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Gesundheit ist zwar nicht alles,

aber ohne Gesundheit
ist alles nichts.
Arthur Schopenhauer (1788-1860)

Gesund sein und das auch méglichst lange bleiben, Krankheiten entgegenwirken, bevor sie ent-
stehen — steht mehr und mehr im Fokus unserer Gesellschaft. Wir stehen an der Schwelle einer
grundlegenden Anderung unseres Verstindnisses von Gesundheit. Gehirn, Darm und Immunzel-
len sind miteinander verbundene Systeme, die nicht nur miteinander kommunizieren, sondern sich
aufeinander beziehen und gemeinsam agieren. Die Wissenschaft der Psychoneuroimmunologie
untersucht diese Phanomene und versucht in einen ganzheitlichen Ansatz Krankheit bzw. Gesund-

heit auf die Spur zu kommen.

Der Bereich Gesundheit hat sich zu
einem lukrativen Wirtschaftszweig
entwickelt. Kaum jemand hat da
noch den Uberblick in der Viel-
zahl an Erndhrungsmethoden und
Superfoods. Dabei Ubersehen wir,
dass das oberste Wirkungsprinzip
unseres Korpers die Homdostase,
die Aufrechterhaltung des Gleich-
gewichtes ist. Viele lebenswichti-
ge Funktionen des Korpers, vom
Blutdruck bis zur Kérpertemperatur,
sind darauf ausgerichtet, sich selbst
zu regulieren und in Balance zu
bleiben. Unser Organismus verfugt
Uber Schutzmechanismen und
Abwehrsysteme, die permanent im
Austausch miteinander sind und
deren Aufgabe die Aufrechterhal-
tung dieses Gleichgewichtes ist.

Stress, Uberforderung, Arger,
Freude, Angste haben eine direkte
Wirkung auf die einzelnen Zellen
des Immunsystems, auf unseren
Hormonhaushalt und auf unser

Mikrobiom. Die vielen kleinen Mi-
kroorganismen an und in unserem
Korper spielen eine grol3e Rolle

fur die Gesunderhaltung unseres
ganzen Korpers. Unsere Mikroben
stellen sicher, dass wir die Nahrung
gut verdauen, die wir aufnehmen
und schiitzen uns vor allem, was
aus der Umgebung in uns eindringt.
Sie kénnen Infektionen entgegen-
wirken und toxische Chemikalien
neutralisieren.

Solange unser Korper im Gleichge-
wicht ist, kdnnen wir Herausforde-
rungen gut begegnen. Dazu ist es
aber notwendig, dass wir unseren
Kérper mit einer ausreichenden Zu-
fuhr von Vitaminen, Mineralstoffen,
Spurenelementen, Fettsduren und
Aminosauren versorgen. Fehlt auch
nur eine der lebensnotwendigen
Substanzen, gerat der Korper aus
dem Gleichgewicht.
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Was wir ESSEN, ENTSCHEIDET
MIT DARUBER, OB WIR GEIS-
TIG FIT UND SEELISCH GESUND
BLEIBEN.

Zwischen unserem Gehirn und
unserem Darm besteht eine enge
Verbindung. Einerseits Iasst sich
dies auf die mikrobielle Besiede-
lung des Darms zurtickzufiihren.
Andererseits beeinflusst Ernah-
rung, Stress und Lebensstil auch
die Lange unserer Telomere.
Telomere spielen eine wichtige
Rolle im Alterungsprozess, aber
auch bei der Entstehung zahlrei-
cher Krankheiten. Sie befinden
sich als winzige Schutzkappen
am Ende aller Chromosomen und
werden im Laufe unseres Lebens
immer kirzer. Der Verzehr von
Obst, Gemuse und anderen anti-
oxidantienreichen Lebensmitteln
wird beispielsweise mit deutlich
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widerstandsfahigeren Telomeren
in Zusammenhang gebracht, wah-
rend raffiniertes Getreide, suf3e
Erfrischungsgetranke, Fleisch
und Milchprodukte mit verkirzten
Telomeren und Zellalterung asso-
ziiert werden. Auch die Aktivitat
des Enzyms Telomerase, das der
Telomerverkilrzung entgegen-
wirkt, kann durch eine vollwertige
und rein pflanzenbasierte Ernah-
rung deutlich gesteigert werden.

NEBEN DER QUALITAT DER ER-
NAHRUNG, HAT DIE REGENERATI-
ONSFAHIGKEIT EINES MENSCHEN
EINEN GROSSEN EINFLUSS AUF
SEINE GESUNDHEIT.

Gesundheit heildt, dass sich der
Koérper in einer guten Balance be-
findet. Er kann die nétige Energie
fur Leistungen und Anstrengun-
gen zur Verfligung stellen und er
kann sich ausreichend ausruhen
und regenerieren. Damit sind Im-
munsysteme in optimaler Funktion
und kdnnen gut mit den Heraus-
forderungen, die den Organismus
von aufden beeinflussen, umge-
hen. Dazu sind zwei miteinander
kooperierend und manchmal auch
konkurrierende Systeme verant-
wortlich. Der Sympathikus ist der
Motor des Kdérpers, er aktiviert ihn
und macht ihn leistungsfahig. Der
Parasympathikus ist fir die Rege-
neration zustandig. Beide Sys-
teme missen gut funktionieren.
Wenn wir gelernt haben, unsere
Stressreaktion zu beruhigen, so
hilft uns das noch nicht wirklich
zur Erholung. Fir die volle innere
Balance braucht auch der Para-
sympathikus gentigend Power.
Denn Stressbelastungen wirken
sich nicht nur schwachend auf
den Sympathikus aus, sondern
ziehen auch den Parasympathi-
kus in Mitleidenschaft. Fir viele
Menschen wird es darum gehen,
Wege zu finden, wie sie ihren Pa-
rasympathikus starken, damit sie
besser regenerieren kdnnen.

N THONY
WL LIAM
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Buchtipp

Mediale Medizin: Der wahre Ursprung

Anthony William (2016).
MEDIALLE

MEDIZIN

OXIDATIVER STRESS MACHT
NICHT AKUT KRANK. ER STELLT
VIELMEHR EINE PERMANEN-
TE BELASTUNG DAR, DIE DEN
KORPER SCHWACHT.

Stress kann uns aus dem Gleich-
gewicht bringen und dazu fihren,
dass wir uns nicht nur schlecht
fuhlen, sondern auch kérperliche
Beschwerden entwickeln. Doch
Stress ist keineswegs automa-
tisch ungesund. Tatsachlich ist er
eine Voraussetzung daflr, dass
wir gesund und widerstandsfahig
bleiben. In belastenden Situatio-
nen entwickeln wir haufig wichtige
Kompetenzen sowie Vertrauen in
eigene Fahigkeiten.

Entscheidend ist einerseits unse-
re subjektive Bewertung und an-
dererseits wie gut und wie schnell
wir wieder in einen Regenerati-
onsprozess kommen. Achtsam-
keit, Meditation oder bewusste
Atmung sind effektive Methoden,
um unser vegetatives Nervensys-
tem zu beeinflussen.

Sie starken die Eigenwahrneh-
mung und lassen uns erkennen,
wann wir aus der Balance geraten
und was uns in solchen Situati-
onen hilft und was uns schadet.
Auch koérperliches Auspowern hilft
uns, Stresshormone abzubau-

en. Wenn unsere Muskeln aktiv
sind, werden Stoffe freigesetzt,
die unseren Organismus positiv
stimulieren.

Pravention heil3t vor allem, auf
die Balance zu achten. Nicht eine
bestimmte Erndhrungsmethode,
sondern eine gute Ausgewogen-
heit, nicht das unglaublich ge-
sunde Nahrungsmittel, sondern
unterschiedliche aufeinander
aufbauende, sich verstarkende
und unterstitzende Vitalstoffe, Mi-
neralstoffe und Enzyme ergeben
die gesundheitliche, oft heilende
Wirkung. Auch Bewegung kann
Uberfordern und antioxidativen
Stress auslésen. Sowie ein Leben
ohne Stress fir den Organismus
genauso schadlich ist, wie zu
hoher Stress.

| Dr." Sabine WIRNSBERGER
Leitung des Institutes fur Familienférderung
Kinderpsychologin und Familientherapeutin,
Erziehungsberaterin, Supervisorin
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SUNDHEIT -

Es begann alles mit einem amerikanischen Zeitungsbericht. Die Schlagzeilen einer New Yorker Zei-
tung im Jahr 1975 lauteten iibersetzt: ,,Verbindung zwischen Gehirn und Immunsystem entdeckt.“
Zwei Forscher haben herausgefunden, dass unser Inmunsystem kein abgeschlossenes System
in unserem Kérper darstellt, sondern mit unserer Psyche, unserem Nervensystem und unserem
Hormonsystem permanent im Austausch ist.

Vor dieser bahnbrechenden
Entdeckung waren Arztinnen und
Psychologlnnen davon Uberzeugt,
dass Erkrankungen entweder eine
kdrperliche oder eine psychische
Ursache haben. Der Begriff ,,psy-
chosomatisch* wurde verwendet,
wenn Arztinnen keine genaue
Ursache, keine Erklarung fur eine
Erkrankung finden konnten. Tat-
sachlich sind bei der Entstehung
jeglicher Erkrankung immer sowohl
der Korper als auch die Psyche
daran beteiligt. Standige Sorgen

und Probleme kdénnen den Korper,
das Immunsystem, schwachen. Die
WHO, die Weltgesundheitsorgani-
sation, spricht von ,Gesundheit®,
wenn ein Mensch kérperlich und
psychisch gesund ist und sich auch
sozial (Familie, Freunde, Arbeits-
kollegen, usw.) und in einer Part-
nerschaft wohlfuhlt. Gesundheit ist
gemaf’ WHO nicht nur ein Fehlen
von Krankheit und Gebrechen: Ein
Mensch gilt als gesund, wenn er
ausgeglichen ist und sich rundher-
um wohlfthlt.

