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ANZE IGE

Was tun Sie, um Ihre Abwehrkräfte zu
stärken?
„Grundsätzlich versuche ich, mich ab-
wechslungsreich zu ernähren. Außerdem
gehe ich einmal wöchentlich in die
Sauna.“ (glu)
Steffen Fischer (40), Rheinfelden, 

GESUNDHEITSTIPP

G
abriele Hirschvogel, Yoga-
lehrerin aus Schluchsee,
hilft mit einer einfachen

Übung, das Nervensystem zu stär-
ken: Sie rät zur bewussten Tagespla-
nung. „In den Yoga-Kursen merke
ich, dass viele Leute nervlich er-
schöpft sind, unter innerer Unruhe
und Schlafstörungen leiden.“ Des-
wegen ist für sie die Tagesplanung
wichtig: „Sich eine Aufgabenliste für
den Tag zu erstellen, ist für viele
Menschen eine bekannte und nor-
male Tätigkeit. Sie notieren sich da-
bei, was sie wann ausführen möch-
ten und wie viel Zeit sie dafür ver-
wenden wollen. Trotzdem merken
sie oftmals, dass sie sich am
Abend erschöpft und ausgezehrt
fühlen. Dies liegt nach meiner Be-
obachtung im Wesentlichen da-
ran, dass es uns zunehmend
schwerer fällt, unsere Aufmerksam-
keit auf das zu lenken, was wir tun.

Das heißt, unsere Ge-
danken sind nicht bei
der Tätigkeit. Fast jeder
kennt das Phänomen,
dass wir aus dem Haus ge-
hen und nicht mehr wissen,
ob wir den Herd ausgeschaltet
haben.

Gabriele Hirschvogel rät ei-
nen wesentlichen Gedanken
des Yoga – die Schulung der
Aufmerksamkeit – bewusst
in die Tagesplanung zu in-
tegrieren. „Wenn Sie zum
Bei-

siel von 10 bis 11 Uhr zum Einkaufen
gehen möchten, können Sie sich be-
reits bei Ihrer Tagesplanung vorstel-
len, wie Sie diese alltägliche Arbeit
mit dem Gedanken der Aufmerk-
samkeit erweitern können.“

Die 48-jährige Yogalehrerin emp-
fiehlt, sich beispielsweise vorzustel-
len, eine Person im Laden bewusst
wahrzunehmen. Hierbei sei es egal,
ob einem die Person bekannt ist
oder nicht. Die Aufmerksamkeit
sollte dabei so konkret wie möglich
werden: Wie groß ist die Person,
welche Haarfarbe beziehungsweise
Frisur trägt sie, wie sieht die Klei-
dung aus, wie ist die Mimik, die Ges-
tik? „Wenn Sie im Gespräch mit je-
mandem sind, prägen Sie sich eini-
ge der gesprochenen Worte ein.“ 

Auf die Frage, was uns diese Schu-
lung der Aufmerksamkeit bringe, er-
klärt sie: „Sie werden bemerken, wie
sich dadurch ihr Gedankenleben
konzentriert. Die Gedanken sprin-
gen nicht mehr wild hin und her.
Dieses unruhige Hin- und Hersprin-
gen der Gedanken ist es, das unser

Nervensystem in eine zunehmen-
de Auszehrung führt. Durch ein auf-
merksames Hinschauen auf einen
anderen Menschen beruhigt sich
das Nervensystem, wir verspüren
mehr innere Ruhe und auch die At-
mung wird dadurch tiefer und ruhi-
ger.“ Eine konkrete Wahrnehmung
stärke auch das Gedächtnis.

Sie gibt folgenden Tipp: „Prakti-
zieren Sie doch einmal das oben ge-
nannte Beispiel im Supermarkt und
erinnern Sie sich am Abend noch
einmal für ein bis zwei Minuten an

diese Begegnung. Wenn Sie am
nächsten Morgen aufwachen, wer-
den Sie erstaunt sein, wie konkret
Ihnen diese Begegnung noch im Ge-
dächtnis ist. Unser Gedächtnis ist
auch ein Ausdruck unserer Lebens-
kraft. Ihrer Fantasie sind dabei keine
Grenzen gesetzt. Sie können einen
Arbeitskollegen, eine Nachbarin,

oder ein Telefonat mit ei-
nem Freund auf-

merksam
wahrneh-
men.“

Weiterhin
empfiehlt sie,

gerade Routi-
nearbeiten ein-

mal aufmerksam
auszuführen. So können Sie sich
z.B. vornehmen, dass sie das Blu-
mengießen mit besonderer Auf-
merksamkeit ausführen (beispiels-
weise mit der anderen Hand als ge-
wöhnlich). „Gerade bei Routinear-
beiten“, erklärt sie, „können wir un-
sere Aufmerksamkeit konkret schu-
len und dadurch nervlich stabiler
werden.“
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Gegen die
innere Unruhe
Yogalehrerin rät zur ungeteilten
Aufmerksamkeit und zur Tagesplanung

Yogalehrerin Gabriele Hirschvogel
rät zu mehr Aufmerksamkeit. Bild: fre 

■ Seniorenzentrum „Im Paradies“
Stationäre Pfl ege, Kurzzeitpfl ege

■ Evangelische Sozialstation
Ambulante Pfl ege, hauswirtschaftliche Versorgung,
betreutes Seniorenwohnen 

Wir sind ein starkes Team für respektvolle und menschliche
Pfl ege und Betreuung im Auftrag der Diakonie.
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