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Entspannen in
Sekundenschnelle

Pravention | Vagus-Ubungen fiir den Notfall und den Alltag

i “}% {:5'
AN ’Z" )
f i

RS

S8
Aarle

healthstyle — Gesundheit als Lifestyle 04]2020




Deutsche Gesellschaft fur Préventivmedizin und Praventionsmanagement e.V.

B

Deutsche Gesellschaft fiir Praventivmedizin und
Praventionsmanagemente.V.

Prof. Dr. Gerd Schnack (1)
©Zeichnungen: W. Pfau

ohl jeder kennt das Gefuihl, sich in der Stressspirale ver-
V\/fangen zu haben. Manchmal verpassen wir den richti-

gen Zeitpunkt, um schnell wieder herauszufinden. Und
dann reagiert auch noch der Kérper mit Symptomen, die uns
beunruhigen: schneller Herzschlag, flache Atmung, Muskelver-
spannungen. Erfahren Sie hier, wie Sie mit einfachen, gezielten
Ubungen sofort zu innerer Ruhe finden. Prof. Dr. Gerd Schnack,
Experte auf diesem Gebiet, leitet Sie an.

Stress wirkt als Alarmsignal auf den menschlichen Kérper und
ruft ihn dazu auf, alle Leistungsreserven zu mobilisieren, um den
tdglichen Herausforderungen des Lebens optimal begegnen zu
konnen. Die entsprechende Steuerungszentrale ist das autono-
me, vegetative Nervensystem, angesiedelt im Hirnstamm, der
Ubergangszone zwischen Riickenmark und Gehirn, einschlieB-
lich des limbischen Systems, das im Zwischenhirn lokalisiert ist
und das Koordinationssystem zwischen Geddchtnis und den
Emotionen darstellt.

Diese Uberlebenszentrale ist (iber zwei Leitungsbahnen mit

den wichtigen Organzentren unseres Kdrpers verbunden, un-

gleichen ,Briidern” vergleichbar: zum einen der Stress- und

Leistungsnerv Sympathikus, zum anderen der Ruhe- und Ent-

spannungsnerv Parasympathikus. Der Sympathikus versetzt in

Sekunden das gesamte Leistungssystem in Anspannung, damit

ein optimaler Energietransfer stattfinden kann:

» Er beschleunigt die Herzarbeit, erhéht die Schlagfrequenz
und den Blutdruck.

» Die tiefe Bauchatmung wechselt in die schnelle Flankenat-
mung.

» Die allgemeine Muskelspannung nimmt zu.

» Die Magen-Darm-Passage wird ausgesetzt, weil im Moment
der Gefahr die direkte Nahrungsverwertung nicht gefragt ist.
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@ Prof. Dr. med. Gerd Schnack (1934-2020)

Beginnt seine Karriere als Unfallchirurg; wah-
rend des dramatischen Vietnam-Krieges ist
er junger Kriegschirurg auf dem Hospital-
schiff ,Helgoland”. Diese Eindriicke werden
sein ganzes Leben beeinflussen. Nach einer
langjahrigen Téatigkeit in seiner Hamburger
Unfallpraxis entscheidet sich Prof. Schnack,
sich von der modernen, hochtechnisierten Medizin zu distan-
zieren und einen neuen Ansatz zu verfolgen, der Natur, Weisheit
und Selbstbestimmung des Menschen vereinte. 1987 grindete
er mit seiner Frau das erste Praventionszentrum Deutschlands.
Erist Autor von 22 Blchern und bekannt durch zahlreiche Fern-
sehsauftritten. Sein Werk wird heute von seiner Tochter, Birgit
Schnack-lorio, Sozialwissenschaftlerin, und ihrem Mann, Fran-
cesco lorio, philosophischer Berater, weitergegeben.

Kontakt: www.vagus-management.de

Der naturliche Rhythmus von
Anspannung und Entspannung

Diese allgemeine Mobilmachung des Kérpers ist ein genia-
les Konzept und hat zu allen Zeiten daflr gesorgt, dass unser
Uberleben auf dieser Welt stets gesichert werden konnte. Selbst
Kolumbus hatte ohne dieses ,Kickstarter-System” nie die neue
Welt zu sehen bekommen!