STRESS HINGEGEN STELLT EINEN
NAHRBODEN FUR DIE ENTSTE-
HUNG UND AUFRECHTERHALTUNG
VON KRANKHEITEN DAR.

Wenn wir Menschen uns ,gestresst*
flhlen, fuhrt das zu Veranderun-
gen in unserem Hormonsystem. In
stressigen Zeiten verdanken wir es
unserem Hormonsystem, dass wir
uns diesen Anforderungen stellen
kénnen. Es produziert vermehrt
Stresshormone, die uns Energie
geben und uns helfen, Belastungen

Der Geist bewegt die Materie!
Vergil (70 vor Chr:)



gut meistern zu kénnen. Sobald
die Belastung vorbei ist, sorgt
unser Hormonsystem Uber Rick-
kopplungsschleifen dafiir, dass der
Stresshormonspiegel wieder sinkt
und wir uns wieder entspannen
kénnen. Der gesunde Wechsel von
Anspannung - ein bisschen Stress
ist gesund, gar kein Stress ist
ungesund - und Entspannung halt
unser Leben in Balance — und uns
gesund. Sind wir jedoch sténdig
irgendwelchen Uberanstrengungen,
Argernissen, Belastungen ausge-
setzt, wird die Erregung nicht mehr
durch Entspannungsreaktionen
ausgeglichen. Wir kommen nicht
mehr zur Ruhe. Die Folgen kdnnen
korperlich spirbare Erkrankungen
(Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Magen-Darm-Erkrankungen,
Autoimmunerkrankungen, Krebs-
erkrankungen, Schmerzerkrankun-
gen, usw.) oder psychisch spirbare
Erkrankungen (z.B. Depression,
Burnout, usw.) sein.

PSYCHONEUROIMMUNOLOGIE
(PNI) BESCHAFTIGT SICH MIT
DEN WECHSELWIRKUNGEN zZwi-
ScHEN NERVEN-, HORMON- UND
IMMUNSYSTEM, UNTER DEM EIN-
FLUSS VON ALLEN DINGEN, DIE
WIR TAGSUBER SO ERLEBEN, DIE
¢ UNSER LEBEN BEEINFLUSSEN.

Wir wissen heute, dass sich die
einzelnen Systeme im gesamten
Korper einschlieRlich der Psyche in
.derselben Sprache“ unterhalten.
Wir haben kleine Eiweille im Kor-
per, die ahnlich wie Fahrradboten,
ununterbrochen durch den Kérper
sradeln®; Diese sogenannten Zytoki-
ne sind im gesamten Korper verteilt
und tragen standig Informationen

von einem Kdrperteil, von einem
System, zum nachsten. Sie funk-
tionieren ahnlich wie Snapshots
oder Geheimagenten, die Infor-
mationen zu ,Geheimauftragen®
Ubermitteln. Sobald die Information
beim Empfanger angekommen

ist, I0st sie dort eine Reaktion aus.
Vergleichsweise kann man sich die
Informationsibermittlung im Korper
so vorstellen: Ein Geheimagent
(Zytokin) Uberbringt einem anderen
(Zytokin oder einer Zielzelle) eine
Nachricht. Sobald diese gelesen
wurde, zerstort sie sich selbst. Der
Agent weil} nun, was er zu tun hat
und setzt seinen ,Auftrag” gleich in
die Tat um.

Iv KORPER UNTERSCHEIDEN
WIR ZWISCHEN ENTZUNDUNGS-
FORDERNDEN UND  ENTZUN-
DUNGSHEMMENDEN ZYTOKINEN.

Das Immunsystem des Menschen
hat unter anderem die Aufgabe, den
Menschen innendrin vor dem Ein-
dringen von Krankheitserregern von
aufden (Bakterien, Viren, Pilzen,
giftigen Stoffen, usw.) zu beschit-
zen. Daflr verflgt es Uber eine Art
,arenzposten® mit ,Grenzsoldaten®,
die an samtlichen Korperéffnungen
(in den Schleimhauten der Nase,
Rachenraum etc. und unter der
Haut) dariber wachen, dass nur ja
kein Eindringling von auf3en in den
Koérper kommt. Bei einem gesun-
den Menschen erganzen sich zwei
LVerteidigungstruppen® im Korper

in der Immunabwehr: Die zellularen
Kémpfer (TH1) und die humora-

len (TH2). Sie erganzen sich und
arbeiten im Einsatz eng zusammen.
Kommt es durch Langzeitakti-
vierung von Stresshormonen zu

einer Verschiebung des Kréaftever-
haltnisses dieser beiden Verteidi-
gungstruppen, kdnnen Krankheiten
entstehen. Die TH1-Kampftruppen
schieben an den ,,Grenzposten®
Wache, um Infektionskrankheiten
zu verhindern und sind im ,Erken-
nungsdienst” fir entartete Zellen
im Korper unterwegs. Die TH2-
Kampftruppen passen im Blut auf
uns auf. Sie sind erfolgreich in der
Bekampfung von Entziindungser-
krankungen. Bei einem gesunden
Menschen halten sich diese beiden
-Kampftruppen“ die Waage und
koénnen so, wie diese gebraucht
werden, auch eingesetzt werden.

Haben wir kurzen Stress (z.B.: ein
Tag mit vielen Terminen), ,rufen®
entziindungsférdernde Zytokine
die Stresshormone zu Hilfe und
aktivieren deren Ausschuttung,
damit diese bei der Bewaltigung
der belastenden Situation helfen,
die Situation gut zu meistern. Mit
~sanfter Stimme* besanftigen ande-
re stressdampfende Hormone, die
entziindungsférdernden Zytokine
und sorgen dafur, dass sich dieser
anti-entziindliche Reflexbogen
wieder schlie3t. Der Zustand des
Korpers vor der Stress-Belastung
wird wiederhergestellt. Bei langer
andauernden Belastungen (Pflege
von Angehdrigen, Beziehungs-
problemen, Mobbing, chronischen
Erkrankungen, Schicksalsschlagen
usw.) bewirkt die standige Aus-
schuttung von Stresshormonen,
dass die Anzahl der TH1-Kampf-
truppe im Korper vermindert wird,
zugunsten der Verstarkung der
TH2-Kampftruppe, die schlieRlich
in der Uberzahl ist. Durch stressbe-
dingte Uberaktivierung des humora-



len Immunsystems kénnen Allergi-
en und Autoimmunerkrankungen
entstehen. Durch langanhaltende,
stressbedingte Unterdriickung des
zellularen Immunsystems kénnen
Infektionserkrankungen und Krebs-
erkrankungen entstehen.

Diese Beschreibung der Arbeits-
weise des Immunsystems ist eine
sehr vereinfachte Darstellung. Sie
dient dazu, ein Grundverstandnis
fir hoch komplexe Prozesse zu
bekommen.

Nicut pie DNA pes MEn-
SCHEN IST ENTSCHEIDEND, SON-
DERN DAS MILIEU IN DEM DIE
ZELLE SICH BEFINDET.

Bill Clinton verkiindete im Som-
mer des Jahres 2000 stolz, dass
die Menschheit es nun endlich
geschafft hatte, die Erbinformatio-
nen des Menschen zu entschlis-
seln. Damals dachten alle, dass
wir nun endlich den Schlussel
zur ewigen Gesundheit gefunden
hatten. Wissenschaftlern war es
gelungen, die DNA, die Erbinfor-
mation, die in jeder menschlichen
Zelle zu finden ist (genetischer
Code), zu entschliisseln. Mitt-
lerweile wissen wir, dass das

nur eine Seite der Medaille ist,
denn es gibt noch einen zweiten
genetischen Code, der noch viel
bedeutender ist.

Die Informationen auf der DNA
(erster genetischer Code) sind
vergleichbar mit einem ,Koch-
rezept®, das beispielsweise die
»Zutaten® fir die Entstehung einer
neuen Korperzelle beinhaltet.
Aber, ob diese Zelle auch funk-
tionsfahig und gesund sein wird,
hangt davon ab, ob das ,Rezept*
auch richtig gelesen werden

kann — ob Gene ein- oder aus-
geschaltet sind. Das entscheidet
der zweite, epigenetische Code.
Dieser epigenetische Code un-
terliegt, im Gegensatz zur Erbin-
formation in der DNA, standigen
Veranderungen durch Einflisse
von auf3en. Einfliisse wie Stress,
Streit, Umweltverschmutzung,
Ernahrung, Sportverhalten tragen
zu positiven wie negativen Veran-
derungen dieses epigenetischen
Codes bei. Das bedeutet, dass
alles, was wir tagtaglich erleben,
dariber entscheidet, ob die Erbin-
formation ,richtig gelesen® wer-
den kann und wir somit gesund
bleiben.

Dahingehend haben soziale Be-
ziehungen auf unsere Gesundheit
einen groflen Einfluss. Fihlen wir
uns groBtenteils geborgen. kann

das unsere Gesundheit fordern

und haufiger Streit kann sich

negativ auf unsere Gesundheit
auswirken. Wenn wir flir ange-
nehme, wohltuende, warmende
Beziehungen sorgen, tun wir viel

flr unsere Gesundheit. Wann

haben Sie das letzte Mal einen

lieben Menschen umarmt?

Buchtipp

CHEISTIAN SCHUETNT
B T

Was uns krank macht — Was uns heilt:

W WIS

Aufbruch in eine Neue Medizin.
Das Zusammenspiel von Korper, Geist und Seele il h
besser verstehen. e
Christian Schubert (2016).

Mag.? Doris WOLF

Klinische und Gesundheitspsychologin, Biofeedback-
therapeutin, Sexualtherapeutin, Klinische Hypnose,
spezialisiert auf chronische Erkrankungen
www.doriswolf.at
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V< ROBIOMEUND
DARNFGENIRN-CHSE:

~WIE ERNAHRUNG UNSERE
PSYCHE BEEINFLUSST*

Der Zusammenhang zwischen der Qualitdt unserer Erndhrung und unserer Gesundheit wird mittler-
weile durch eine Vielzahl von Studien gestiitzt und in der Behandlung von Erkrankungen eingesetzt.
Ernéhrung ist fiir den Bereich der Psychologie und Psychiatrie genauso wichtig, wie fiir die Disziplin

der Inneren Medizin.

