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Martin Hammerl

Stress ist in der heutigen Gesellschaft allge-
genwartig. Eine Umfrage aus dem Jahr 2017
hat ergeben, dass ein Viertel der Osterreiche-
rinnen und Osterreicher sogar die Freizeit als
stressig empfindet. Da erscheint es dann doch
irgendwo logisch, dass Anti-Stress Hobbys
und Maflinahmen Hochkonjunktur haben. Ich
bin Martin Hammerl, das heutige Thema in un-
serer Podcast Folge — Yoga und Entspan-
nungstechniken fir den Alltag. Mein Gast
heute Primardoktor Rita Winscher. Sie ist die
arztliche Leiterin im Bereich Kur- und Gesund-

. " . ) T ——
Kostenfrei anhéren und abonnieren auf @ I’ Hi

Alle Podcast-Folgen auf www.optimamed.at/podcast

Der Gesundheitspodcast von SeneCura und OptimaMed

Meiu Weg 2u bester Gesuudhed

heitsvorsorge aktiv und Ambulatorium im Ge-
sundheitsressort Bad Wimsbach. Und nicht
nur das, sie ist auch Yogalehrerin. Schénen
guten Tag. Schon, dass Sie sich die Zeit neh-
men. Vielen Dank!

Prim. Dr. Rita Wiinscher

Guten Tag!

Martin Hammerl

Wie lasst sich denn das verbinden, Yogalehre-
rin und Arztin? Hort man doch eher selten.

Prim. Dr. Rita Winscher

Sehr gut, weil Yoga eigentlich ein ganzheitli-
ches Konzept ist, das versucht Kérper, Geist
und Seele in Einklang zu bringen und hier mit
der Gesundheitsvorsorge aktiv zielen wir ge-
nau auf denselben Fokus ab und versuchen
diese drei Ebenen in Einklang und in Harmo-
nie und vor allem in Balance zu bringen und da
eignet sich Yoga ausgezeichnet dafr.

Ursachen fiur Stress (01:23)

Martin Hammerl

Da sind also schon einige Gedanken dahinter.
Zu Yoga kommen wir dann spater noch ge-
nauer. Vorher nochmal zum Stress in Oster-
reich an sich. Was sagen Sie als Medizinerin?
Warum sind wir so gestresst?

Prim. Dr. Rita Winscher

Sie haben es vorhin schon kurz angesprochen
— wir sind Uberdigitalisiert. Die Uberdigitalisie-
rung der Zeit macht eine Beschleunigung der
Zeit. Das heif3t, standig am Smartphone, am
Computer online sein zu missen verursacht
Stress und beschleunigt unser Zeitfenster,
was sich auch in den Freizeitbereich mit ein-
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bezieht. Namlich nicht nur, dass wir in der Ar-
beit sténdig online sein missen, sondern auch
im Freizeitbereich sind wir mit den sozialen
Medien vernetzt auf Facebook, auf Instagram.
Man hat das Gefiihl, wenn man nicht online ist
etwas zu versaumen, irgendeine Mdglichkeit
zu verpassen seine Freizeit zu nutzen. Und
das verursacht wieder Stress. Studien haben
ergeben, dass die Arbeitsbelastung immer
hoch war. Wir arbeiten jetzt im Vergleich zu
unseren Vorfahren sogar weniger wie friher,
aber der Stress vollzieht sich auch in der Frei-
zeit indem wir uns verplanen, uns Druck ma-
chen, glauben Uberall prasent sein zu missen
und stetig online sein zu missen.

Folgen von Stress (02:50)
Martin Hammerl

Jetzt werden die meisten im Kopf haben, dass
Stress nichts Gesundes ist an sich, wenn der
dauerhaft vorhanden ist. Was passiert denn
wirklich medizinisch gesehen im Korper bei
Stress?

Prim. Dr. Rita Winscher

Die Stressmuster sind folgende: Vor allem im
Gehirn, besonders in der Region der Corpora
Amygdala, das sind diese sogenannten Man-
delkernbereiche, die zum grof3en System des
limbischen Systems gehoren. Eigentlich ein
sehr alter Gehirnbezirk. 500 Millionen Jahre alt
im Bereich des Hirnstamms. Dort werden Zen-
tren aktiviert, diese Corpora Amygdala, die
dann eine emotionale Bewertung des Stress-
moments verursachen und in der Folge wer-
den andere Hirnabschnitte, die zum Beispiel
fur die logistische Verarbeitung, Gro3hirnrinde
wichtig sind, um logistische Reihenfolgen un-
seres Tuns zu bewirken, ausgeblendet. Man
bekommt eine Art Tunnelblick und versucht

Kostenfrei anhéren und abonnieren auf (=) G » ETE
Alle Podcast-Folgen auf www.optimamed.at/podcast

gt Podcasts

Qi | Der Gesundheitspodcast von SeneCura und OptimaMed
)