Dieser Uberlebensmechanismus funktioniert aber nur so lan-
ge reibungslos, wie in dieser bipolaren Welt das eine Extrem
in regelmaBiger Folge vom gegensatzlichen Pol abgelost
wird.

Das bedeutet, nach tiberstandener Gefahr sollten alle Organsys-
teme wieder in ihre Ausgangslage, in die Homdostase, zurlick-
kehren kénnen. So entsteht ein nattrlicher Rhythmus zwischen
Anspannung und Entspannung, der bildlich von der logarithmi-
schen Spirale gepragt ist, ein Schwingungszustand wechseln-
der Energiestrome, der auf Harmonie, Koharenz und Gesund-
heit ausgerichtet ist.

Alle Wachstumsprozesse der Natur gehorchen diesen gegen-
satzlichen Lebensbedingungen. Pflanzen, Blumen, einschlief3-
lich der riesigen Waldgebiete des Amazonas, winden sich — zwi-
schen strikt zielorientierter und wieder etwas nachgebender
Ausrichtung wechselnd — dem Sonnenlicht entgegen. Entspre-
chend flieBBen Flisse in Form von Mdandern, Bégen und Schlei-
fen, sie wurden allerdings von uns Menschen in enge, gerade
Kandle gezwungen... und inzwischen stehen ganze Landstriche
unter Hochwasser.

Durch die vorschnelle Anpassung an die Technik hat der
Mensch allerdings seinen natirlichen Rhythmus verloren, aus
der geschwungenen Spirale in ihrem standigen Wechsel der
Gegensatze entstand der gerade, dynamische Pfeil, in dem das
Ziel direkt und schnell anvisiert wurde und wird. In dieser be-
tonten Beschleunigung wird das Ziel auf geradem Wege und in
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kirzester Zeit angestrebt, obwohl die Bionik (Wissenschaft aus
Biologie und Technik) davor warnt, denn die Menschheit hatte
sich den Irrweg der linearen Mechanik ersparen kénnen.

Macht, Einfluss, Erfolg

VN

Harmonie, Gliick, Gesundheit, Sinn

Anspannung Entspannung

Die technische Entwicklung des Menschen Die natiirliche Entwicklung des Menschen

Weil allgemeine Konsequenzen von zentraler Seite kaum zu er-
warten sind, ist in dieser Notsituation jeder fir sich selbst ver-
antwortlich und hierbei soll dieser Artikel unterstiitzen.

Der Parasympathikus —
der vornehme Gentleman

Jeder von uns sollte sein Gliick, vor allem aber seine Gesundheit,
in dieser schnellen und hektischen Welt in die eigenen Hande
legen. Sie brauchen hierfiir lediglich zu wissen, wie Ihr Uberle-
benszentrum, das vegetative, autonome Nervensystem, grund-
satzlich arbeitet und wie Sie sich hier mit einfachen Ubungen
Leinklinken” konnen.

Prinzipiell ist der Sympathikus der Kimpfer in uns, der sofort
und unbindig auf jede Stressattacke reagiert. Dagegen ist
der Parasympathikus ein , Gentleman”, der gern im Hinter-
grund bleibt und der auf die Lebensbiihne des Menschen re-
gelrecht gedringt werden muss!

Diese vornehme Zurlckhaltung im autonomen Ablauf kann
aber durch jeden von uns tiberwunden und durchbrochen wer-
den. Der Weg zu dieser Entspannungszentrale fiihrt tGber drei
bestimmte Hirnnerven, die nach auen verlagertes Hirngewebe
darstellen und daher die Pforten zu dieser Zentrale 6ffnen kon-
nen:

» Der 3. Hirnnerv, der motorische Augennerv (N. oculomotor-
ius), erreicht sein Kerngebiet (Edinger-Westphal-Kern) im
oberen Abschnitt des Hirnstamms.

» Der 7. Hirnnerv, der Nerv der mimischen Muskulatur (N. facia-
lis), steuert den mittleren Abschnitt des Hirnstamms an.

» Der 9. Hirnnerv, der Zungen-Kehlkopfnerv (N. glossopharyn-
geus), endet im unteren Abschnitt des Hirnstammes.