Die Psychologie, Psychiatrie und
Medizin befinden sich an einem
wichtigen Wendepunkt: Trotz
steigenden Komforts, objektiver
Lebensqualitat und immer geziel-
terer medikamentdser Therapie-
ansatze sowie laufender Wei-
terentwicklung unterschiedlicher
Behandlungsmethoden, ist ein
stetiger Anstieg von Erkrankun-
gen zu verzeichnen. Vor allem bei
psychischen Erkrankungen gibt es
einen hohen Anstieg. Laut Welt-
gesundheitsorganisation (WHO)
machen psychische Erkrankungen,
insbesondere Depressionen und
Angsterkrankungen, weltweit den
Hauptanteil der globalen Belastung
durch Krankheit aus..

Einhergehend mit einer schnellen
Verstadterung und Globalisierung,
haben sich unser Lebensstil und
im Zuge dessen auch unsere Le-
bensmittel malgeblich verandert:
Traditionelle Lebensweisen (und
damit auch Ernahrung, kérperliche
Aktivitat und soziale Strukturen)
ebenso wie landwirtschaftliche An-
bau (und damit verbundene ausge-
laugte Boden) haben sich in relativ
kurzer Zeit deutlich gewandelt.
Durch ein stéandiges Uberangebot
an Reizen, und dem chronischen
Gefuhl von Zeitmangel besteht ein
latentes Stressniveau. Hinzukom-
mende leichte Verfligbarkeit von
fertigen Nahrungsmitteln macht es

.. uns schwerer sinnvoll zu priorisie-

ren. Industrielle und somit subjektiv
schnelle und einfache Losungen,
schaffen hierbei ein kurzfristiges
Gefiihl der Entlastung. Gerade

bei der taglichen Energiezufuhr,
scheint man schnell bereit auf
vermeintlich zeitsparende Notlo-
sungen zurickzugreifen.

Trotz beinahe unlimitierter Verfug-
barkeit von Nahrung werden oft
nahrstoffarme, energiedichte und
kunstlich verarbeitete oder ver-
anderte Lebensmittel konsumiert.
Viele von uns sind gleichzeitig
Uber- aber trotzdem mangeler-
nahrt! Obwohl die Kalorienzufuhr
betrachtlich ansteigt, erreichen

...bitte umblattern und weiterlesen

Do
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wir in den wohlhabenden Lan-
dern nicht die Nahrstoffzufuhr,

die flr unseren Koérper und sein
Funktionieren notwendig waren.
Dies inkludiert vor allem auch die
fur unser Gehirn grundlegenden
Basisbausteine wie Vitamine aus
dem B-Komplex (z.B. Vitamin B1,
Pantothensaure), Folsaure, Zink
und Magnesium. Am Beispiel des
Vitamins B1 liegen laut osterrei-
chischem Ernahrungsbericht rund
die Halfte der Frauen (52,2 %) und
Manner (43,2 %) unter der emp-
fohlenen Nahrstoffzufuhr. Auch
ballaststoffreiches Gemise und
Vollkornkost werden deutlich weni-
ger gegessen als empfohlen

(Rust et al., 2017).

ERNAHRUNGSGEWOHNHEITEN
MODULIEREN NICHT NUR UNSERE
KOGNITIVE LEISTUNGSFAHIGKEIT
UND STIMMUNG, SONDERN AUCH
DAS ENTSTEHEN vON KRANK-
& HEITEN.

Unser Korper, vor allem aber unser
Gehirn arbeitet mit einem standig
hohen Energielevel und verbraucht
hierbei Energie und Rohstoffe aus
der aufgenommenen Nahrung.

Wir sind daher auf die standige
Zufuhr von Aminosauren, Fetten,
Vitaminen, Mineralien und Spu-
renelementen angewiesen. Um
Vitalstoffe auch tatsachlich aufneh-
men zu konnen, muss unser Darm
im Gleichgewicht sein.

Die Gesundheit unseres Korpers
hangt nicht nur von der Gesund-
heit unserer Kérperzellen, son-
dern entscheidend von unserem
Mikrobiom ab. Um den Effekt von
Ernahrung auf unseren Darm zu
verstehen, sollte man sich mit
dem befassen was die Essenz
unseres Darms ausmacht: dem
Darm-Mikrobiom. Unser Gastroin-
testinaltrakt wird von einer mik-
robiellen ,Community” bewohnt.

Geschatzte 100 Billionen Kleinst-
lebewesen — Bakterien, Viren

und Pilze — bewohnen sowohl die
AuBenflachen unseres Korpers
(sprich unsere Haut), als auch die
Mundhdhle, den Urogenital- und
den Gastrointestinaltrakt. Je nach
Lebensstil fiihren nitzliche, ge-
sundheitserhaltende oder krank-
machende pathogene Mikroorga-
nismen Regie. Sie beeinflussen
unser Immunsystem, unseren
Stoffwechsel und kénnen Herz-
kreislauferkrankungen begtinstigen
oder verhindern. Auch Nahrungs-
mittelintoleranzen und Allergien
kénnen die Folge einer durchein-
ander geratenen Darmflora sein.

WAS WIR ESSEN, HAT ALSO DI-
REKTEN EINFLUSS AUF UNSERE
MikroBIOTA.

Wir sind diesem Einfluss jedoch
nicht chancenlos ausgeliefert.
Entscheidend scheint vielmehr
die Zusammensetzung unseres
Mikrobioms, welche von vielen
verschiedenen Faktoren wie Alter,
Geschlecht, Umweltfaktoren (wie
Geburt, Stillen, Medikation, Hygi-
ene etc.) und vor allem unserem
Essverhalten abhangt. Die Viel-
falt unseres Mikrobioms wandelt
sich mit der Vielfaltigkeit unserer
Nahrung. So ist das Mikrobiom
von Personen mit variantenreicher
pflanzlicher Ernahrung, artenrei-
cher als jenes von Menschen mit
einem eher einseitigen Ernah-
rungsverhalten. Werden Nahrungs-
mittel etwa durch Zuséatze veran-
dert, werden wichtige Substanzen
wie Pro- und Prabiotika weniger
gut aufgenommen. Studien konn-
ten belegen, dass sich die Darm-
flora bereits fiinf Tag nach einer
Umstellung der Ernahrung den
neuen Gegebenheiten anpasst!

Darm-Mikrobiota spielt eine
wichtige Rolle fir die Gesundheit

unserer Darmbarriere. Stress und
Stresshormone aber auch einsei-
tige Diaten beeinflussen unsere
Darmflora negativ und schwachen
die Darmbarriere, was wiederum zu
einer chronischen Immunaktivierung
fuhrt. Nicht nur dass die Vielfalt der
Darmbakterien verringert ist, des
Weiteren kénnen entztindliche Ver-
anderungen die Durchlassigkeit der
Darmschleimhaut (das Leaky Gut
Syndrom) férdern. Stoffe aus dem
Darm kénnen so in den Blutkreislauf
gelangen und zu weiteren Entzin-
dungsprozessen flihren. Forscherln-
nen gehen mittlerweile davon aus,
dass eine geschadigte Darmflora
einen Risikofaktor fur unterschiedli-
che Erkrankungen darstellt.

Ebenso wurden Zusammenhange
zwischen psychischen Erkrankun-
gen wie z.B. Depressionen, ma-
nisch-depressiven Erkrankungen
oder Angststérungen klar belegt.

Die UMSTELLUNG DER ERNAH-
RUNG IST DIE EINFACHSTE ART,
SEINE MIKROBIOTA ZU BEEIN-
FLUSSEN UND ENTZUNDUNGEN
IM DARM EINZUDAMMEN.

Um das Darmmikrobiom direkt
positiv zu verandern, werden auch
Prabiotika (verdauliche Nah-
rungsbestandteile, welche das
Wachstum von Darmbakterien
begtinstigen), Probiotika (lebende,
vermehrungsfahige Mikroorga-
nismen) und (experimentell) auch
Postbiotika (Bestandteile abgestor-
bener Bakterien) eingesetzt. Studi-
en der letzten Jahre ergaben, dass
eine mediterrane Diat nicht nur zu
einer niedrigeren Neuerkrankungs-
rate von Herz-Kreislauferkrankun-
gen beitragt, sondern auch mit
besserer psychischer Gesundheit
in Verbindung steht (Munoz, Fito,
Marrugat, Covas, & Schroder,
2008). Dessen Hauptbestandteile
sind die hohe Aufnahme von Ge-



miuse, Obst, Friichten und Nussen, mitteln zu uns nehmen, kbnnen

Huilsenfrichten, Vollkorn, Getreide, wir das Risiko fiir viele moderne

Fisch und ungeséttigten Fettsau- Krankheiten verringern. In diesem R
ren. Bei der Supplementierung Sinne, "Bon Appetit!" s O
(lat.: Ergénzung) von Einzelstoffen .

scheinen vor allem Omega-3-Fett- Bucht PP

sauren eine positive Wirksamkeit
auf psychische Erkrankungen zu
haben. Eine raffinierte Kombination
von Mikro- und Makronahrstoffen,
wie sie ausschlieBlich in natrli-
chen Lebensmitteln vorkommt,
wird jedoch immer wirksamer und

Die Darm-Hirn-Connection

Revolutionares Wissen fiir unsere psychische und
kérperliche Gesundheit. Gregor Hasler (2019).