| e Meix Weg 2u bester Gesuudheit

einfach nur jetzt im Sinne des alten Stressmo-
ments zu flichten, weil auch unsere Vorfahren
hatten Stressmomente. Homo Erectus gegen
Sabelzahntiger oder Hohlenbér — auch die hat-
ten Stressmomente und dieser ,Fight and
Flight* Reflex im Hirnstamm wird dann aktiviert
und man kann dann entscheiden, stellt man
sich der Herausforderung oder fliichtet man.
Und das Gehirn hat dann zwei Moglichkeiten.
Einen schnelleren Weg, der Stressweiterlei-
tung Uber das sympathische System, Giber das
sympathische Nervensystem mit Auswirkun-
gen auf weitere Erfolgsorgane, namlich Ne-
bennierenmark und Nebennierenrinde und im
Nebennierenmark werden dann die klassi-
schen Stresshormone, die Katecholamine, Ad-
renalin und in der Nebennierenrinde Kortisol
ausgeschuttet. Dann gibt es noch einen lang-
sameren Verarbeitungsweg uber hormonelle
Neurotransmitter, also hormonelle Boten-
stoffe. Und da ist unser Ubergeordnetes Steu-
erungsorgan eigentlich der Hypothalamus,
das Zwischenhirn und der schittet ein Corti-
cotropin-Releasing-Hormon aus, dass dann
wieder die Zwischenhirnanhangsdrise, die
Hypophyse aktiviert. Dort wird ACTH ausge-
schittet, Adrenokortikotropes Hormon, was
dann wieder tGber den Blutweg zur Nebenniere
kommt und dort wieder Kortisol ausschiitten
lasst.

Martin Hammerl

Da passiert also einiges. Jetzt hat der Stress
im Prinzip schon einen Sinn, zumindest nur
kurzfristig, aber langfristig hinterlasst das na-
turlich Spuren. Welche langfristigen gesund-
heitlichen Folgen hat das denn, wenn wir an-
dauernd gestresst sind?

Prim. Dr. Rita Winscher

Urspringlich war es der Fluchtreflex. Wir wa-
ren in Anspannung, unser muskulares System
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war aktiviert und unsere Vorfahren sind tat-
sachlich geflichtet. Ihr Blutgerinnungssystem
kam in Bereitschaft, damit der Proband nicht
verblutete, falls der Kontakt mit dem Hohlen-
bar oder dem Sabelzahntiger blutig endete.
Mit kdrperlicher Aktivitat sieht es in unserer
Gesellschaft eher schlecht aus. Unsere Vor-
fahren sind im Schnitt noch 90 Kilometer pro
Woche gegangen. Das kénnen wir jetzt von
uns nicht mehr sagen. Sitzen ist das neue
Rauchen. Wir sitzen circa zwolf Stunden pro
Tag vor dem Computer. Das heif3t, mit Bewe-
gung werden wir unsere Stresshormone, un-
serer Stressfaktoren vermutlich weniger ab-
bauen und was passiert jetzt in unserem Kor-
per, wenn wir standig Stresshormone aus-
schitten, wenn standig Adrenalin, Noradrena-
lin in geringerer Form, aber Kortisol auch aus-
geschuttet wird? Die Pulsfrequenz beschleu-
nigt sich, der Blutdruck steigt, die Herzfre-
guenz steigt, die Atmung flacht ab, die Musku-
latur spannt sich an, so wie beim alten Flucht-
reflex. Wir sind in Anspannung und das kann
sich jetzt in schmerzhaften Verspannungen im
Nacken, in der Schulterglrtelmuskulatur, Zu-
nahme von Spannungskopfschmerzen, Mig-
rane, Rickenschmerzen, Verspannungen im
Beckenbodenbereich, im Hiftbereich, im Kie-
fergelenksbereich, im Gesichtsbereich &au-
Bern.

Martin Hammerl

Ist Entspannung dann wirklich genau das Ge-
genteil davon, dass dann einfach wieder alles
loslasst, medizinisch gesehen?

Prim. Dr. Rita Wiinscher

Ja, Entspannung ist eigentlich ein Zustand des
absoluten Wohlbefindens von Korper, Geist
und Seele. Da lasst man los, wenn man es
kann.

Gosgle Podcasts.
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Yoga —was ist das? (07:40)
Martin Hammerl|

Wir werfen heute einen genaueren Blick auf
Entspannungstechniken und da jetzt ganz be-
sonders auf Yoga. Was ist denn Yoga grund-
satzlich?

Prim. Dr. Rita Winscher

Yoga ist eigentlich ein ganzheitliches Ubungs-
programm fur Geist, Korper und Seele und
Yoga ist eigentlich eine Methode, um in diese
Entspannung, in diese Balance von Korper,
Geist und Seele zu gelangen. Aber gleichzeitig
ist Yoga auch das Ziel dieses Weges dorthin
zu gelangen und der Sanskrit Name Yoga
kommt eigentlich von ,Jug“ oder ,Jugit® und
das bedeutet Joch und in den alten yogischen
Schriften, den Upanishaden, wird er so inter-
pretiert, dass das Bild vom Joch und dem Ge-
spann, welches aus einer Metapher aus die-
sen Upanishaden kommt, bedeutet: Die flnf
Sinne sind die Pferde, die Zlgel sind die Ge-
danken und der Wagen ist der Korper des
Menschen und der Kutscher ist der Geist und
der Wagenlenker ist der Intellekt. Und man
versucht jetzt mittels des Jochs, des Zugels
der Gedanken, den Geist eigentlich als Herr-
scher Uber die Sinne zu bringen.