Uber zwélf Hirnnervenpaare verfigt unser Kérper, aber nur
diese drei fiihren neben den motorischen auch parasympathi-
sche Fasern, sodass ganz bestimmte Bewegungsvorgange auch
gleichzeitig eine Tiefenentspannung auslésen! Das gemeinsa-
me Ziel der drei Hirnnerven ist im Stdpol des Hirnstamms das
Kerngebiet des 10. Hirnnerven, des Vagus (Nucleus dorsalis
nervi vagi).
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Dieser Vagus ist der eigentliche ,Zeremonienmeister” kor-
perlicher Tiefenentspannung.

Er wird auch als ,Vagabund” unter den Nerven bezeichnet, weil
er sich praktisch im ganzen Korper ,umhertreibt” und durch
groBBe Geflechte wichtige Organbezirke unter seiner Kontrolle
halt: das Herz, die Lunge und den Magen-Darm-Bereich, aber
nur bis zur linken Dickdarmflexur (Cannon-Bohmscher Punkt).
Der Vagus ist damit der wichtigste Nerv im parasympathischen
System, das somit auch gern mit Vagus umschrieben wird. Die-
ser 10. Hirnnerv belegt praktisch 75 Prozent aller parasympathi-
schen Fasern!

Neocortex

Emotionales Gehirn
mit Hirnstamm

3.Hirnnerv
Motorischer
Augenmuskel

7.Hirnnerv
Schlafen-
Gesichtsmuskel

9.Hirnnerv
Zungen-
Kehlkopfmuskel

\

Herz
Lunge
Magen-Darm-Bereich

10. Hirnnerv

Gegensteuern in Sekundenschnelle

Durch diese anatomische Situation haben wir die gro3e Chan-
ce, der standigen Flut unkontrollierter Stressreaktionen schnell
und umfassend durch eine komplexe Tiefenentspannung zu be-
gegnen, denn jeder von uns ist jederzeit in der Lage, den stress-
bedingten Bluthochdruck zu senken, die hohe Herzfrequenz
unmittelbar abzusenken, die schnelle Atmung zu verlangsamen
und zu vertiefen und gleichzeitig die allgemeine Muskelspan-
nung zu reduzieren. Sogar das korperliche Abwehrsystem wird
erneuert und die unterbrochene Magen-Darm-Passage wieder
in Gang gesetzt.

Hier die Anleitung dazu, wie Sie die drei Hirnnerven stimulie-

ren und dariiber den Vaguskern im Hirnstamm aktivieren:

1. Augenpressur: Sie reizen den 3. Hirnnerven durch die sanfte
Augenpressur direkt am Schreibtisch mit abgestitzten Ellbo-
gen, dabei driicken die Handflichen gegen die geschlosse-
nen Augen. Auf diese Weise wird hinter den Augen ein para-
sympathisches Nervenganglion stimuliert (Ganglion ciliare),
das unmittelbar das Entspannungssignal an den Vaguskern
weiterleitet. Dieser Alleskdnner unter den Nerven beruhigt
sofort Herz, Lunge und Bauchraum. Diese Form der Augen-
pressur wirkt sofort gegen miide Augen bei langer Bild-
schirmarbeit!
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Singen ist gesund und wirkt
meditativ, weil der 9. Hirnnerv
stimuliert wird!

Singen Sie Lieder gegen den Stress unserer Tage, wah-
len Sie kurze Melodien und das in standiger Wieder-
holung. In Afrika kennt man die Kraft, die aus der Wie-
derholung kommt, und eine Botschaft wird durch die
Wiederholung erst wahr. Das wussten schon die alten
Kirchenvater um Augustinus herum, es entstand auf
diesem Wege das Psalmodieren, das ,Kauen von Psal-
men”. In unseren Kursen greifen wir besonders haufig
auf eine Kurzmelodie mit hoher emotionaler Kompo-
nente zurlick, gesungen von den ,Comedian Harmo-
nists” bei ihrem letzten Konzert in Berlin, nachdem sie
von den Nazis Auftrittsverbot in Deutschland erhalten
hatten:

Jrgendwo auf der Welt gibt’s ein kleines bisschen Gliick
und ich trdum’ davon schon jeden Augenblick, irgend-
wo auf der Welt gibt's ein bisschen Seligkeit und ich
trdum’ davon schon lange, lange Zeit. Wenn ich wisst’,
wo das ist, ging ich in die Welt hinein, denn ich mécht’
einmal recht so von Herzen glticklich sein! Irgendwo auf
der Welt fangt der Weg zum Himmel an, irgendwo, ir-
gendwie, irgendwann!”