R AMHE EATHARE,
effektiver sein als isolierte N&hr- ZSCHOCKE
stoffe alleine! (Rucklidge, Johnsto- % Buchtipp
ne & Kaplan, 2013) %ﬁ' Darmbakterien als Schliissel zur Gesundheit:
Wir kénnen viel mehr fur unsere D:_mb_;gmm Neueste Erkenntnisse aus der Mikrobiom-Forschung.
Gesundheit tun. als wir denken. RESCHAE. Dr. Anne Katharina Zschocke (2019).
Sy https://www.minimed.at/veranstaltungen/

Indem wir eine moglichst bunte |
Vielfalt an pflanzlichen Nahrungs- M= aktuelles/darm-bakterien/

Probiotika sind in Milchprodukten wie Jogurt, Kefir aber auch in eingelegtem Gemliise, Sauer-
kraut, Bier oder Essig enthalten.

Prébiotika sind Ballaststoffe, die lange im Darm verweilen und gesunde Bakterien férdern, wie
z.B. Hafer, Gemtise und Obst aber auch Getreidekeime, Hlilsenfriichte oder Flohsamenschalen.

"Hochwertige Fette (wie Omega-3) fordern die Anzahl der entziindungshemmenden Bakterien

und kénnen nachweislich das Ubergewichtsrisiko senken.” Diese mehrfach ungeséttigten Fett-
séuren stecken in fetten Fischen wie Lachs, Makrele aber auch in heimischen Fischen, weiters
in Pflanzenélen wie Wahlnuss-, oder Leinél.

www.darmplus.at

Melanie S. SCHWEINZER BSc., MSc.

Klinische Psychologin i:A., Doktorandin medizinische Wissenschaften
Universitatsklinik fir Medizinische Psychologie & Psychotherapie
Auenbruggerplatz 3, 8036 Graz

Mobil ++43 664 / 477 92 14

Email: melanie.schweinzer(at)medunigraz.at
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Der Verzehr von Hiilsenfriichten
wird durchwegs mit einer langeren
Lebensdauer in Zusammenhang
gebracht — ob es die Japaner

sind, die Sojaprodukte essen, die
Schweden, die braune Bohnen

und Erbsen konsumieren, oder
Menschen in der Mittelmeerregi-
on, die Linsen, Kichererbsen und
weille Bohnen zu sich nehmen.
Hulsenfrlchte sind nicht nur sehr
reich an Eiweil3, Eisen und Zink, sie
enthalten auch besonders wertvolle
Naherstoffkombinationen aus Bal-
laststoffen, Folat und Kalium.

Nach Krautern und Gewlrzen
zahlen Beeren zu jenen Lebens-
mitteln, die die meisten Anti-
oxidantien aufweisen. Im Vergleich
zu anderem Obst und Gemluse
bringen sie es durchschnittlich auf
die fast zehnfache Menge. Es sind
vor allem die intensiven Pflanzen-
farbstoffe, bei denen es sich um die
krebsbekampfenden und das Altern
verzoégernden Antioxidantien han-

delt. Die hochsten Konzentrationen

finden sich in Aronia und Holun-
derbeeren, gefolgt von schwarzen
Himbeeren, Heidelbeeren und
Brombeeren.

Kreuzbliitlergemiise vollbringt
wahre Wunder fir unsere Ge-
sundheit. Kohlsorten wie Brok-
koli beugen DNA-Schaden und
Metastasenwachstum vor. Das
Gemise kann auRerdem unsere
Abwehrkrafte gegen Erreger und
Schadstoffe aktivieren, Lympho-
men vorbeugen, die Leberentgif-
tungsenzyme ankurbeln und das
Progressionsrisiko von Brustkrebs
und Prostatakrebs verringern.
Jener Bestandteil, der sehr
wahrscheinlich flr diese positiven
Wirkungen verantwortlich ist, ist
Sulforaphan, das fast ausschliel3-
lich von Kreuzblitlergemiise
gebildet wird. Hier ist Meerrettich
der Spitzenreiter, weshalb er auf
unserem taglichen Speiseplan
nicht fehlen sollte!

Aufgrund ihrer immunstarkenden
und krebsbekdmpfenden Eigen-
schaften ist es ebenfalls
empfehlenswert, Pilze in den
taglichen Speiseplan zu integrie-
ren. Sie stellen die beste Quelle
von Ergothionein dar — eine
Aminoséure, die laut Untersu-
chungen zellschitzend wirkt.
Das Besondere: Sie kann bis in
die Mitochondrien, die mikrosko-
pisch kleinen Kraftwerke unserer
Zellen, gelangen! Und hier ist
die enthaltende DNA besonders
empfindlich gegenlber Schaden,
die durch freie Radikale verur-
sacht werden.

Niisse, vor allem Walniisse sind
reich an Antioxidantien- und sehr
gute Omega-3-Spender und
zahlen neben Kurkuma zu den
bedeutsamsten Antioxidantien.
Die Kurkumawurzel verdankt
ihre kraftige gelbe Farbe dem
Pigment Curcumin, das eine
wichtige Rolle bei der Pravention
und Behandlung von verschiede-
nen Krebsarten spielt. Auerdem
wurde gezeigt, dass Curcumin
bei der Behandlung von rheuma-
toider Arthritis, Osteoarthritis und
anderen entzundlichen Erkran-
kungen wirksam ist wie zum
Beispiel bei Lupus und entzindli-
chen Darmerkrankungen.

In puncto Vollkorn sollte man

sich beim Einkaufen ebenfalls

von der Farbe leiten lassen und
beispielsweise lieber zu rotem als
zu weillem Quinoa greifen. Auch
die farbigen Reisvarianten haben
neben einem etwa fiinfmal hoheren
Antioxidantien Gehalt eine gréRere
antiallergene Aktivitat und eine star-
ker krebsbekampfende Wirkung.
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AUSATMEN - RUHIG WERDEN -

LOSLASSEN

Die Atemfunktion ist ein Stoffwechselvorgang, der mit und ohne Mitwirkung des Bewusstseins ab-
laufen kann. Mit unserem Bewusstsein kbnnen wir aber die Atmung so beeinflussen, dass sie auf
unsere anderen Kérpersysteme modulierend, anregend oder méBigend einwirkt. 10 Atemziige hel-

fen, um sich zu entspannen.

Rein biologisch betrachtet brau-
chen wir Menschen gar nicht so
viel zum Uberleben. Etwas Essen,
etwas Trinken und naturlich: Luft.
Im wortlichen Sinne ist Luft unser
wichtigstes Lebensmittel. Unge-
fahr 12.000 Liter am Tag wandern
durch unsere Lungenfligel. Doch
wahrend wir uns Uber Essen und
Trinken Gedanken machen, hat
fur uns die Sauerstoffzufuhr keine
groRe Bedeutung. Uber den Atem
nehmen wir nicht nur Sauerstoff
auf, sondern auch Lebensenergie,
je tiefer wir atmen. Durch Stress,
Verspannungen, schlechte Korper-
haltung und schadliche Angewohn-
heiten atmen aber viele Menschen
nur in die Brust und nicht bis in den
Bauch, weil sie zu enge Kleidung
tragen, oder lange im Buro sitzen.

Die ATMUNG IST EIN HOCHEF-
FEKTIVES  KOMMUNIKATIONS=-
MITTEL ZwISCHEN KORPER UND
GEIST, DAS WIR KONTROLLIE-
REN KONNEN!

Wer regelmaRig Ubt, entspannt
und trainiert damit den gesamten
Atemapparat und kommt so auch
im Alltag wieder zu einer ins-
gesamt tieferen, entspannteren
Atmung. Zudem kénnen Atem-
Ubungen die Lungenkapazitat
erweitern, wenn sie mit Techniken
wie Luftanhalten, tiefer Einatmung
in den Brustraum arbeiten. Wer
durch den Bauch atmet, hélt sein
Zwerchfell in Bewegung. Dieses
liegt zwischen Brust- und Bauch-
hoéhle und streckt sich kuppelfor-
mig den Lungen entgegen.

Wenn es kontrahiert, zieht es die
Lunge bis zu zehn Zentimeter nach
unten. Dadurch vergréRert sich das
Volumen eines Atemzugs von etwa
einem halben auf sagenhafte drei
Liter. Grund genug, diesen Muskel
durch bewusste Bauchatmung fit
zu halten. Spitzensportler wissen,
wie entscheidend sich eine gute
Lungenkapazitat auf die Leistungs-
fahigkeit und die Fitness auswirkt.

Aueh wep, Wir
w
:jnna;amhmaL als getrenmt
iy er v'veLt empﬁwden,
s ,,;rsd:fndoch niemagls,
b ehlagt im r), th
V\\j:}l:v ung umcrAtemaist::us
Andter gee Wingdeg N
Jennie Appel / Dirk Grosser

Viele Atemibungen, so wie
Rekeln und Dehnen, I6sen ein
Gahnen aus. Selbst Foten im Mut-
terleib gahnen. Man weil} heute,
dass durch das Gahnen viele un-
terschiedliche Hirnareale aktiviert
werden und Neurotransmitter wie
Serotonin und Dopamin ausge-
schittet werden.

Gahnen versorgt uns mit mehr
Sauerstoff, entspannt die haufig
verkrampften Kiefergelenke und
dadurch auch den ganzen Kérper.

...bitte umblattern und weiterlesen

D5
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zum FlieRen.

Atmen: Kleiner Finger, Ringfinger und Daumen
A ltivienend : Rechts beginnend zum Einatmen

Die Wechselatmung steigert die Lungenkapazitat,
fordert die Konzentration und bringt die Lebensenergie

Setzen Sie sich bequem in den Schneider- oder Fer-
sensitz und richten Sie die Wirbelsaule auf. Das rechte
Nasenloch mit dem Daumen zuhalten, links einatmen
und dabei langsam bis vier zahlen. Jetzt beide Nasenlo-
cher schlieBen und den Atem fiir sechs bis acht Schlage
halten. Dann nur rechts 6ffnen und fiir sechs Schlage
ausatmen. Gleich wieder einatmen und die Ubung in die
andere Richtung wiederholen. Atmen Sie ca. 20 Mal pro
Seite und steigern Sie die Dauer der einzelnen Intervalle.

