GESUND

GAHNEN SIE DEN STRESS WEG!

Von Eva Rohrer

Nicht von ungefahr liegt dieser
Reflex auf der Lustskala ganz
oben, entspannt, wirkt wie ein

Atemtraining und lindert
Schmerzen

Uber viele Jahrhunderte
herrschte die Angst vor, die
Seele konnte beim Gihnen
entweichen und bose Geister
— bei Kindern Kréten und
Krankheiten — wiirden ein-
dringen. Heute gebieten nur
noch gesellschaftliche Nor-
men, die Giahn-Lust zu un-
terdriicken. Dabei weil3 man
inzwischen um die positiven
gesundheitlichen Aspekte.

Lassen Sie sich also anste-
cken. Es gibt genug Mog-
lichkeiten, dieses Bediirfnis
unbeobachtet bzw. in nicht
heiklen Situationen auszu-
kosten. Denn in nur sechs
Sekunden - etwa so lang
dauvert ein  befreiender
Gihnvorgang — schaltet der
Korper auf Entspannung. Es

bleibt ein angenehmes Kor-
pergefiihl zuriick.

Nicht von ungefdhr liegt
Gihnen auf einer Lustskala
von 1 (sehr schlecht) bis 10
(sehr gut) bei 8,5, wie Peter
Cubasch, Atemlehrer und
Psychotherapeut in Wien
sowie Autor des Buches
,Gihnen - der natiirliche
Weg zu Entspannung und
Wohlbefinden* (HCD-Ver-
lag) berichtet. Er bietet unter
anderem das von ihm entwi-
ckelte Chasmo-Training
(Géhntraining) an, das da-
rauf abzielt, mit spieler-
ischen Ubungen wieder
Energie zu tanken und in
Balance zu kommen.

Hektische Arbeitswelt und
moderner Lebensstil ma-
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chen viele Menschen gerade-
zu atemlos, weil diese rasan-
ten Taktvorgaben unsere
biologischen Rhythmen ver-
indern. Wir atmen schnel-
ler, flacher, starrer. Sponta-
nes Gihnen durchbricht die-
sen Ablauf und ermdglicht,
dass sich Tempo und Rhyth-
mus neu einschwingen kon-
nen.

»,Gahnen verldngert sowie
vertieft die Atmung und hat
starken Einfluss auf das pa-
rasympathische Nervensys-
tem, wir beruhigen uns®, er-
klart Cubasch. LDas
Zwerchfell senkt und hebt
sich, die Zwischenrippen-
muskeln spannen sich an
und 16sen sich wieder. Dabei
wird die Lunge gedehnt, das
Herz wihrend des Einat-
mens ein wenig nach unten
gezogen und steigt beim
Ausatmen wieder nach oben.

.............................

Alle diese Abldufe unterstiit-
zen den Atemvorgang und
regen das Herz-Kreislauf-
system an.* Sanftes Gihnen
und Dehnen wirkt auch
schmerzlindernd, weil es die
Schonhaltung ,,aufl6st* und
von der Fixierung auf den
Schmerz ablenkt.

Eine wahre Flut an Wieder-
holungen kann innerhalb ei-
ner Minute in Gang gesetzt
werden. ,,Geben Sie diesem
Bediirfnis nach. Dies ist
meist ein Zeichen dafiir,
dass Sie schon ldnger ihre
Balance zwischen Anstren-
gung und Erholung verloren
haben“, meint Cubasch.

Dehnen am Morgen, nach
lingerem Sitzen, anstreng-
ender Computerarbeit oder
einer unangenehmen Situa-
tion erhilt nicht nur die
Elastizitit des Bindegewe-
bes, der Muskelhiillen (Fas-

WUSSTEN SIE . . .?

... dass wir bereits ab
der 11. Schwanger-
schaftswoche gahnen

.. .imersten Lebensjahr
25-bis 30-mal taglich

... als Erwachsene 7-
bis 10-malamTag
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zien) und bringt alle Mus-
keln in eine optimale Span-
nung. Automatisch wird da-
bei auch Gihnen ausgelost,

beides macht beweglicher
und frischer.

Biochemische Untersuchun-
gen haben sogar gezeigt, dass
gemeinsames Gihnen mit
vertrauten Menschen den
Neurotransmitter
Dopamin - zustin-
dig fiir Lust und Ver-
gniigen — und das
Bindungshormon
Oxytocin, das bei der
Festigung zwischen-
menschlicher Bezie-
hungen aktiv ist, an-
regt.

Géahnen Sie also da-
rauf los! Diese Zeilen
und der Blick auf die
Bilder wird einige
schon dazu verfiihrt
haben. Die Autorin
dieses Artikels konnte
sich des Reflexes
kaum erwehren . . .

Als einfache Ubung emp-
fiehlt Peter Cubasch ,,So tun
als ob*:

*3-mal bewusst gihnen -
daraus kann der echte Re-

flex ausgelGst werden

enach fiinf Versuchen set-
zen Speichelfluss und feuch-
te Augen ein

 10-mal gdhnen sollte inne-
re Ruhe und gleichzeitig
geistige Wachheit bewirken

Eine Ubung fiir Kieferge-
lenk-freundliches Gihnen:

Mit beiden Hinden eine
Weile den Unterkiefer hal-
ten, die Ellenbogen auf ei-
nem Tisch abstiitzen. Nach
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einiger Zeit langsam und be-
wusst den Mund aufmachen.
Mund, Rachenraum und
Kehle weiten sich, das Kie-
fergelenk 6ffnet sich nur we-
nig. Gleichzeitig einatmen.
Damit 16sen Sie
den Gihnreflex
aus, aber Sie be-
halten die Kon-
trolle  dariiber,
wie weit und in
welchem Tempo
sie den Mund
aufmachen.
Doch auch
Tipps, um das
Gihnen zu un-
terdriicken,
wenn es gerade
nicht passt, wol-
len wir nicht
vorenthalten:
e YVon unten nach oben iiber
die Stirn streichen
e Die Zihne zusammenbei-
Ben
 Nase zuhalten
« Augen bewusst offen hal-
ten
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