Meditative Musik entspannt dann besonders stark, wenn
sie korpersynchron im Sinne der Isomorphie eingesetzt
wurde — die Melodie atemsynchron im 16er-Tempo der
Atmung und der Rhythmus herzsynchron im 64er-Takt
zum Herzschlag —, sodass Musik und Korperrhythmus
zu einer Einheit verschmelzen kdnnen.

2. Augenkino: Die ndchste Form der Tiefenentspannung gelingt
mit der absoluten Naheinstellung des Auges (Nahakkommao-
dation). Daftir mussen wir den Ciliarmuskel aktivieren, der die
Rundung der Linse (analog zum Zoomen lhrer Kamera) steu-
ert, denn der Ciliarmuskel verfligt neben motorischen auch
Uber parasympathische Fasern. In diesem Falle rufen Sie das
,Cinema-interne-—-Programm” der Vagus-Meditation auf.
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Sie schlieBen die Augen und nehmen lhre Augenlider von
hinten ins Visier. Wechselnde Farben tauchen auf, wenn Sie
vor allem vor einem hellen Fenster oder vor einer Leuchte sit-
zen. Auch die schwarzen Punkte (,fliegende Miicken”) flitzen
durch das Blickfeld, die Sie versuchen zu fixieren.

3. Doppelbilder: Auch das Abrufen von Doppelbildern ent-
spannt. Jetzt bleiben die Augen gedffnet; zum Einliben be-
ginnen Sie mit der Zeigefingeriibung. Sie beriihren mit dem
Zeigefinger die Nasenspitze und blicken dorthin. Jetzt ent-
fernen Sie den Zeigefinger armweit von den Augen und bei
gleichzeitiger Betrachtung von Nasenspitze und dem ent-
fernten Zeigefinger kdnnen Sie pl6tzlich zwei Fingerspitzen
sehen, das lernt man sehr schnell. Und dann die Steigerung:
Sie verdoppeln ein Bild an der Wand und vollfiihren jetzt mit
den Augen eine Achtertour um beide Bilder herum (eine per-
fekte Ubung, um zum Beispiel in einer Warteschleife nicht
ungeduldig zu werden und in Stress zu geraten).

4. Lachen mitden Augen: Dieses schone Lachen fiihrt uns Men-
schen zusammen. Es wird gesteuert vom 7. Hirnnerven, der
auch mit dem Vagus in Verbindung steht. Sie aktivieren die
Schlafenmuskeln und gldtten damit durch die Verschiebung
der Kopfhaut die Sorgenfalten Gber der Nasenwurzel, die
auch Spannungskopfschmerzen bereiten konnen. Gleich-
zeitig pflegen Sie Ihre Lachfalten an den duf3eren Augenran-
dern, die Sie nie durch ein ,Face-lifting” raffen lassen sollten.
Uber diesen Weg geht auch das ,Augen liigen nicht”, denn
auf diesem Kanal erreicht der 7. Hirnnerv das Herz, in dem
unsere Personlichkeit angesiedelt ist und das den ,kleinen
Prinzen” ausrufen lasst: ,Man sieht nur mit dem Herzen gut!”

5. Zungenstretching: Ein besonders hoher Informationstrager
ist der 9. Hirnnerv, der Zungen-Kehlkopfnerv (N. glossopha-
ryngeus), der die Beruhigung durch das ,Zungenstretching”
ermdglicht. Wenn Sie verbal attackiert werden, bitte, antwor-
ten Sie nicht unmittelbar! Rufen Sie stattdessen den Vagus
auf, so gewinnen Sie Zeit fur die richtige Gegenantwort,
gleichzeitig verlagern Sie die Zunge nach oben eingerollt an
den harten Gaumen. Das gibt lhrem Gesicht einen drohen-
den Ausdruck, Ihr Gegeniiber geht schon in die Knie, wah-
rend Sie sich unmittelbar entspannen!