Benwlicgend.: Links beginnend zum Einatmen, halten ausatmen und im Vakuum bleiben,

4 Schlage einatmen und 8 Schlage ausatmen

BEWUSST ATMEN, KLAR DENKEN:
Yoca unpo MEDITATION BEDIE-
NEN SICH SCHON SEIT JAHRHUN-
DERTEN DIESES PHANOMENS.

Wie wir atmen hat auch Effekte
auf die Funktion unseres Gehirns.
Neuesten Forschungsergebnissen
zufolge synchronisiert die Atmung
die neuronale Aktivitat in der ge-
samten GrofBhirnrinde.

So lieRen sich in allen bisher unter-
suchten Kortex Arealen Schwan-
kungen der Nervenzellaktivitat
messen, die dem Atemrhythmus
folgen. So treten im Hippocampus
zwischen dem Ein- und Ausatmen
hoch frequente Spannungsschwan-
kungen (sharp wave ripples) auf,
die fiir die Ubertragung von Ge-
lerntem ins Langzeitgedachtnis

. e

Setzen Sie sich auf einen Stuhl, deh-

nen und rekeln Sie sich. Beginnen
Sie nun hemmungslos zu gahnen
— ohne die Hand vor den Mund zu
halten! Offnen Sie leicht den Mund,
atmen Sie ein und lassen Sie das
Géahnen langsam kommen. Geben
Sie ihm einfach nach, lassen Sie zu,
dass sich lhr Mund immer weiter 6ff-
net und das Kiefergelenk sich 16st.

essentiell sind, so der Neurobiologe
Detlef Heinz Heck (2018). Durch
eine tiefe Atmung verbessern sich
die kognitiven Leistungen wie das
rdaumliche Vorstellungsvermogen

oder die Merkfahigkeit. Vermut-
lich strukturiert der Atemrhyth-
mus die Gedachtnisprozesse.
Studien mit Yoga- und Meditati-
onsmeister aber auch die For-
schungsergebnisse von Steven
Laureys uber Apnoetaucher, die
ohne Sauerstoffgerat bis zu 100
m in die Tiefe tauchen, zeigen
ahnliche Ergebnisse.

,Besser atmen zu lernen be-
deutet, besser leben zu lernen.

So habe ich entdeckt, dass ich,
indem ich den Rhythmus und die
Tiefe meiner Atmung &ndere, mei-
ne Emotionen, meinen Bewusst-
seinszustand und meine
Konzentration beeinflussen

kann und ruhiger werde*.

Guillaume Nery Apnoetaucher



Die WIRKUNG VON BEWUSSTER
ATMUNG ERKLART SICH HAUPT-
SACHLICH DURCH DIE WIRKUNG
DES ATEmMS AUF DAS NERVEN-
SYSTEM, VOR ALLEM AUF DEN
SYMPATHIKUS UND DEN PARA-
4 SYMPATHIKUS.

Ausgleichende und beruhigende
Atemubungen legen den Fokus
auf eine lange Ausatmung. Diese
aktiviert den Parasympathikus,
den Teil unseres Nervensystems,
dessen Aktivierung unter anderem
den Blutdruck und die Herzfre-
quenz absenkt. Ist der Parasympa-
thikus aktiv, sind wir entspannt und
der Korper kann regenerieren und
heilen. Aktivierende, anregende
Atemuibungen, wie das Kapalab-
hati aus dem Yoga, dagegen legen
den Fokus-auf die Einatmung

und aktivieren so den Sympathi-
kus. Blutdruck und Herzfrequenz
werden erhdht, was uns wach und
leistungsfahig macht.

Es LOHNT sICH, DIE ART UND
WEISE, WIE WIR ATMEN, BE-
WUSST WAHRZUNEHMEN, DENN
SO KONNEN WIR UNSERE GE-
FUHLE BESSER KENNENLER-
NEN UND DURCH EINE VERAN-
DERUNG DES ATEMMUSTERS
® BEEINFLUSSEN.

Der Atem reagiert auf alles, was uns
innerlich und auflerlich bewegt. Die
Sprache kennt viele Ausdriicke da-
fur, wie sehr Atem und Gefiihle zu-
sammenhangen: Wir finden etwas
Schénes atemberaubend, halten
vor Angst die Luft an, oder es stockt
uns der Atem vor Aufregung. Wie
ein Mensch denkt, fuhlt und handelt,
spiegelt sich in seinem Atemmuster
wider. Denn der Atem ist immer eine
Resonanz dessen, wie wir uns ge-
rade fuhlen. Er ist schwer, wenn wir
gerade bedruckt sind und sprudelt
fast, wenn wir glucklich sind. Wenn
wir ganz bei uns und entspannt
sind, atmen wir tief. Wenn wir wi-
tend sind, atmen wir sehr viel ein,

Wenn Sie etwa eine Hand unter das gegenlberliegende Schliis-
selbein legen, die Finger Richtung Schulterkuppe, dann kénnen
Sie spuren, wie der Atem von innen zu lhrer Hand wandert. Die-
ser Raum wird noch deutlicher, wenn Sie den Druck etwas er-
hohen. Sie spiren, wie Ihr Atem zu lhrer Hand schwingt und
Ihre Hand in Resonanz mit ihm ist. Wenn Sie auf diese Weise
ein paar Atemziige machen, kdnnen Sie sich von der Hektik des
Alltags befreien und langsam einen neuen Zugang zu lhrem

Kdrper gewinnen. .

aber nur kurz und stoRweise aus.
Der einfachste Indikator flr innere
Stérungen, ist unsere eigene
Atmung, und der einfachste
Korrektor ebenfalls. Das Achten
auf die eigene Atmung, hilft einen
Zugang zu uns selbst zu finden,
nachzuspuren wie unser Atem
flie3t und durch bewusste Atmung
regulierend auf den Kérper einzu-
wirken. Atmen ist wie eine Wellen-
bewegung: einatmen, Kraft holen,
loslassen. Beim Ausatmen kénnen
wir einen kleinen Teil unserer
Anspannung der Luft mitgeben,
die unseren Korper verlasst. Durch
bewusstes Wahrnehmen unseres
Atmens kdnnen wir uns in Ver-
bindung mit uns selbst bringen
und mit unseren Innenrdumen in
Kontakt kommen. Ein ahnlicher
Effekt tritt auch auf, wenn wir Sum-
men z.B. OMM. Dabei beginnen
die Innenwande des Kdrpers zu
vibrieren, der Summerton nimmt

den Innenraum ein und aktiviert
den ganzen Korper.

Auch bei Schmerzen kann der
Atem lindernd und beruhigend
wirken. Dabei ist es wichtig den
Schmerz kommen zu lassen,

das unangenehme Gefiihl anzu-
nehmen und in den Schmerz zu
atmen. Dadurch verringert sich
meistens das Schmerzempfinden.
Wenn man nicht mehr gegen den
Schmerz ankampft, kann man in
eine Kommunikation mit dem Kor-
per treten und ihn fragen, worauf
er aufmerksam machen will. Wenn
man hingegen den Schmerz als
Feind betrachtet, verandert sich
die Atmung, wird flacher oder
stockt, und die Ausschiittung der
besanftigenden Hormone wird
blockiert.

b’
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Einfach atmen: . almen
Der leichte Weg zur inneren Ruhe. s~ T :
Helga Segatz (2018). |- . —
ga Segatz (2018). |~ < 5

. Buchtipp
= . Atem-Yoga:

Far mehr Energie und innere Balance. Audio-CD fiir
Einsteiger. Kalashatra Govinda (2016).
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Wahrscheinlich kennen Sie die Zwickmiihle dér Gedanken ,,Eigentlich sollte ich mal wieder kérper-
lich was tun...aber mir fehlt die Zeit...es ist grad so viel zu tun...ich kann mich nicht aufraffen!“. Dann

kennen Sie auch das Gefiihl, wenn Sie di e
_tion irgendwie aufbringen ko

und mit neuer Energie erfiillt!

Dass regelmafige Bewegung
gesund fur unseren Korper ist, ist
hinreichend bekannt. Eine kraftige
Muskulatur unterstitzt unseren
Bewegungsapparat und reduziert
Schmerzen sowie arbeitsbedingte
Fehlbelastungen. AuRerdem beugt
regelmaRige korperliche Betatigung
Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor,
wirkt positiv auf die Knochendichte
und -Stabilitat und hilft gegen Uber-
gewicht. Auch schiitzende Effekte
hinsichtlich des Risikos an Krebs zu
erkranken, konnten bereits nachge-
wiesen werden.

SPORT FORDERT DAS IMMUNSYSTEM.

Die entzindungshemmende
Wirkung von Sport und Bewegung
ist inzwischen gut belegt. Denn
Muskeln, die trainiert werden,
produzieren diverse Botenstoffe,
darunter auch Zytokine und setzen
groRe Mengen des Immunboten-
stoffs Interleukin-6 ins Blut frei.
Dieses wirkt antiinflammatorisch.

Diese antientziindliche Wirkung ist
vermutlich auch der Grund, warum
Menschen, die viel Sport machen,
eine bessere Immunabwehr haben
und eher vor Arteriosklerose ge-
schitzt sind.

BEWEGUNG KANN WEIT MEHR
ALS DEN KORPER LANGFRISTIG
GESUND ZU HALTEN.

DI AUSWIRKUNGEN AUF UNSE=-
RE PSYCHE SIND EBENSO WEIT-
& REICHEND.