Nutzen von Yoga (09:11)
Martin Hammerl

Wir merken schon hinter Yoga steckt mehr als
einfach nur Ubungen, die wir ausfiihren. Da
steckt eine ganze Philosophie dahinter. Viel-
leicht mal wirklich ganz nichtern betrachtet
bevor wir da abtauchen, was bringt denn Yoga
aus Sicht der Arztin? Also wirklich jetzt einmal
alles andere weggelassen.
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Prim. Dr. Rita Winscher

Einfach die Gedanken, das Denken zur Ruhe
zu bringen, der Geist steht still und das ist
sozusagen die aller hochste Stufe des Yogas.
Gleichzeitig bedient man sich naturlich toller
korperlicher Ubungen, der sogenannten Asa-
nas. Das ist bei uns im Westen sozusagen fur
die meisten der Einstieg in das Yoga, aber die
Asanas immer im Kontext mit einer richtigen
yogischen Atmung. Das heilt, man versucht
die Antikbrpertiibung mdoglichst lange mit der
richtigen Atemtechnik zu halten und dabei in
eine sogenannte Dehnspannung zu gehen.
Das heil3t, man bleibt in korperlicher Span-
nung, besonders die Rumpfstabilitat, die Bein-
achsen zentrierte Stabilitat, die bleibt gehal-
ten, aber gleichzeitig mit Hilfe des Atems kann
ich meine Grenzen ganz langsam in die Deh-
nung erweitern. Und gleichzeitig ist es nattir-
lich fur mich auch ein wunderbarer Weg Pati-
enten, die durch Stressfaktoren ihre Korper-
wahrnehmung, ihr Kérperschema verloren ha-
ben, durch konstante Anspannung wieder
durch diese entspannende Form und Fokus-
sierung auf den Atem in das Hier und Jetzt zu
bringen und wieder ein neues Kérperschema
zu erarbeiten. Gleichzeitig sind noch andere
Faktoren im Yoga entscheidend, namlich die
Konzentration, die Fokussierung auf das Hier
und Jetzt bis zur Meditation des losgelost
seins vom Hier und Jetzt, wo zwar Gedanken
kommen, wie Wolken am Himmel, aber sie
werden nicht bewertet, sondern sie dirfen wie
Wolken am Himmel vorbeiziehen.

Therapeutisches Yoga (11:20)
Martin Hammerl

Steckt also einiges dahinter. Sie sind auch Yo-
galehrerin — hort man glaube ich auch, wenn
man Sie Uber das Thema sprechen hort —und
haben die Ausbildung im therapeutischen
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Yoga. Was ist denn da der Unterschied zu un-
ter Anfihrungszeichen normalem Yoga, was
wir vielleicht in Lifestylemagazinen und auf In-
stagram sehen?

Prim. Dr. Rita Winscher

Im therapeutischen Yoga wird der Klient, in
meinem Fall der Patient in dem Zustand in
dem er sich gerade befindet abgeholt. Er wird
nicht bewertet, sondern er wird mit seinen
Blessuren, mit seinen Krankheiten, mit seiner
Geschichte abgeholt und das Yoga entspre-
chend angepasst. Der Weg des Yogas wird
angepasst, die Asanas werden angepasst, die
Atemiibungen werden angepasst und die Aus-
gangsstellungen werden angepasst. Gleich-
zeitig gibt es immer eine strenge Korrektur von
Fehlhaltungen. Man achtet ganz streng, dass
keine Stauchung des Nackens erfolgt, dass
der Nacken nicht Uberstreckt wird, dass sie
eine Lange im Nacken haben, dass die hintere
Muskulatur, die Streckmuskulatur des Na-
ckens in einer schonen Dehnstellung ist, dass
die Schultern nicht angehoben werden, dass
die Schultern ganz entspannt nach unten zie-
hen und dass wir die Lange und Aufrichtung
der Wirbelsaule wahrend der Asana halten
und vor allem auch im Fokus auf den Atem,
dass das Brustbein nach vorne und oben aus-
gerichtet ist. Gleichzeitig, dass Gelenke nicht
Uberstreckt sind, dass man auch hier nicht in
Fehlhaltungen oder Fehlstellungen verfallt.
Das wird standig korrigiert.

Martin Hammerl

Fur welche gesundheitlichen Bereiche ist denn
therapeutisches Yoga lhrer Meinung nach ge-
eignet? Wo passt so etwas perfekt fir Sie?
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Prim. Dr. Rita Winscher

Natdrlich fur Patienten mit Spannungsproble-
men, Spannungskopfschmerzen, Nacken-
schmerzen mit ausstrahlenden Schmerzen
auch in die Arme, weil es sind sehr oft neurale
Engpasssyndrome, wo Nerven durch Anspan-
nung der Muskulatur in Konflikt kommen und
eine Engpasssymptomatik entsteht und der
Nerv nicht gut gleiten kann. Gleichzeitig natir-
lich auch fur Rickenschmerzen im Brustwir-
belsaulenbereich, im unteren Ruckenbereich,
Lendenwirbelsaulenbereich, bei Huftschmer-
zen sehr oft verursacht durch Anspannung des
grol3en Hiftbeugemuskels, des Musculus ili-
opsoas, Spannungen im Beckenbereich, da
denkt man an das bekannte Musculus Pirifor-
mis-Syndrom, was auch Engpasssyndrome
machen kann. Nicht jeder Ischias ist verur-
sacht durch einen Bandscheibenvorfall, son-
dern sehr oft ist es der verspannte Musculus
Piriformis und da kann man sehr gut mit Yoga
und mit dem therapeutischen Yoga einwirken.
Aber auch bei psychosomatischen Beschwer-
den, plétzlichen Angststérungen, Herzjagen,
vermehrtes Schwitzen, dann auch bei ganz
leichten Formen der Depression, bei Zyklus-
beschweren bei Frauen, beim pramenstruellen
Syndrom und bei klimakterischen Beschwer-
den, gibt es sogar eine Sonderform von Yoga,
das Hormon Yoga, dass da ganz ausgezeich-
net wirkt.

Yoga ist individuell (14:42)
Martin Hammerl

Sie sprechen da einen Punkt an, den ich auch
in der Vorbereitung immer wieder gefunden
habe — Eine Warnung: Yoga bitte nur mit Trai-
nerin oder Trainer. Was ist denn die Gefahr,
wenn ich jetzt wirklich als ungeibter Mensch
versuche mir Yoga selbst beizubringen?