Zungenstretching eignet sich auch gegen einen Tinnitus,
wenn Sie gleichzeitig Kehlkopfvibrationen durchfiihren! Im
Zentrum des 9. Hirnnerven stehen allerdings die Vibrationen
des Kehlkopfes durch Schnurren, wie ein Katzchen, Singen,
wie eine Amsel, Summen, wie eine Biene, oder Brummen, wie
ein Bar.

Kehlkopfvibrationen reizen den 9. Hirnnerven, der unmit-
telbar den Vagus stimuliert. Diese Schwingungen des Kehl-
kopfes verldangern gleichzeitig die Ausatmung, die deutlich
vom Vagus bestimmt wird, die nachste Einatmung wird
schon wieder vom Sympathikus belegt. Jetzt endlich wissen
wir auch, warum das Singen so gesund ist und uns fréhlich
stimmt, ganz nach dem Motto: ,Wo man singt, da lass’ Dich
ruhig nieder, bdse Menschen kennen keine Lieder...”
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Emotionales Gehirn
mit Hirnstamm
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Die richtige Zeit fUr die Vagus-Meditation

Auch die Aufmerksamkeits-Kurve des Menschen verlduft rhyth-
misch zwischen Wellenberg und Wellental, die meisten Menschen
schlafen nachts gegen vier Uhr am tiefsten, dann beginnt die Auf-
merksamkeit, langsam mit Beginn des neuen Tages anzusteigen,
sie ist erstmalig vormittags gegen elf Uhr am hochsten, senkt sich
wieder und erreicht zwischen 13 und 14 Uhr ihr ndchstes Tief. Wird
dieser Abschwung nicht durch eine kurze Erholungspause aus-
geglichen, so sind wir am spaten Nachmittag nicht mehr in Hoch-
form, sondern reagieren in vielen Situationen gestresst.

Vagus-Siesta: Die Konsequenz lautet daher, mittags gegen 13
Uhr tdglich 15 Minuten eine ,Vagus-Siesta“ einzulegen. Aufrecht
sitzend und maglichst vor einem hellen Fenster nehmen wir ab-
seits des Trubels aufrecht auf einem Stuhl Platz. Wir schlieen die
Augen und konzentrieren uns auf den Farbwechsel hinter den
geschlossenen Augen. Gleichzeitig folgen Kehlkopfvibrationen
durch leises Schnurren, Summen, Singen und das bei betonter
Ausatmung. Entspannung in Verbindung mit einem korperlichen
Wohlgefiihl stellt sich ein, die Zeit bleibt stehen. Grund dafiir ist
ein Dopamin-Flash (Kjaer et al., siehe Literatur) — das Gliicks- und
Leistungshormon Dopamin durchflutet den Korper und vermit-
telt uns ein neues Zeitgeflhl, sodass man wie in Goethes ,Faust”
ausrufen mochte: ,Verweile doch, du bist so schon.”

Eine griechische Megastudie belegt, dass durch diese Form
der Siesta am Mittag die Leistungsfahigkeit fiir den Resttag
um 35 Prozent gesteigert werden kann und das bei gleichzei-
tiger Herz-und Kreislaufpravention von 37 Prozent.
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Bei Angsten aller Art: Priifungsangst, Biihnenangst, Flugangst,
Platzangst, Hohenangst, Lampenfieber. Ziehen Sie sich vor jeder
Prifung die letzten 15 Minuten auf einem Stuhl zuriick, schlie-
Ben Sie die Augen und rufen Sie Ihr ,Cinema-interne-Programm”
ab. Parallel konzentrieren Sie sich auf wechselnde Kehlkopfvib-
rationen und das bei betonter Ausatmung. Der Dopamin-Flash
verleiht lhnen Zuversicht, Sicherheit und die notwendige innere

Ruhe. So gelangen Sie leicht an Ihren Geddchtnisspeicher.

In Wartesituationen: Gegen Ungeduld im Wartezimmer hilft es
wunderbar, ein Bild an der Wand zu fixieren, es zu verdoppeln
und dabei mit den Augen beide Bilder in Achtertouren zu um-
kreisen. Sie kénnen auch wiederholt die Augen schliefen und
sich auf das ,Cinema-interne-Programm?” einstellen. Sie werden
erstaunt sein, wie schnell die Zeit vergeht und ,bedauern” es,
wenn Sie aufgerufen werden.

