Aus der Anspannung in
die Entspannung

ktivitit und Ruhe: Zwi-
Aschen diesen beiden Po-
len sollte sich unser Le-

ben abspielen. Was in der ostli-
chen Philosophie als Yin und
Yang bezeichnet wird, kennt
man in der westlichen Physiolo-
gie als das Gegensatzpaar von
Sympathikus und Parasympa-
thikus in unserem Nervensys-
tem, wie Gernot Triger, Allge-
meinmediziner und Yoga-Leh-
rer, erklart. ,Ist der Sympathi-
kus aktiv, wird das Blut in Rich-
tung Muskulatur verteilt, der
Puls und der Blutdruck steigen
ebenso an wie der Blut-
zucker - alles wird

bereit  ge-

macht

YOGA-WECHSELATMUNG

fiir Angriff oder Flucht.“ Evolu-
tionsbiologisch brauchte der
Mensch diesen Stress zum
Uberleben - fiir den sinnbildli-
chen Kampf gegen den Sibel-
zahntiger. Heute jedoch bleiben
wir im Stress meist sitzen —,,wir
fangen mit dem stressverursa-
chenden Chef ja keinen korper-
lichen Kampf an“, sagt Triger.
Dadurch wird der Blutzucker-
spiegel nicht abgebaut, die Spie-
gel der Stresshormone Corti-
sol und Adrenalin blei-
ben hoch - die
korperliche

Aus-

lastung, um von der Aktivitit in
die Entspannung zu kommen,
fehlt.

»In unserer Leistungsgesellschaft
dominiert sehr oft der Sympa-
thikus und dabei vor allem die
geistige Rastlosigkeit - das spii-
ren wir durch das Gefiihl, fiir
nichts mehr Zeit zu haben,
durch Schlafstdrungen Angste,
Verspannungen, Verdauungsbe-
schwerden und eine erhéhte An-
falligkeit fiir Infekte®, sagt Tri-
ger. Und: Der Dauerstress mit
einem konstant erhdhten Spie-
gel des Stresshormons Cortisol
schwicht unser Immunsystem.
Wie Triger erklirt, kommt es
bei chronisch gestress-
ten Menschen in
der Nacht

zu

keinem Abfall des Kortisols
mehr, der Blutdruck kann dau-
erhaft erhoht bleiben - und das
kann langfristig nicht nur zu
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
sondern auch zu Depressionen
und Burn-out fiihren.

Der Gegenpol: Entspannung
und Ruhe. Das ist die Zustin-
digkeit des Parasympathikus:
»Ist dieser Teil des Nervensys-
tems aktiv, wird das Blut in die
Verdauungsorgane verteilt, der
Blutdruck und der Puls sinken*,
sagt Trager. Und: Im Zustand
der Entspannung wird die Im-
munabwehr wieder aktiviert.
»Je besser der Ausgleich zwi-
schen diesen beiden Systemen,
desto besser fithlen wir uns und
desto gesiinder sind wir“, sagt
Trager.

Wie kann dieser Ausgleich
nun gelingen? ,,Wir kennen vie-

le 0stliche Traditionen, in de-

nen der Ausgleich zwi-
schen  Aktivitit

und Ruhe
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Chronischer Stress schadet dem Immunsystem und macht uns
anfallig fir Infekte. Mit gezielter Entspannung gelingt der Ausgleich.

schon seit Jahrtausenden ein
Kernthema ist“, sagt Triger.
Dazu zihlen Yoga, Qigong oder
Tai-Chi. Aber auch in der west-
lichen Tradition gebe es mit der
progressiven Muskelentspan-
nung nach Jacobson oder dem
autogenen Training gezielte
Entspannungsmethoden.

.Eine der einfachsten und all-
gegenwirtigen Moglichkeiten
sind bewusste Atemiibungen®,
sagt Triger - hier konnte in Stu-
dien gezeigt werden, dass diese
das Immunsystem beeinflussen
konnen und widerstandsfihiger
gegen Kilte und Infekte ma-
chen. Mit Wechselduschen
kénne man sein Immunsystem
aulerdem gut trainieren und
wieder daran gewdohnen, mit
Kilte umzugehen - ,,da wir den
Grofsteil unseres Lebens in gut
temperierten Riumen ver-
bringen, geht die Fi-

higkeit verloren,

adiquat

r
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auf Kilte zu reagieren“, sagt
Trager.

Eine weitere gute Moglich-
keit, um zu entspannen, ist laut
Triager Ausdauertraining, und
zwar im sogenannten aeroben
Bereich - das heifdt, dass man
beim Laufen noch genug Luft
hat, um sich unterhalten zu kon-
nen. ,Nach dem Ausdauertrai-
ning kommt es zu einer guten
Aktivierung des Parasympathi-
kus“, sagt Triger - tatsichlich
miisse aber jeder einen Aus-
gleich finden, der seinem Na-
turell entspricht, unterstreicht
Triger. Denn wirken kdnne jede
Praxis nur, wenn sie regelmifig
durchgefiihrt wird.

JUnsere Medizin ist
ausgezeichnet da-
rin, akute
Er-

krankungen zu behandeln.
Doch bei langfristigen Losun-
gen fiir das Wohlbefinden der
Menschen sind wir schlecht
aufgestellt, sagt Triger, wie
auch die gesunde Lebenserwar-
tung der Osterreichischen Be-
volkerung zeigt. Hier sind wir
europaweit mit 57 Jahren unter

den schlechtesten Lindern.
»Langfristiges ~ Wohlbefinden
gibt es nicht aus Spritzen und
Tablettenschachteln®, sagt
Triager, ,sondern nur
durch gute Lebens-
gewohnhei-

ten.“

b )
Langfristige
Losungen fur Wohlbe-
findenund Gesundheit
gibt es nur durch gute

Lebensgewohnheiten.
Gernot Trager,
Allgemeinmediziner und
Yoga-Trainer