Gosgle Podcasts.
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Prim. Dr. Rita Winscher

Yoga wird gerade gehyped. Wenn man eben
in den sozialen Medien ist, sieht man hibsche
schlanke Madels, die tolle akrobatische Yoga-
Ubungen durchfiihren, die aber nicht fur jeder-
mann gleich von Anfang an geeignet sind,
sondern es ist so, dass jeder eigentlich per-
sonlich seine koérperlichen Grenzen kennen
lernt, spdren lernt und sie unter Anweisung ei-
nes Trainers langsam erweitern lernt. Und das
ist fir mich das Schéne an Yoga, dass das tat-
sachlich so passiert. Wenn wer konstant, kon-
sequent immer Ubt, dann kann man diese per-
sonlichen Grenzen erweitern. Jetzt haben
schon viele von uns Vorbelastungen korperli-
cher Natur, Bandscheibenvorfalle, Zustande
nach Operationen oder von Natur aus starke
Fehlhaltungen. Da kann man manche Asanas
gar nicht so in der Form durchfiihren, wie ei-
gentlich lehrbuchgemaf? Yoga praktiziert wird.
Jetzt ist aber so, dass man den Klienten, Pati-
enten mit seinen Gebrechlichkeiten abholt und
das Yoga so madifiziert, dass es fur ihn passt,
ungefahrlich ist und unter standigen Korrektiv
der Fehlhaltungen.

Yogaist fur jeden geeignet (16:15)
Martin Hammerl

Da braucht es dann einen Profi, der eben ver-
meidet, dass vielleicht sogar Verletzungen
entstehen. Was wirden Sie sagen, fur wen ist
denn Yoga geeignet? Oder umgekehrt, gibt es
auch Menschen, wo Sie sagen wirden, da lie-
ber kein Yoga, weil es zu anstrengend ist, weil
es nicht passen wirde?

Prim. Dr. Rita Winscher

Yoga ist prinzipiell fir jeden geeignet der sich
darauf einlassen mdchte. Es gibt sogar Kin-
deryoga bis zu Seniorenyoga. Es gibt Busines-
syoga. Es kann sich jeder darauf einlassen
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und ich denke nachdem das Thema der heuti-
gen Zeit die vermehrte Anspannung, die Uber-
digitalisierung ist, findet man so ein tolles In-
strument. Erstens einmal korperliche Fehlhal-
tungen durch diese Prasenz am Computer mit
,Sitzen ist das neue Rauchen®, zwolf Stunden
sitzen pro Tag vorzubeugen. Vielleicht sogar
kleine Instrumente in die Hand zu bekommen,
die ich wahrend der Arbeitszeit standig durch-
fuhren kann, so nach eineinhalb Stunden sit-
zen vielleicht wieder zwei bis finf Minuten
Yoga machen und es passt wieder in Kombi-
nation mit den richtigen Atemtechniken und ich
kann mein Stresslevel deutlich senken.

Martin Hammerl

Das was viele von uns als Yoga verstehen,
diese Ubungen, das ist eigentlich verkiirzt. Wir
haben es heute schon kurz gestreift — der Be-
griff Yoga umfasst nicht nur kérperliche Ubun-
gen, sondern wirklich eine ganze Philosophie
dahinter. Glauben Sie, dass es flr jeden Men-
schen der Yoga praktiziert auch wichtig ist,
dass er sich mit der Philosophie dahinter be-
schaftigt?

Prim. Dr. Rita Wiinscher

Ich denke jeder Einsteiger im Yoga sollte sich
einmal grundsatzlich bewusstwerden, was
mochte ich denn? Mdéchte ich mich vielleicht
nach der Arbeit auspowern, dann wirde sich
so eine Power Yogastunde oder ein Bikram-
Yoga bei 36 bis 40 Grad Celsius Temperatur,
wo man wirklich anstrengende korperliche
Ubungen macht, vielleicht eignen. Wenn ich
aber gestresst bin und mit den Auswirkungen
der Stressoren auf viele Organsysteme in un-
serem Korper, dann habe ich mit dem traditio-
nellen Yoga und den Pranayamas, den Atem-
techniken und Konzentrationstechniken und
Meditationstechniken ein sehr gutes Tool in
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der Hand, um auch allumfassend meine
Stressauswirkungen zu behandeln.

Martin Hammerl

Das heif3t, um das jetzt einmal plakativ auszu-
driicken, ich kann auch Yoga praktizieren,
wenn ich jetzt mit Begriffen wie Chakra oder
Kundalini nichts anfangen kann, weil ich viel-
leicht ein skeptischer Mensch bin oder etwas
in diese Richtung?

Prim. Dr. Rita Winscher

Genau.

Yoga ,,boomt* (19:06)

Martin Hammerl

Warum boomt Yoga lhrer Meinung nach so?
Man sieht es im Moment wirklich Gberall.

Prim. Dr. Rita Winscher

Ich denke der Boom ist entstanden aufgrund
der Korperlichkeit, dass man sagt, okay das
Bild was uns in den Medien prasentiert wird,
das sind schlanke hiibsche Menschen, die
sind beweglich, die kbnnen mit ihrem Korper
allerhand Dinge auffihren, aber ich denke
auch ein Grof3teil meiner Patienten und Klien-
ten versucht auch wieder in den koérperlichen
Ruckzug zu gehen. Vor allem sich selbst wie-
der spiren zu lernen, seine eigenen Grenzen
spiren zu lernen, sich zu fokussieren und ei-
nen Raum zu schaffen, wo man ganz fir sich
sein kann. Und das gelingt mit Yoga ausge-
zeichnet.