Hauptschaltstelle ist unser Gehirn.
Wenn wir korperlich aktiv sind, regt
das Gehirn die Produktion wichti-
ger Botenstoffe an, die wie nattir-
liche Stimmungsaufheller wirken.
Die als Glickshormone bekannten
Botenstoffe sind Dopamin, Seroto-
nin, Noradrenalin und Endorphine.
In ihrem Zusammenspiel sind sie
fur zahlreiche positive Geflihlszu-
stédnde und Gedanken verantwort-
lich. Sie steigern unseren Antrieb
und unsere Motivation, verschaf-

doch einplanen und die notwendige Motiva-
t sich gut an, Sie sind irgendwie entspannter

fen uns Energie und das Geflhl
von Starke. Gelassenheit, innere .
Ruhe und Zufriedenheit stellt sich
ein. Auch positive Auswirkungen  :
auf die Schlafqualitat sind belegt.
Gleichzeitig werden unangeneh-
me Gefiihle wie Kummer, Angste
oder Aggressivitat abgeschwacht. :
Das ist auch der Grund dafir, :
warum korperliches Training in

der Therapie von psychischen
Erkrankungen, wie Depressionen
oder Angststérungen, mit beein-
druckend positiven Ergebnissen
eingesetzt wird.

Die ProbukTioN voN GLUCKS-
HORMONEN SETZT BEI SPORT-
LICHER BETATIGUNG RELATIV
SCHNELL EIN.

Wir kennen diesen angenehmen
Geflhlscocktail nach erfolgreich
absolvierten Trainingseinheiten.
Davon wollen wir mehr und das
sollte uns dabei unterstitzen, die
RegelmaRigkeit kérperlichen Trai-



nings aufrechtzuerhalten. Um aber
langfristig gesundheitsférderliche
Effekte auf Kérper und Psyche zu er-
zielen, wird fur gesunde Erwachsene
empfohlen, mindestens 2 72 Stunden
pro Woche Bewegung mit mittlerer
Intensitat oder 1 ¥4 Stunden pro
Woche mit héherer Intensitat oder
eine entsprechende Kombination aus
Bewegung unterschiedlicher Intensi-
tat durchzufihren. Idealerweise sollte
die Aktivitat auf moglichst viele Tage
der Woche verteilt werden.

JEDE BEWEGUNG IST BESSER
ALS KEINE BEWEGUNG!

Ein guter Zugang zu Bewegung -
und damit auch der langfristige Er-
halt bis ins hohe Erwachsenenalter
- wird bereits in Kindheitstagen ge-
legt. Spall am Spiel, Freude an der
Bewegung, Aktivitaten in der Natur,
das sollte bereits bei unseren
Kindern zum Alltag gehéren. Sport
tragt wesentlich dazu bei; dass wir
uns in unserem Koérper wohl fihlen,
ausgeglichener und mental stabiler
sind. Gerade in Zeiten von Stress
und Uberforderung ist Bewegung
ein nutzliches Mittel. Es hilft Stress-
hormone abzubauen und in unser
inneres Gleichgewicht zuriick zu
gelangen. Wir bekommen den Kopf
wieder frei, kdnnen besser denken
und uns konzentrieren. Gleichzeitig
hilft es uns fir zukiinftige Belastun-
gen besser gerustet zu sein.

ABER WAS TUN, WENN DER ,,IN-
NERE SCHWEINEHUND® EINE
SCHEINBAR UNUBERWINDBARE
HURDE DARSTELLT?

Grol3e Ziele erreichen wir immer
durch den Start mit ersten kleinen
Schritten, Beginnen Sie damit.Pau-
sen fUr kurze Bewegungsibungen zu
ndtzen, die Treppe statt den Lift zu
nehmen, im Bus eine Station friiher
auszusteigen oder kurze Wege mit
dem Fahrrad zu bestreiten. Mit jedem
Erfolgserlebnis steigt auch ein Stlick
Selbstvertrauen und das motiviert
zum weiteren Tun. Und je regelma-
Riger wir etwas tun, desto normaler
und selbstverstandlicher wird es.

Beachten Sie aber Anzeichen von Uberforderung und Leis-
tungsdruck. Beginnen Sie mit leichten Trainingseinheiten und
steigern Sie sich langsam. Tun Sie Dinge, die Ihnen Spafz ma-
chen und hoéren Sie dabei auf Ihren Kérper. Nehmen Sie be-
wusst wahr, was Ihnen gut tut und reagieren Sie auf Warnsi-
gnale wie Schmerzen.

Nitzen Sie, wann immer méglich, Bewegung in der freien Na-
tur. Schon ein Spaziergang im Wald ruft dahnliche gesund-
heitsforderliche Effekte auf Geist und Kérper wach. Bewe-
gung an der frischen Luft und bei nattrlichem Licht starkt
das Immunsystem und die Infektabwehr.

Aktivieren Sie die emotionalen Bereiche Ihres Gehirns, das
macht es leichter die Entscheidung fur das Beginnen zu tref-
fen! Ziele alleine machen noch lange nicht die nétige Diszip-
lin aus. Machen Sie sich bewusst, warum Sie etwas tun wollen,
warum es fur Sie wichtig ist! Sie kdnnen jetzt schon die Augen
schliezen und in Ihrer Vorstellungskraft erleben, wie Sie sich
nach der Trainingseinheit wohl fihlen werden, wie Sie strah-
len, die positive Energie in sich splren und stolz auf sich sind,
weil Sie das gesteckte Ziel erreicht haben.

Nitzen Sie auch die Kraft von Musik. Ein Power-Song vor dem
Training kann helfen in die richtige Stimmung zu kommen.

Viele lassen sich leichter motivieren, wenn Sie einen Trai-
ningspartner haben oder Bewegung in Gruppen machen. Da-
mit steigt auch die Verbindlichkeit und Motivationstiefs las-
sen sich leichter Gberbricken.

Also los, nutzen Sie die vielfaltige Kraft von Bewegung und beginnen
Sie heute noch mit dem ersten Schritt! Seien Sie Vorbild, nehmen Sie
Ihre Kinder mit. Setzen Sie jeden Tag eine kleine Handlung, denn das
bringt Sie jeden Tag ein Stiick ndher zum Ziel.

JORG BLECH

Buchtipp

P Die Heilkraft der Bewegung:

Wie Sie Krankheiten besiegen und lhr Leben verlan-
@ gern. Jorg Blech (2014).

Mag.? Kerstin Eibel

Sportpsychologin, Mentalcoach, Arbeitspsy-
chologin, Trainerin und Universitatslektorin
Radetzkystrale 31, A-8010 Graz

Tel.: +43 664 / 44 17 047
eibel@topperformance.at
www.topperformance.at
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,,Das Ganze ist
mehr als die Sum-
me seiner Teile.*
Aristoteles

B ot

Erholsamer Schlaf ist keine Selbstverstandlichkeit, sondern purer Luxus. Ein
Luxus, den Sie sich génnen sollten, denn er gibt Kraft, steigert das Wohlbefin-

den und erhélt Sie gesund.

Denn Schlafprobleme und Schiaf-
losigkeit sind ein weit verbreitetes
Phanomen. Durchwachte Nach-

te flhlen sich aber nicht nur am
nachsten Morgen unangenehm

an, sondern senken auf Dauer lhre
Belastbarkeit, machen Sie miss-
mutig und sogar krankheitsanfallig.
Zu schatzen wissen wir den erhol-
samen Schlaf allerdings oft erst,
wenn er sich nicht mehr einstellen
will. Schon nach zwei Tagen mit
weniger als sechs Stunden Schlaf
kommt es zu Problemen bei der
Konzentration. Der Zustand, mit
dem man dann durch den Tag geht,
entspricht einem Alkoholspiegel von
0,5 Promille.

SCHLAFPROBLEME KONNEN VER-
SCHIEDENE URSACHEN HABEN.

Sie resultieren unter anderem aus
Erkrankungen, entstehen durch
Schichtarbeit, psychische Belas-
tungen, Stress, aber auch durch
ungunstige Bedingungen rund um

al " ko i
=\

oft nur schlecht zur Ruhie kom-
men, dafur kénneg.Vérschiedene
Grunde infrage kommen. Bei etwa
30 Prozent aller Schlafstérungen
liegt eine organische Ursache vor,
sie stehen rﬁit Krankheiten — etwa
Schilddriisenproblemen oder
Herz-Kreislauf-Beschwerden — in
Verbindun"‘g. Vor allem bei Frauen
stellen sich Probleme mit dem
Schlaf vermehrt im Alter ein.

Den Gro[&téil fGhren Mediziner
jedoch auf é,gaelische Urspriinge
zuriick. Vor allem perfektionistisch
veranlagte Méh,schen leiden unter
dieser Art von Schlafstérungen.
Solche Patienten kénnen auch
nachts nicht Ioslasseﬁ'und halten
sich mit Gribeln wach.

Auch die intensive Nutzung vc;n ........

Smartphones kurz vor dem Schla-
fengehen kann Schlafprobleme
verursachen. Fast die Halfte der
Befragten gab an, das Handy
weniger als zehn Minuten vor dem
Licht-Ausschalten noch zu ver-

wenden. ,Die starken
Blauanteile des Lichts,
die die Bildschirme
abgeben, sind wahre
Schlafrauber. Blaulicht
signalisiert der inneren
Uhr, dass es Tag ist.
Es unterdriickt das
Hormon Melatonin,
das den Kérper zur
Ruhe kommen lasst®.
Das Hauptthema sind
aber Belastungen und
Stress am Arbeitsplatz:
.Menschen kdnnen
nach einem stressigen
Tag nicht abschalten,
die Gedanken daran,
was heute nicht erledigt
wurde oder was mor-
gen zu tun ist, bringen
sie um den Schlaf.*
Das kénne zu einem
Teufelskreis fihren,
wo das Nicht-schlafen-
Konnen selbst zum
Stressfaktor wird.

................ Treten Schlafprobleme
iber einen I&ngeren Zeitraum hin-
weg auf, einen Monat oder langer,
und beeintrachtigen sowohl das
Wohlbefinden als auch die-Leis-
tungsfahigkeit, ist es Zeit, professi-
onelle Hilfe zu suchen. Weiterhel-
fen kénnen der Hausarzt oder die
Hausarztin, ein/e Psychologe/in -
oder ein Schlaflabor. :

Fihren Sie am besten vorab iner.i
mindestens zwei Wochen ein ~ :
Schlaftagebuch und notieren darin
alles, was lhren Schlaf beeintrécﬁ-
tigt haben konnte: lhre Essens-..-"
und Schlafgewohnheiten, ihre‘.-’
Abendgestaltung, die Haufigkeit
des néchtlichen Aufwachens ...

