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ger, öffnen das rechte Nasenloch
und atmen durch dieses aus.
Dann atmen Sie durch das rechte
Nasenloch ein, verschließen es
mit dem Daumen, öffnen links
und atmen durch das linke Na-
senloch aus. Das entspricht einer
RundeWechselatmung.

Hand zur Nase heben undmit
dem Daumen sanft das rechte
Nasenloch verschließen. Wäh-
renddessen durch das linke Na-
senloch ausatmen. Danach at-
men Sie durch das linke Nasen-
loch ein, verschließen dann das
linkeNasenlochmit demRingfin-

Setzen Sie sich aufrecht hin und
legen Sie die linke Hand auf den
linken Oberschenkel. Die rechte
Handheben, Zeigefinger undMit-
telfinger beugen und auf den
Daumenballen legen. Daumen,
Ringfinger und kleiner Finger
bleiben gestreckt: Die rechte

YOGA-WECHSELATMUNG

MitAtmung
entspannen

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

„In unserer Leistungsgesellschaft
dominiert sehr oft der Sympa-
thikus und dabei vor allem die
geistige Rastlosigkeit – das spü-
ren wir durch das Gefühl, für
nichts mehr Zeit zu haben,
durch Schlafstörungen Ängste,
Verspannungen, Verdauungsbe-
schwerdenundeineerhöhteAn-
fälligkeit für Infekte“, sagt Trä-
ger. Und: Der Dauerstress mit
einem konstant erhöhten Spie-
gel des Stresshormons Cortisol
schwächt unser Immunsystem.
Wie Träger erklärt, kommt es

bei chronisch gestress-
ten Menschen in

der Nacht
zu

Aus der Anspannung in
die Entspannung

keinem Abfall des Kortisols
mehr, der Blutdruck kann dau-
erhaft erhöht bleiben – und das
kann langfristig nicht nur zu
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
sondern auch zu Depressionen
und Burn-out führen.
Der Gegenpol: Entspannung

und Ruhe. Das ist die Zustän-
digkeit des Parasympathikus:
„Ist dieser Teil des Nervensys-
tems aktiv, wird das Blut in die
Verdauungsorgane verteilt, der
Blutdruck und der Puls sinken“,
sagt Träger. Und: Im Zustand
der Entspannung wird die Im-
munabwehr wieder aktiviert.
„Je besser der Ausgleich zwi-
schen diesen beiden Systemen,
desto besser fühlenwir uns und
desto gesünder sind wir“, sagt
Träger.
Wie kann dieser Ausgleich

nun gelingen? „Wir kennen vie-
le östlicheTraditionen, in de-

nen der Ausgleich zwi-
schen Aktivität

und Ruhe

für Angriff oder Flucht.“ Evolu-
tionsbiologisch brauchte der
Mensch diesen Stress zum
Überleben – für den sinnbildli-
chen Kampf gegen den Säbel-
zahntiger. Heute jedoch bleiben
wir imStressmeist sitzen – „wir
fangen mit dem stressverursa-
chenden Chef ja keinen körper-
lichen Kampf an“, sagt Träger.
Dadurch wird der Blutzucker-
spiegel nicht abgebaut, die Spie-
gel der Stresshormone Corti-

sol und Adrenalin blei-
ben hoch – die

körperliche
Aus-

Aktivität und Ruhe: Zwi-
schen diesen beiden Po-
len sollte sich unser Le-

ben abspielen. Was in der östli-
chen Philosophie als Yin und
Yang bezeichnet wird, kennt
man inderwestlichenPhysiolo-
gie als das Gegensatzpaar von
Sympathikus und Parasympa-
thikus in unserem Nervensys-
tem, wie Gernot Träger, Allge-
meinmediziner und Yoga-Leh-
rer, erklärt. „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
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Ihre Muskeln nochmehr zu ent-
spannen–für 20bis 30Sekunden.
Atmen Sie bei der Anspannung
ein und beim Entspannen aus.
Denselben Ablauf für Gesicht,
Bauchmuskeln,Schulternunddie
Gesäß- und Oberschenkelmus-
keln wiederholen.

kleinezeitung.at/gesundheit).
Beginnen Sie bei den Armen: Bil-
den Sie eine Faust und winkeln
Sie IhreArmeab. SpannenSie bei-
de Arme an. Halten Sie die Span-
nung für fünf bis sieben Sekun-
den. LassenSienun locker, halten
Sieetwas inneundversuchenSie,

Bei der progressiven Muskelent-
spannung werdenMuskelgrup-
pen im Körper gezielt ange-
spannt und dann wieder ent-
spannt.SetzenSiesichentspannt
hin, Sie können sich die Übungs-
folge auch vorlesen lassen (gan-
zeAbfolgefindenSieonlineunter

MUSKELENTSPANNUNG
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Immungestärkt
durch denWinter

SERIE

Teil 1: Entspannung gegen Dauerstress

Langfristige
Lösungen fürWohlbe-
findenundGesundheit
gibt esnurdurchgute
Lebensgewohnheiten.

Gernot Träger,
Allgemeinmediziner und

Yoga-Trainer

Chronischer Stress schadet dem Immunsystem und macht uns
anfällig für Infekte. Mit gezielter Entspannung gelingt der Ausgleich.

krankungen zu behandeln.
Doch bei langfristigen Lösun-
gen für das Wohlbefinden der
Menschen sind wir schlecht
aufgestellt“, sagt Träger, wie
auch die gesunde Lebenserwar-
tung der österreichischen Be-
völkerung zeigt. Hier sind wir
europaweit mit 57 Jahren unter
den schlechtesten Ländern.
„Langfristiges Wohlbefinden
gibt es nicht aus Spritzen und
Tablettenschachteln“, sagt
Träger, „sondern nur
durch gute Lebens-
gewohnhei-
ten.“

auf Kälte zu reagieren“, sagt
Träger.
Eine weitere gute Möglich-

keit, um zu entspannen, ist laut
Träger Ausdauertraining, und
zwar im sogenannten aeroben
Bereich – das heißt, dass man
beim Laufen noch genug Luft
hat, umsichunterhalten zukön-
nen. „Nach dem Ausdauertrai-
ning kommt es zu einer guten
Aktivierung des Parasympathi-
kus“, sagt Träger – tatsächlich
müsse aber jeder einen Aus-
gleich finden, der seinem Na-
turell entspricht, unterstreicht
Träger.Dennwirkenkönne jede
Praxis nur, wenn sie regelmäßig
durchgeführt wird.
„Unsere Medizin ist

ausgezeichnet da-
rin, akute
Er-

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

„Eine der einfachsten und all-
gegenwärtigen Möglichkeiten
sind bewusste Atemübungen“,
sagt Träger – hier konnte in Stu-
dien gezeigt werden, dass diese
das Immunsystem beeinflussen
könnenundwiderstandsfähiger
gegen Kälte und Infekte ma-
chen. Mit Wechselduschen
könne man sein Immunsystem
außerdem gut trainieren und
wieder daran gewöhnen, mit
Kälte umzugehen – „da wir den
Großteil unseres Lebens in gut
temperierten Räumen ver-
bringen, geht die Fä-
higkeit verloren,
adäquat