Martin Hammerl

Das heifl3t, ein bisschen auch dem Zeitgeist ge-
schuldet Ihrer Meinung?
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Prim. Dr. Rita Winscher

Ja.

Yoga mit Tieren (20:00)
Martin Hammerl

Beim Yoga gibt es wirklich die unterschied-
lichsten Formen, die dann auch manchmal als
Kuriosum in einem Artikel landen. Bikram-
Yoga haben wir schon erwéhnt, das ist das
Hitze Yoga, Power Yoga, dann aber eher obs-
kure Geschichten wie ,Goat Yoga“ mit Ziegen.
Wir haben uns vorher tiber Lama Yoga unter-
halten. Bringt das was lhrer Meinung nach o-
der ist das einfach nur eine Spielerei?

Prim. Dr. Rita Wiinscher

Ich denke es ist in erster Linie eine Spielerei
und vielleicht haben es viele Yogaerfahrene
an sich selber ausprobiert, wie es ist, wenn
zum Beispiel kleine Ziegen herumlaufen, die
dann in Kontakt kommen und die man auch
berthrt. Viele Menschen sind nicht mehr ge-
wohnt berthrt zu werden, auch taktil berthrt zu
werden und da kann eigentlich ein Tier ganz
ein gutes Instrument sein. Gleichzeitig wissen
wir auch, dass durch die Interaktion zwischen
Tier und Mensch, das wissen ja alle Hundebe-
sitzer oder Katzenbesitzer, Oxytocin aus der
Neurohypophyse ausgeschittet wird, was
auch beim Stillvorgang von Frauen ausge-
schittet wird und Oxytocin ist ein richtiges
Wohlfiihlhormon und es senkt vor allem auch
den Blutdruck. Das heilt, die Interaktion
Mensch und Tier kénnte sinnvoll sein fir man-
che Patienten oder Klienten und daher kdnnte
man auch eine Ziege oder ein Lama als Instru-
ment dazu verwenden. Hauptsache man fihlt
sich wohl damit.
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Yoga aktiviert den Darm (21:25)

Martin Hammerl

Ich habe mich im Vorfeld auch mit einem Yog-
akenner unterhalten. Er hat mir erzahlt, was
ich auch sehr spannend gefunden habe, dass
es wirklich Yogalibungen gibt, die gezielte Be-
reiche des Korpers aktivieren sollen. Zum Bei-
spiel eine Ubung, die den Darm aktiviert. Was
sagen Sie als Medizinerin dazu?

Prim. Dr. Rita Winscher

Absolut richtig. Da gibt es nicht nur eine
Ubung, sondern da gibt es ganz viele und ich
habe mir dann auch immer personlich uber-
legt, warum funktioniert das, weil es sind sehr
viele Ubungen zur Darmaktivierung aus den
klassischen Asanas, die den Musculus iliop-
soas, diesen grofRen Hiiftbeugemuskel, bewe-
gen. Und der Musculus iliopsoas ist wirklich
ein groRBer zweigeteilter Muskel, der vom
Ubergang zwischen Brust- und Lendenwirbel-
saule bis zum Oberschenkel zieht, zur Ober-
schenkelinnenseite. Man muss sich vorstellen,
dieser Muskel liegt hinter dem hinteren Bauch-
fell und auf diesem Bauchfell liegt das Ganze
Darmkonvolut und wenn ich jetzt diesen Mus-
kel stark in Dehnung und in Beugung bringe,
dann kommt es naturlich erstens einmal auch
zur Bewegung des Darms und zweitens
kommt es auch zu einer Dehnung des Gekro-
ses, wo die Nerven und Gefal3e fur den Darm
laufen. Und was wird im Yoga gedehnt? Mus-
kelfaszien werden gedehnt, aber in erster Linie
das Nervensystem und diese neurale Stretch-
technik ist auch im Gekrdse absolut sinnvoll,
um den Darm in Schwung und in Mobilitat zu
bringen. Und es gibt sehr viele Stellungen,
zum Beispiel diese klassische Child Pose,
diese Position des Kindes. Eine wunderbar
entspannte Haltung Ubrigens. Aber auch die
Stellungen des Sprinters und der Kriegertrilo-
gie, Krieger eins, Krieger zwei, Krieger drei
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sind wunderbare Techniken, um den Darm in
Bewegung zu bringen.

Seridse Yogalehrer/innen finden
(23:26)

Martin Hammerl

Yoga boomt, die ganze Welt macht Yoga
konnte man teilweise das Gefuhl haben. Wenn
ich mich zum Beispiel eine Stunde auf Insta-
gram bewege, werde ich wahrscheinlich
knapp 30 verschiedene Yogalehrerinnen und
Yogalehrer finden. Wie unterscheide ich denn
jetzt wirklich seridse Angebote und seridse
Trainerinnen und Trainer von solchen, von de-
nen ich mich lieber fernhalte?