DEN SCHLAF GEZIELT ANLOCKEN.

zwei Stunden vor dem Schlafenge-
hen. Tryptophanhaltige Nahrungs-
mittel wie Milch, Kase, Nisse und
Bananen, vor allem in Kombination
mit Kohlenhydraten férdern die



Ausschittung des Schlafhormons
Melatonin. Unsere Gro3miitter
kannten dieses Geheimnis schon
vor langer Zeit und servierten uns
zum Einschlafen eine Honigmilch.
Auch fordern regelmafige korper-
liche Bewegung untertags sowie
ein gemdutlicher Abendspaziergang
einen erholsamen Schlaf.

Bewegung zahlt zu den gesiindesten
MaRnahmen, um erholsam schlafen
zu kénnen. Ausdauersport wie Jog-
gen, Schwimmen, Radfahren oder
Walken, zumindest dreimal in der
Woche fir je 30 Minuten, begunstigt
das Einschlafen. Allerdings nur, wenn
wir ihn in die Nachtmittags- oder fru-
hen Abendstunden legen. Kurz vor
dem Zubettgehen regt er den Kreis-
lauf an®.

ABENDLICHE RITUALE HELFEN,
DEN KORPER AUF DEN SCHLAF
EINZUSTIMMEN.

Lassen Sie den Tag abends mit ei-
nem wohltuenden Ritual gemitlich
ausklingen. Vielleicht mit ruhiger
Musik, einem positiv stimmenden
Buch, einem warmen Bad, einem
entspannenden Tee oder einem lie-
bevollen Gesprach. Wenn es Ihnen
schwer fallt, abends abzuschalten,
kann es helfen, ein Tagebuch fir
die Entsorgung lhres Seelenmiills
zu nutzen. Nehmen Sie sich schon
am frilhen Abend Zeit zum Grubeln
und zum Problemewalzen, dann
gewinnen Sie etwas Abstand. Wer
oft nachts an Unerledigtes denken
muss, legt sich am besten ein paar
Schreibutensilien aufs Nachtkast-
chen um spontane Gedanken
niederschreiben zu kénnen.

Buchtipp. BECHE\S
Schlaf gut!:

Das Geheimnis erholsamer
Nachtruhe.
Guy Meadows (2016).

GUT!

Schauen Sie, wenn Sie nachts aufwachen, nicht auf die
Uhr! Drehen Sie Ihren Wecker so, dass Sie das Ziffernblatt
nachts nicht sehen kénnen. Der Blick auf die Uhr kann un-
angenehme Gedanken (,Schon so spdt!”) und koérperliche
Reaktionen wie Anspannung ausldsen, die ein Wiederein-
schlafen verzégern.

Stellt sich der ersehnte Schlaf Gber langere Zeit nicht ein,
stehen Sie lieber wieder auf. Bevor Sie sich lange Zeit ge-
nervt im Bett wdlzen, gehen Sie besser einer monotonen
und ruhigen Tatigkeit nach und héren beispielsweise Musik.
Vermeiden Sie dabei helles Licht. Gehen Sie erst dann wie-
der ins Bett, wenn Sie wieder so richtig mide sind.

Finden Sie vor lauter Gedanken, die wie Fledermdause in
Ihrem Kopf herumflattern, keine Ruhe, kann ein einfacher
Trick helfen. Setzen Sie Ihre stérenden Gedanken mittels
Vorstellungskraft nacheinander auf kleine Wolken und
schicken diese in den Himmel. Oder wenn Sie es lieber aktiv
mogen, duschen Sie Ihre Flfze kalt ab und ziehen anschlie-
zend warme Socken an. Dadurch wird Energie aus dem
Kopf abgezogen.

Nehmen Sie verschreibungspflichtige Medikamente nur
unter drztlicher Anleitung und nur so kurz wie maoglich ein.
Pflanzliche Praparate, die beispielsweise Baldrian, Hopfen,
Melisse oder Passionsblume enthalten, kénnen bei leichten
Schlafstérungen eine gute Hilfe sein.

Entspannungstechniken wie Progressive Muskelentspan-
nung, Autogenes Training oder AtemuUibungen kénnen das
Einschlafen und auch generell Ihre Gelassenheit fordern.
Legen Sie beispielsweise ndchstes Mal, wenn Sie nicht ein-
schlafen kénnen, Thre Hande auf den Bauch und beob-
achten Sie Ihren Atem. Spuren Sie, wie die Luft durch Ihre
Nasenldécher einstromt. Kénnen Sie das Heben und Senken
Ihrer Bauchdecke wahrnehmen? Atmen Sie langsam oder
schnell? Nehmen Sie bewusst die Pausen zwischen dem
Ein- und Ausatmen wahr.

Erholsamer Schlaf ist eine Grundvoraussetzung fir gute Laune und
starke Nerven — es lohnt sich daher, sich aktiv darum zu bemuhen.
Und die gute Nachricht lautet: Schlaf lIasst sich anlocken und schon klei-
ne Veranderungen lhrer Gewohnheiten kénnen ihn deutlich verbessern.

Magg.? Petra Ruprechter-Grofe

Klinische,- Gesundheits- und Arbeits-
psychologin, Autorin. Tatig in den Bereichen
Tabakentwdhnung, Lebensstilanderung

und Resilienz.

www.arbeitsberatung.at
ruprechter-grofe@arbeitsberatung.at
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»In den Besprechungen mit meinen Mitarbeitern und den Kunden lauft es in letzter Zeit viel besser. Die Ubun-
gen haben viel dazu beigetragen, dass ich mich nicht mehr so leicht aus dem Konzept bringen lasse, wenn
ich auf Gegenwind sto8e.” Hr. K., der junge Mann, der mir das erzéhlt, ist vor einigen Monaten wegen
einer ausgeprédgten Stresssymptomatik in meine Praxis gekommen. Ein hohes Verantwortungsbe-
wusstsein und sehr hohe Anspriiche an die eigene Leistung haben ebenso zu seiner Belastung bei-
getragen sowie ein relativ neues Aufgabengebiet in seiner Firma.

Das Prinzip der Achtsamkeit ent-
stammt jahrtausendealten Traditi-
onen der ferndstlichen Philosophie
und Meditationspraxis. Seit den
1960er Jahren haben verschiede-
ne psychotherapeutische Schulen
Achtsamkeitstechniken in ihre
Arbeit integriert, und seit den
1970er Jahren fanden sie durch
das wissenschaftlich fundierte
Konzept der achtsamkeitsbasierten
Stressreduktion (MBSR — mindfull-
ness based stress reduction) vom
Molekularbiologen Jon Kabat-Zinn
entwickelt, eine weite Verbreitung.
Das Neuartige an dem Konzept war
damals ein partizipatorischer und
ganzheitlicher Ansatz. Patientlnnen
lassen sich nicht passiv behandeln,
sondern tragen durch eigenverant-
wortliches Uben zur Verbesserung
ihrer Symptomatik bei, indem sie
einen anderen Umgang mit sich
und ihrem Umfeld, aber auch mit
ihren Beschwerden lernen.

EINE BESONDERE STARKE DER
ACHTSAMKEITSUBUNGEN LIEGT
IN DER PRAVENTION.

Achtsamkeit bedeutet nach Kabat-
Zinn, die Aufmerksamekeit in einer
bestimmten Weise auszurichten:
auf den aktuellen Moment bezo-
gen, absichtsvoll und nicht-wer-
tend. Jeder von uns kennt es, dass
wir mit unserer Aufmerksamkeit

oft nicht im Hier und Jetzt sind,
sondern uns mit Dingen beschafti-
gen, die in der Vergangenheit oder
Zukunft liegen. Und wie schnell
werden Dinge, die uns dabei einfal-
len, einer Bewertung unterzogen.
So war Herr K., mein oben erwahn-
ter Klient, in vielen Kontakten und
Gesprachen mit Mitarbeiterinnen
und Kundinnen damit beschaftigt,
ob er wohl den vielfaltigen von ihm
vermuteten Erwartungen vonseiten
der Kunden und des Unternehmens
gerecht werde. Dies fUhrte jedoch
zu einer Verunsicherung, die dazu

beitrug, dass er sein fachliches Wis-
sen bei Weitem nicht so zur Geltung
bringen konnte, wie er es gerne
wollte. Das gab ihm wieder Anlass
seine Leistungen abzuwerten und
sich dann wieder umso mehr an-
zustrengen, um seinem Anspruch,
gut zu arbeiten, gerecht zu werden.
Dass ein solcher Umgang mit der
eigenen Performance und dem
Druck, der dadurch entstand, zu ei-
ner hohen Belastung fuhrt, liegt auf
der Hand. Schlafstérungen, Anfalle
von Herzrasen und Panikattacken
waren die Folge. In der psycholo-
gischen Behandlung war es neben
der Beschaftigung mit Stressoren,
Stressreaktionen und stressverstar-
kenden Verhaltens- und Denkmus-
tern und dem Schaffen von Raumen
fur Entspannung und Selbstfiirsorge
ein wesentliches Element, mit dem
Klienten eine Haltung der Achtsam-
keit einzuuben.

In den achtsamkeitsbasierten Tech-
niken geht es nicht um die Beschaf-



tigung mit bestimmten therapeutisch
relevanten Inhalten, sondern um

die Foérderung einer bestimmten
Haltung, sich selbst gegentiber,

den Mitmenschen und der Welt
gegeniber. Sie sollen Achtsamkeit
und Akzeptanz gegenuber schwer
kontrollierbaren innerem Erleben er-
héhen und den achtsamen Kontakt
mit dem gegenwartigen Augenblick
verbessern. Zwar haben die Ubun-
gen in den meisten Fallen auch eine
kurzfristige, namlich entspannen-
de Wirkung, sollten aber nicht mit
Entspannungstechniken im engeren
Sinn (z.B. Progressive Muskelrela-
xation, Imaginationstechniken) ver-
wechselt werden, da ihre Funktion,
wie gesagt, vor allem das Einlben
einer achtsamen Haltung ist.

