 US- Dollar. Ein brasi-
lianisches Labor erprobte die
Wirksamkeit des Verfahrens an
127 Patienten - mit Erfolg.