Prim. Dr. Rita Winscher

Wenn man Yogaaspirant ist, wirde ich einmal
vorschlagen, sich ein Institut, was einem sym-
pathisch ist, wo vielleicht die Person oder der
Instruktor sympathisch ist, anzuschauen und
zu fragen: st es eine zertifizierte Ausbil-
dung?“ Zum Beispiel hier in Osterreich die Yo-
gaakademie Austria oder der Yogalehrerver-
band in Deutschland. Ist es eine zertifizierte
Ausbildung und ist es mdglich einmal eine
Schnuppereinheit zu machen und sich das
einffach ganz unvoreingenommen anzu-
schauen? Und dann bekommt man schon ein-
mal ein gutes Gefuihl. Wie groR} ist die Yoga-
klasse? Sind sehr viele Probanden dort? Das
finde ich persdnlich nicht so gut, weil es als Yo-
galehrer unmdglich ist den Einzelnen zu tber-
blicken, eventuell Fehlhaltungen oder zu
starke Dehnstellungen zu kontrollieren. Vor al-
lem muss man auch die Teilnehmer aufmerk-
sam machen, dass es im Yoga keinen Ehrgeiz
gibt. Es gibt keinen Wettbewerb, sondern es
ist ganz egal was der Nachbar macht und wie
weit der jetzt in einer Rickenbeuge kommt,
sondern man muss auf sich selbst achten, sich
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selbst splren und seine eigene derzeitige
Grenze wahrnehmen und wirklich auch acht-
sam respektieren und an deren Erweiterung
kontinuierlich arbeiten. Und wenn die Yoga-
klasse kleiner ist, ich sage einmal acht bis
zehn Teilnehmer, dann kann man das sehr gut
uberblicken. Bei groReren Yogaklassen wird
es schon schwierig, weil die meisten von uns
korperliche leichtere Gebrechen haben, Ver-
spannungszustande oder vielleicht schon
Bandscheibenvorfélle in der Vorgeschichte.
Da heil3t es schon ein bisschen aufzupassen.
Besonders am Anfang, wenn noch nicht aus-
reichende Stabilitat da ist, weil im Yoga ist die
Essenz und Pantanjali, der Yogaphilosoph,
der eigentlich Yoga Sutren, das sind so Richt-
linien bzw. ganz leichte Empfehlungen, formu-
liert hat. Er sagt in einer fir mich am wichtigs-
ten Yoga Sutra, ndmlich Nummer 2.46: Das
wichtigste einer Yogaibung ist ,Sthira sukham
asanam®. Das heil3t, Stabilitat und Leichtigkeit
in einer Ubung. Und die Leichtigkeit kann ich
am Anfang durch die richtige Atemtechnik er-
reichen.

Einfache Yogalbungen (26:28)
Martin Hammerl

Gibt es so etwas wie ,einfache” Yogaubungen,
die ich gefahrlos durchftihren kann, wenn ich
wirklich finf Minuten Pause habe und vielleicht
jetzt nicht der Yogaprofi bin, mit denen ich
mich kurz entspannen kann oder wieder auflo-
ckern kann?

Prim. Dr. Rita Winscher

Sehr gute sogar. Eine ganz einfache Yoga-
Ubung ist der ,,Cat Cow Flow". Das heifl3t, Pfer-
derticken und Katzenbuckel abwechselnd im
VierfuRlerstand und im Pferderiicken mit der
Einatmung lénge ich die Wirbelsaule, versu-
che die Sitzbeinhtcker nach hinten und oben
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zu schieben und lange auch den Nacken und
im Katzenbuckel in der Ausatmung ziehe ich
mich ganz stark zusammen, das Kinn ganz
nahe zum Brustbein und mache meinen Ri-
cken ganz rund. Und das ist eine super Mobi-
lisationstechnik fur die Lendenwirbelséule und
Brustwirbelsaule. Nach einer Ubungsabfolge,
zum Beispiel dem Cat Cow Flow ist es auch
ganz gut in die Position des Kindes zu gehen.
Das heif3t, sich im Fersensitz zurlick zu set-
zen, Popo Richtung Fersen, sich ganz krumm
zu machen und die Arme ganz entspannt ne-
ben die Unterschenkel abzulegen, Kopf Rich-
tung Boden so gut es geht, sonst einfach den
Kopf auf einer Decke ablegen oder auf einem
kleinen Polster. Das ist eine wunderbar ent-
spannende Technik, denn das Zurtckziehen
in sich selbst wird da ganz gut prasentiert.

Entspannungstechniken (27:52)
Martin Hammerl|

Kommen wir nochmal zum Thema Entspan-
nung an sich. Sie bieten hier im Gesundheits-
resort Bad Wimsbach eine ganze Reihe von
MaRnahmen und Ubungen an, um die Men-
schen zu entspannen. Vielleicht ein kleiner
Uberblick von lhnen tber die wichtigsten lhrer
Meinung nach?