Schlafstorungen in der Nacht begegnen Sie mit Kehlkopfvib-
rationen, leise, um den Partner nicht zu storen. Das ,Cinema-in-
terne” ist abgeschwdcht, weil externe Lichtquellen in der Regel
fehlen, aber mit der Zeit tauchen zarte Farben auf, ganz nach
dem Motto: ,Die Finsternis, die leuchtet.”

Depressionen, Burnout mit ,Cinema-interne” und Kehlkopfvib-
rationen behandeln, vielfach auch in Verbindung mit meditati-
ver Musik, die mdglichst atem- und herzsynchron gesteuert ist.

Bei Lenkradmiidigkeit auf der Autobahn sofort auf den néchs-
ten Rastplatz, das Auto von innen abriegeln. Die Arme liegen
seitlich auf den Lehnen, die Finger beider Hande sind maximal
gestreckt und auf dem rechten Zeige- und Ringfinger hangen
die Autoschlissel. In tiefer Entspannung werden Sie wieder
wach, die Schlissel fallen zu Boden und Sie erreichen in jedem
Falle Ihr Reiseziel zur rechten Zeit.

Seekrankheit ist eine echte Erkrankung, so fiihlt man sich. Sie
legen sich entspannt auf lhre Liege und atmen gegen den Wel-
lenrhythmus, wenn die Welle kommt, atmen Sie aus und im
Wellental atmen Sie ein. Diesen Rhythmus begleiten Sie durch
Kehlkopfvibrationen.
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Unruhiges Publikum im Konzertsaal stort jede Aufmerksamkeit.
Sie schlieBen die Augen und synchronisieren mit der Atmung
unterschiedliche Melodieabschnitte. Dabei rufen Sie lhren Farb-
film ab, oder verdoppeln Sie bei gedffneten Augen einen Ge-
genstand oder eine starke Lichtquelle im Konzertsaal.

Vor und nach belastendem Sport, direkt vor dem Start vor
groBem Publikum mit grofBer Erwartungshaltung, besonders
in Situationen, wenn der Start verschoben wird. Wichtig beim
Biathlon, wenn der Sportler mit hohem Leistungspuls an den
Schiel3stand kommt. Intensive Kehlkopfvibrationen leise aber
auch laut durch Brummen wie ein Bar oder schon bei Ansicht
des Schiel3standes leises Singen einer einfachen Melodie in
standiger Wiederholung, denn ,Cinema-interne” funktioniert
hier nicht. Nach groen Belastungen verkirzt die Vagus-Medi-
tation die Regeneration und die Wiederherstellung des Immun-
systems.

Beim Bergsteigen in groBen Hohen verkiirzt die Vagus-Medi-
tation die Zeit der Akklimatisation deutlich. Bei Ubernachtun-
gen in Berghitten ab 3.000 Meter Hohe ist die Schlafintensitat
deutlich verbessert, denn mit einem labilen Kreislauf oder bei
schlechter Anpassung ,steht man vielfach die Nacht iber senk-
recht im Bett”, ,Cinema-interne” und Kehlkopfvibrationen sind
dann eine echte Schlafhilfe.

Gelassenheit in schweren Zeiten

Die Vagus-Meditation ist ein ,Kind des Vietnamkrieges”! An-
geregt wurde ich als Kriegschirurg auf dem deutschen Hos-
pitalschiff ,Helgoland” in Saigon und DaNang durch die vor-
herrschende Gelassenheit dieser Menschen bei extremen
Kriegsbedingungen. Dazu gehdérten auch die Kinder, die nicht
nur sehr geschickt aus unseren Infusionsbestecken Hubschrau-
ber fast originalgetreu nachbilden konnten, sondern die auch
mit sehr viel Geduld die Verbandswechsel bei groSen Napalm-
verbrennungen Gber sich ergehen lie3en.

Zuriick in Deutschland habe ich dann Anatomie- und Physio-
logieblicher studiert und dabei stie8 ich auf den ,Gro3en Ru-
henerven”, den Vagus. Bereits im Januar 1973 folgte die erste
Sendung beim Bayerischen Fernsehen zusammen mit dem flh-
renden deutschen Sinologen Prof. Paul Ulrich Unschuld zur Me-
ditation mit dem Thema ,Anregungen aus Asien”.