Dabei wird zwischen formellen und
informellen Achtsamkeitstbun-

gen unterschieden. Wahrend die
formellen Ubungen (z.B..Body-Scan
— achtsame Koérperwahrnehmung,
Atemmeditation) ein Setting auler-
halb von Alltagstatigkeiten erfordern,

Nehmen Sie im Sitzen eine acht-
same und wiirdevolle Kérperhal-
tung ein.

Sagen Sie dreimal still zu sich:

,lch denke weder an die Ver--..

gangenheit noch an die Zukunft,
sondern bleibe ganz in der Ge-
genwart!“ Dann tun Sie genau
dies ca. eine Minute lang.

Sagen Sie dreimal still zu sich:
,lch achte auf mein Ein- und
Ausatmen. “Dann tun sie genau
dies ca. eine Minute lang.

Sagen Sie dreimal still zu sich:
.ich achte auf jeden Moment
meiner Atmung, auch auf die
Pausen. “Dann tun Sie genau
dies ca. eine Minute lang.

werden die informellen Ubungen als
achtsame Alltagstatigkeiten (z.B.
Zahne putzen, Duschen, Treppen
steigen) verstanden, welche in
achtsamer Art und Weise durch-
geflhrt werden. Das Prinzip ist in
beiden Fallen das Gleiche, immer
wieder mit der Aufmerksam-

keit zum gewahlten Fokus (z.B.
Atmung, Alltagshandlung) zuriick-
kehren, sobald man ein Abschwei-
fen der Gedanken nicht-wertend
wahrnimmt.

Dies ist ganz naturlich, wird aber
mit zunehmender Ubung seltener
auftreten. Dazu ist es ratsam, sich
regelmafig, am besten taglich,
Zeit fiir das Uben zu nehmen. Den
meisten-Menschen gelingt das am
besten, wenn sie sich einen fixen
Zeitpunkt in ihrem Tagesablauf
(z.B. 20 Minuten gleich nach.dem
Aufwachen am Morgen) fir Acht-
samkeitslibungen reservieren.

Gelingt es durch Ubung immer
mehr, aus eingefahrenen Mustern,

Gesund durch
Meditation

Nl il TeL L

Gehen Sie bewusst auf verschie-
dene Weise, mal langsam, mal
schnell. Sie kdnnen auch andere
Varianten ausprobieren: schlen-
dernd, mude, energisch usw. Neh-
men Sie dabei lhre Kérperhaltung,
die einzelnen Bewegungen und
Ilhre Stimmung achtsam wabhr!

die uns in vielen Situationen quasi
auf Autopilot schalten lassen,
auszusteigen, so ist das ein groRer
Schritt in Richtung Autonomie und
Freiheit. Wenn ein Gedanke ein-
fach als Gedanke und nicht als
Wabhrheit, ein Handlungsimpuls
als Handlungsimpuls und nicht
als unausweichliche Pflicht ent-
sprechend zu handeln wahrge-
nommen wird, erweitert das das
Feld unserer Méglichkeiten. Die
fir mich schonste Beschreibung
des Prinzips der nicht-wertenden
Haltung stammt von Erich Fried in
seinem Gedicht ,Was es ist".

Buchtipp

Gesund durch Meditation.

Das grol3e Buch der Selbstheilung mit MBSR.

Mag. Detlef E. Scheiber

Klinischer und Gesundheitspsychologe,
Arbeitspsychologe, Supervisor (OVS)
Praxis: 8010 Graz, Peinlichgasse 2
Tel.: 0677 63284099

e-mail: praxis@detlefscheiber.at
www.detlefscheiber.at

Jon Kabat-Zinn (2013).
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Natur erleben, sich bewegen, die Zeit vergessen — das Eintauchen in die Atmosphére des Waldes zur
geistigen und kérperlichen Erfrischung. Shinrin-yoku, auf Deutsch “Baden in der Waldluft” oder kurz

Der Wald (bt eine besondere An-

ziehungskraft auf uns aus. Es hat"
etwas Magisches, tief in den Wald
hineinzuwandern. Aus dem h:ékti-
schen Alltag entfiihrt in angenehme
Ruhe. Frische, saubere Luft; durch-
zogen vom wirzigen Geruch feuch-
ter Erde und Moos, man bemerkt
die kleinen Dinge, Pilzformationen
an urigen Wurzeln, Waldkrélj't_er mit
kleinen Bluten, Vogelgezwitscher
im Blatterdach, durch das hin und
wieder Sonnenstrahlen brechen. ™.

Gerade der moderne Mensch
braucht den Wald als Ausgleich.
In der Natur kbnnen wir uns be-
sonders gut erholen. Nirgendwo
anders fallt es uns so leicht, uns
als Teil der Natur zu empfinden.
Richard Louv pragte mit seinem
Buch: ,Last Child in the Woods*
(2009), den Begriff ,Natur-Defizit-
Syndrom*, als Phanomen der zu-
nehmenden Entfremdung von der
Natur, die fir unsere Gesellschaft
kennzeichnend ist. Forschungser-

gebnisse legen tatsachlich nahe,"'"..,'

dass der direkte Naturkontakt die
gesunde kindliche Entwicklung
fordert, sowohl korperlich als auch
emotional. So verbessern sich
Arbeitsgedachtnis, Konzentrations-
fahigkeit aber auch Symptome wie
Unruhe oder Aggressivitat, wenn
Kinder viel Zeit im Griinen verbrin-
gen. Eine natirliche Umgebung ist
im Gegensatz zu einer bebauten
tatsachlich besser dazu geeignet,
sich von Stress zu erholen und

. positive Gefilhle zu erleben.

BEWUSSTER AUFENTHALT zZwi-
SCHEN BAUMEN IST BALSAM
FUR KORPER UND PSYCHE.

Die Waldtherapie blickt in Japan,
Sudkorea und China auf eine lange
Tradition zurtick und wurde bereits
in einer Vielzahl von Studien auf
ihre gesundheitsfordernde Wirkung
untersucht. So sinken Blutdruck
und Pulsfrequenz, die Konzentrati-

on von Stresshormonen in Blut und
Speichel, der Blutzuckerspiegel

" und die psychische Anspannung
“. nehmen ab, wahrend die Stim-
‘mung steigt. Ein Aufenthalt im Wald

erhdht auerdem die Immunab-
wehr und balanciert das vegetative
Nervensystem, das unbewusste

:.Vorgénge wie die Verdauung
“steuert. Warum das so ist, kdnnen
~ wir wissenschaftlich nicht ganz

erklaren.

STUDIEN BELEGEN, DASS DIE
VIELFALTIGEN SINNESEINDRU-
CKE DIE AKTIVITAT DES Pa-
RASYMPATHIKUS STIMULIEREN.
JENER TEIL, DER FUR ENT-
SPANNUNG UND REGENERATI-
ON BIS AUF ZELLEBENE VER-
® ANTWORTLICH IST.

Es scheint, dass das Zusammen-
wirken von mehreren Faktoren
daflr verantwortlich ist. Die Luft
inmitten des Waldes ist staub arm,
enthalt kaum Reizgase oder Schad-
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stoffe und die Luftfeuchtigkeit ist
wesentlich hdher als in der Stadt.
Die zahlreichen Baume reinigen
die Luft. Aullerdem sondern neben
Baumen und Strauchern auch
Flechten, Moose und Pilze gasfor-
mige Botenstoffe ab, mit deren Hilfe
sie sich vor Fressfeinden schiit-
zen. Die wirksamsten &therischen
Ole unter ihnen sind die Limone-
ne und die Pinene, die vor allen
von Fichten, Tannen und Kiefern
abgegeben werden. Das Einat-
men dieser Terpene wahrend des
Waldaufenthalts ist fir die positive
Immunregulation verantwortlich.
Weiters erhoht naturliches Licht
durch ein komplexes Zusammen-
spiel von Hormonen nachweislich
die Tagesenergie. Es hebt die
Laune, reguliert den Aktivitatszyk-
lus des Koérpers und verbessert den
Schlaf. Auch der pure Anblick von
Natur tragt zur mentalen Erholung
bei: So steigert der Blick ins Griine
die Leistung und die Arbeitszufrie-
denheit im Buro, hebt die Laune
von unseren Mitmenschen und
kann sogar den Heilungsprozess
von Patienten vorantreiben. Diese
Effekte lassen auf eine mentale
Beruhigung schlielen. Schein-

bar reduziert sogar das Pseudo-
Waldbaden die Ausschittung des
Stresshormons Kortisol. Einzelne
Waldelemente haben aber nicht
dieselbe ganzheitliche und nach-
haltige Wirkung auf Koérper, Geist
und Seele: Der Wald ist mehr als
die Summe aller Baume.

Sich ganz auf den Wald einlassen,
sich der Natur anzuvertrauen,

ist fur viele Menschen auch eine
begliickende und inspirierende
Erfahrung. In fast allen Religionen
hat der Wald eine hohe Symbol-
kraft. Bei unseren Vorfahren galt

Der Heilpfad zu Glick und Gesundheit.

Buchtipp

der Wald als heilig. Auch wir splren
diese Verbundenheit mit der Natur,
aus der Ruhe und Gleichklang
spricht und unsere Seele berlhrt.

Pro Monat sollte man sich zwei volle
Tage in den Wald begeben. So bleibt
die positive Wirkung auf das Immun-
system einen Monat lang erhalten.
Nach einem Regen oder bei Nebel ist
die Luft besonders reich an Terpenen.

Buchtipp
Im Wald baden:

Jorg Meier (2018).

Der Heilungscode der Natur:

Die verborgenen Krafte von Pflanzen und
Tieren entdecken.
Clemens G. Arvay (2018).
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