Prim. Dr. Rita Winscher

Also Entspannung generell ist der Zustand des
absoluten Wohlbefindens von Korper, Geist
und Seele. Man kommt in Ruhe, man kommt
zu sich. Es gibt natlrlich, wie wir jetzt vorhin
schon bei der Stressbesprechung festgestellt
haben, verschiedene Muster, um auf Stress zu
reagieren. Namlich auf korperlicher Ebene, auf
gedanklicher Ebene, dass die Konzentrations-
leistung zum Beispiel absinkt, dass man fast
ein Blackout bekommt und auf korperlicher
Ebene die Spannungsmuster und auch auf
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emotionaler Ebene, also die Stressreaktionen
in Form von Aggressivitdt und mit Konflikten
nicht mehr umgehen zu kénnen. Und es gibt
genauso Entspannungsmethoden, die ge-
nauso auf diese Bereiche abzielen. Entweder
auf stark korperlicher Ebene oder eher auf der
Verhaltensebene, kognitiver Ebene oder ge-
danklicher Ebene. Und hier in Bad Wimsbach
versuchen wir so gut wie mdaglich alle Bereiche
abzudecken. Wir bieten Entspannung an na-
turlich im Yoga, aber auch mittels autogenem
Training, wo auf Verhaltensebene durch auto-
suggestives Verhalten trainiert wird andere
Verhaltensmuster durchzufihren. Das ma-
chen hauptsachlich unsere Psychologinnen
und diese Verhaltensmuster kann man dann in
stressigen Zeiten wieder jederzeit abrufen.
Dann die progressive Muskelrelaxation nach
Jacobson. Das ist auch wieder ein sehr proba-
tes Mittel, um die Kérperwahrnehmung zu ver-
bessern, indem man nacheinander von Ful}
bis Kopf Muskelpartien anspannen lasst, kurze
Zeit fur einige Sekunden halten lasst und dann
wieder bewusst entspannt. Auch ein sehr gu-
tes Mittel um in eine korperliche Entspannung
zu kommen. Dann generell andere Entspan-
nungsmethoden durch Ausdauertraining, mo-
derate korperliche Bewegung, wieder ohne
Wettbewerbsgedanken, dass man sagt, okay
wirklich moderat in gutem Tempo, wo man sich
vielleicht noch unterhalten kann, ohne dass
jetzt der Fokus auf einen Wettkampf besteht.
Dann natirlich auch durch Massagetechniken,
einfache Beriihrung des propriozeptiven Sys-
tems, der Hautrezeptoren, kommt es zu einem
Wohlbefinden tber die Haut und oft in Kombi-
nation mit aromatischen Duften. Zum Beispiel
setzen wir hier sehr viel Lavendel ein, Orange-
nol, zum Beispiel auch Bergkrauter und man
kommt auch hier auf aromatischer Ebene in
eine Entspannung. Gleichzeitig vielleicht mit
Farben auch arbeiten. Griin und blau wirken
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eher entspannend und rot wirde die Span-
nung eher steigern. Das sind gute Mdglichkei-
ten entspannen zu kdnnen.

Die richtige Atmung (31:18)

Martin Hammerl

Wirklich eine ganz grof3e Bandbreite die hier
abgedeckt wird. Kommen wir kurz zu einzel-
nen Aspekten, die wirklich die Entspannung
beeinflussen. Vor allem mdchte ich noch ein-
mal auf den Atem zu sprechen kommen, den
wir gerade schon beim Yoga hatten. Der Atem
hat einen groRen bzw. riesigen Einfluss auf
Stress und Entspannung. Gibt es so etwas wie
die richtige Atmung? Wie ich richtig atmen
kann bei Stress und Entspannung?

Prim. Dr. Rita Winscher

Ja, indem ich versuche die Atmung zu vertie-
fen, indem ich mich aufrichte, einen aufrechten
Sitz habe, weil man muss sich vorstellen,
wenn ich einen runden Ricken mache, am
Schreibtisch sitze, dann kann der Atem nicht
flieRen, sondern ich muss zuerst einmal meine
Atemraume wirklich 6ffnen, die Wirbelsaule
aufrichten und dann wirklich versuchen tief
durch die Nase einzuatmen und auszuatmen.
Und zum Beispiel im Yoga versucht man die
Einatmung und die Ausatmung, besonders die
Ausatmung sukzessive zu verlangern. Man
fangt einmal an auf vier einzuatmen und dann
sukzessive auf funf, auf sechs, auf acht aus-
zuatmen und die Atempausen zwischen dem
Einatmen und Ausatmen auch zu verlangern
und sogar in diese sogenannte Atemstille zu
gehen. Das sind probate Mittel und das kann
man sehr gut im Alltag Uberall einsetzen. Und
warum sollte man den Fokus auf eine gute Na-
senatmung legen? Erstens einmal natirlich
wegen der Erwarmung und Grobreinigung
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durch die Flimmerharchen im Bereich der Na-
senschleimhaut, aber durch die Nasenatmung
wird auch das olfaktorische Zentrum, das
Riechhirn aktiviert und tber die Nasenatmung,
Uber den Nervenfasern vom Riechhirn wird
auch wieder die Corpora Amygdala im Stamm-
hirnbereich und auch im limbischen System
aktiviert und besonders auch im Hippocam-
pus. Das heil3t, Regionen, die flr unser emoti-
onales Verhalten, aber auch fir unsere Kon-
zentration, fur unser Gedachtnis wesentlich
sind, kénnen durch eine richtige Atmung akti-
viert werden, wie bereits Studien belegt ha-
ben.

Ein guter Schlaf (33:49)

Martin Hammerl

Ein sehr wichtiger Punkt bei der Entspannung
ist natdrlich auch eine gute Nachtruhe, ein gu-
ter Schlaf. Welche Rolle spielt denn der Schlaf
bei der Entspannung?

Prim. Dr. Rita Winscher

Eine ganz wesentliche Rolle, weil wie auch
vorhin beim Stress gehort, wo es zu einem
hormonellen Feuerwerk kommt, kommt es
auch bei einem gesunden Schlaf zu einem
hormonellen Feuerwerk. In erster Linie, wenn
der Raum etwas abgedunkelt ist wird schon
einmal Melatonin aus der Zirbeldrise ausge-
schittet und man stellt sich schon einmal auf
einen erholsamen Schlaf ein. Aber gleichzeitig
kommt es beim Beginn der Schlafphasen zu
einer ganz erholsamen Tiefschlafphase, wo
wirklich das Gehirn in den absoluten Ruhezu-
stand geht, ndmlich mit Alpha- und Betawel-
lentatigkeiten, also absolute Ruhe. Diese Tief-
schlafphasen werden dann unterbrochen von
diesen Non-REM-Phasen, also rapid eye mo-
vement Phasen, wo es zu den ganz schnellen
Augenbewegungen kommt, wo so klassische
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Traumphasen sind, und dann kommt wieder
eine Tiefschlafphase. Was passiert noch im
Schlaf? Natirlich die Herzfrequenz sinkt, der
Blutdruck sinkt, die Atmung vertieft sich und
gleichzeitig hat es auch Auswirkungen auf un-
seren Stoffwechsel. Es wird namlich Leptin bei
einem erholsamen Schlaf ausgeschuttet und
das steigert eigentlich die Verdauung. Und
Grelin, das Gegenspielerhormon, sinkt ab und
das Appetitzentrum wird sozusagen etwas re-
duziert. Das heif3t, wir kdbnnen durch einen er-
holsamen Schlaf auch abnehmen.