Meine Erfahrungen aus Vietnam waren Anregungen, in keiner
Weise habe ich die Meditation buddhistischer Pragung kopiert.
Im Gegenteil: durch die Vagus-Meditation erhielt diese Tiefen-
entspannung ihre neuro-physiologische Grundlage.
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Mitteilung des Vorstandes

Markt 5 « 08468 Reichenbach
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Aufgrund der Corona-Pandemie muss die satzungsmaflig vorgesehene Mitgliederversammlung 2020 auf noch unbestimmte Zeit

verschoben werden.

Leser/-innen, welche Mitglied in der DGPP e.V. werden mochten,

zu werfen und mit unserer Geschaftsstelle Kontakt aufzunehmen.

Dr. Dieter Riebe

Neues aus der Wissenschaft

Wer glucklich ist, wird seltener krank

Gliick und Zufriedenheit wirken sich positiv auf die Gesund-
heit aus.

Im Juni 2020 verdéffentlichten amerikanische Forscher in der
Zeitschrift ,Psychological Science”, dass personliche psycholo-
gische Therapien, aber auch Online-Therapien, das Wohlbefin-
den im Verlauf eines 12-wdchigen Programms bei Studienteil-
nehmern steigern und gleichzeitig sich die Krankheitstage der
Teilnehmer wahrend des Programms und bis drei Monate nach
der Studie verringern.

Gesunde Menschen kdnnen haufiger gliicklich sein. Die Studie
zeigt, dass umgekehrt Gliick auch einen positiven Einfluss auf
unsere Gesundheit haben kann.

Wer zufrieden mit sich und seiner Umgebung ist, wird auch
seltener krankgeschrieben.

155 Erwachsene im Alter zwischen 25 und 75 Jahren wurden
fur die Studie nach dem Zufallsprinzip entweder einer Warte-
listen-Kontrollgruppe oder der zwolfwochigen psychologischen
Therapie zugeordnet. Personliche Starken, Werte und Ziele wur-
den von den Teilnehmern in den ersten drei Wochen des Pro-
gramms identifiziert. AnschlieBend konzentrierten sich die Teil-
nehmer in den nachfolgenden fiinf Wochen auf Achtsamkeit
und Regulation ihrer Emotionen sowie negativer Denkmuster.
In den letzten vier Wochen erlernten die Teilnehmer Techniken,
welche Dankbarkeit, positive soziale Interaktionen und Gemein-
schaft fordern.

Die wochentlichen Module enthielten anerkannte Instrumente
zur Steigerung des subjektiven Wohlbefindens. Zur Anwendung
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bitte ich, einen Blick auf unsere neue Website www.dgppev.de

kamen jeweils eine einstiindige Lektion mit Informationen und
Ubungen, eine Schreibaufgabe (z.B. Tagebuch) und eine aktive
Komponente, wie z.B. eine gefiihrte Meditation. Die wochent-
lichen Module wurden entweder von einem Therapeuten gelei-
tet oder Uber eine Online-Plattform abgeschlossen.

Am Ende des Programms und drei Monate spater bewerteten
die Teilnehmer zusammen mit den Forschern erneut ihr Wohl-
befinden und ihre Gesundheit.

Quelle:

Kostadin Kushlev, Samantha J. Heintzelman, Lesley D. Lutes, Derrick Wirtz, Jacque-
line M. Kanippayoor, Damian Leitner. Does Happiness Improve Health? Evidence
From a Randomized Controlled Trial.

Psychol Sci. 2020 Jul;31(7):807-821. doi: 10.1177/0956797620919673. Epub 2020
Jun 24.

Sport verjungt das Gehirn

Bei dlteren Menschen kann durch sportliche Aktivitaten das
Nachlassen geistiger Fahigkeiten verlangsamt werden.

Amerikanische Forscher berichten in der Zeitschrift ,Sci-
ence”, dass korperliches Training die Produktion eines Leber-
enzyms stimuliert und ins Blut freisetzt. Dieses Enzym fordert
indirekt die Neubildung von Neuronen (Nervenzellen) und so
eine Verbesserung der kognitiven Hirnfunktionen (geistige
Fahigkeiten).