Lebensmittel fir ein entspanntes
Leben (35:39)

Martin Hammerl

Gute Uberleitung zur nachsten Frage — Le-
bensmittel. Welche Lebensmittel wiirden Sie
fur ein entspanntes Leben empfehlen?

Prim. Dr. Rita Winscher

Ich habe auch eine ayurvedische Kochausbil-
dung und ich wirde natirlich vorschlagen
viele vegetabile Nahrungsmittel aufgrund der
darin enthaltenen sekundaren Pflanzenstoffe,
die einerseits auch Langlebigkeitsgene wieder
aktivieren, andererseits auch vor schweren
metabolischen Entgleisungen schiitzen, zu in-
tegrieren. Das heil3t, pflanzliche Lebensmittel,
pflanzliches Eiweild in Form von Hulsenfriich-
ten, Kichererbsen, Linsen, Bohnen, Getreides-
orten, auch altere Getreidesorten wieder zu in-
tegrieren. Auch Dinkel, Buchweizen zum Bei-
spiel und wirklich versuchen auch ausreichend
zu trinken und wirklich auch den Fleischkon-
sum weitgehend zu reduzieren. Ich denke ein-
mal pro Woche wirde vollig reichen und viel-
leicht auch hochwertige Ole, pflanzliche Ole
mit mehrfach ungesattigten Fettsauren in die
Nahrung einzubauen. Zum Beispiel Rapsdl,
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Leindl, Leindotterdl, Walnusskerndol, Trauben-
kerndl. Und auch den Zucker weitgehend re-
duzieren, also den Einfachzucker in der Nah-
rung reduzieren.

Bewegung und Sport (37:10)
Martin Hammerl

Ich glaube die meisten von uns haben es zu-
mindest schon einmal gehdrt — Bewegung und
Sport ist natlrlich fur die Entspannung auch
ein wahnsinnig wichtiger Punkt. Vielleicht aus
medizinischer Sicht noch einmal kurz, welche
Rolle spielen denn Bewegung und Sport bei
der Entspannung?

Prim. Dr. Rita Winscher

Eine sehr groRRe, weil wie wir vorher gehort ha-
ben, kbénnen viele Leute, die unter Anspan-
nung, die unter Stress stehen, mit Spannungs-
muster reagieren und da ist nattrlich ein Weg
zur Entspannung auf kdrperlicher Ebene sehr
gut und das gelingt natlrlich mit Bewegung
und Sport und mit moderatem Ausdauersport
drei Mal 50 Minuten pro Woche. Das heif3t,
auch hier sollte ich mir keinen Stress setzen
und sagen ich muss jeden Tag joggen, son-
dern sich einmal fixe Einheiten einplanen, ein-
mal pro Woche beginnen und 50 Minuten sind
im moderaten Grundlagenausdauerbereich in
Ordnung. Das ware ideal. Und es ist auch
ganz egal was ich mdchte, Nordic Walking,
langsames Laufen, Schwimmen, Radfahren,
im Winter Langlaufen, Skifahren, Schnee-
schuhwandern. Wo auch immer die Tendenz
hin geht, aber es sollte moderat und es sollte
ohne Druck erfolgen. Also es sollte nicht wie-
der dieser Wettbewerbswettkampfgedanke
dahinter sein.
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Entspannungsibung (38:33) Prim. Dr. Rita Winscher
Vielen Dank!

Martin Hammerl

Weil da kommen wir natirlich wieder ganz
schnell weg von der Entspannung. Frau Dok-
tor, zum Abschluss vielleicht noch, gibt es eine
Entspannungsiibung, die Sie uneingeschrankt
empfehlen kénnen, die wir jederzeit schnell
und einfach durchfiihren kénnen, wenn wir
merken, dass sich gerade wieder viel Stress
aufbaut?

Prim. Dr. Rita Winscher

Eine sehr gute Entspannungsiibung, die sogar
wahrend der Schreibtischtéatigkeit moglich ist
und die aus dem Yoga Nidra ist und zwatr: ich
strecke einfach meine Beine in sitzender Posi-
tion aus und schlage das rechte Bein, den
rechten Unterschenkel Uber den linken. Ich bin
ganz aufgerichtet im Sitzen und lege meine
rechte Hand auf den Brustbereich und die
linke Hand auf den Bauch, ich atme tief ein und
atme tief aus und beim Einatmen spure ich
leichte Pendelbewegung des Brustbeins nach
vorne und oben und ich splire wie der Bauch
sich nach auRen wolbt und bei der Ausatmung
spure ich wieder riicklaufig die leichte Pendel-
bewegung zurlick und wie sich der Nabel Rich-
tung Lendenwirbelséule zieht. Und das ist eine
wunderbare Ubung, um ganz in die Ruhe zu
kommen und sich wieder auf sich selbst zu fo-
kussieren.

Martin Hammerl

Also auch gleich zum Nachmachen geeignet
und gedacht. Frau Doktor Winscher, vielen
Dank fur das Gespréch. Wir haben heute viel
Uber Entspannung und vor allem auch Yoga
mitgenommen. Dankeschdn, dass Sie sich die
Zeit genommen haben!
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