Korperlich aktive dltere Menschen produzieren gré3ere Mengen
des Leberenzyms als gleichaltrige weniger aktive Menschen.

Die Forscher fanden im Blutplasma aktiver Mause 30 Proteine,

die im Blut inaktiver Mduse kaum vorhanden waren, u.a. das in
der Leber gebildete Enzym Gpld1, eine Phospholipase.
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Ein kinstlich erhdhter Blutspiegel
dieses Enzyms hatte in Versuchen mit
Mausen einen ahnlichen positiven
Effekt auf die Hirnfunktionen wie ein
mehrwochiges Training im Laufrad.
Hierflir entnahmen die Forscher den
Mausen Blut, denen sieben Wochen
lang ein Laufrad zur Verfligung stand.
AnschlieBend wurde &lteren Mausen
mit geringer korperlicher Aktivitat in-
nerhalb von drei Wochen achtmal int-
ravenos das Blutplasma injiziert.

Diese Behandlung bewirkte bei den al-
teren Mdusen eine verstarkte Bildung
neuer Nervenzellen im Hippocampus
(Teil des Gehirns) und verbesserte
Lern- und Gedachtnisleistungen bei
Verhaltensexperimenten im Wasser-
labyrinth. Die Mduse mit einer hohen
Enzym-Konzentration im Blut schnit-
ten im Labyrinthtest besser ab. Das Al-
ter der Blutspender spielte fur diesen
Effekt keine Rolle.

Mause, die aufgrund einer genetischen
Veranderung vermehrt diese Phos-
pholipase bilden, zeigen ebenfalls im
Alter auch ohne Lauftraining eine ver-
mehrte Neubildung von Neuronen mit
einer verbesserten Hirnfunktion.

Da die Phospholipase die Blut-Hirn-
Schranke nicht Uberwinden kann,
wirkt das Leberenzym indirekt. Ver-
mutlich werden biochemische Reak-
tionen in den Skelettmuskeln, in der
Leber oder im Fettgewebe ausgeldst
mit Entstehung von Botenstoffen, wel-
che im Gehirn wirksam sind.

Wahrscheinlich sind diese neuen Er-
gebnisse nach Aufklarung des ge-
nauen Wirkmechanismus auf den
Menschen Ubertragbar. Denkbar ware
ein Wirkstoff, der die Produktion des
Leberenzyms erhéht und so die Hirn-
alterung bremst.

Quelle:

Alana M. Horowitz et al. Blood factors transfer be-
nefits of exercise on neurogenesis and cognition
to the aged brain”, Science Vol. 369, Issue 6500,
pp. 167-173, 10 Jul 2020, DOI: 10.1126/science.
aaw2622.

Dr. Dieter Riebe
(Prasident der DGPP e.V.)
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CD1: Aufbruch in mein neues Leben
Wie bekomme ich den Spagat hin zwi-
schen Familie, Arbeit und Freizeit, ohne
mir ein Bein auszureifen? Ist mein Lie-
besleben nicht bemitleidenswert? Habe
ich den ublichen Blues oder bin ich thera-
piereif?> Mein Leben braucht ein Update!
Dringend!! Sei gegruft, liebe Schicksals-
gefahrtin. Ich bin Conny - Psychologin,
Coach und Yogalehrerin. Nach ultimati-
vem Job-Frust habe ich einen Neustart
gewagt und verwirkliche meine Herzens-
projekte. | live my dream! Willst auch Du
wieder Liebe, Lust und Leidenschaft spu-
ren? Dir Deine Wunsche erfullen? Selbst
Einfluss auf Dein Leben nehmen? Ich helfe Dir! Mit dieser CD schenke ich Dir Mut,
Motivation und Antrieb, befreie Dich aus dem verschnarchten Dasein, lasse in Dir
Selbstliebe reifen und unterstutze Dich, die Frau zu werden, die Du schon immer sein
wolltest. Auf geht‘s in ein Leben voller Freude, Selbstbestimmung und Eigeninitiative!
Dich erwarten zahlreiche Tipps und Wegweiser, Ubungen und heilsame Meditationen,
die Dich in Deine natdrliche, lustvolle Lebenskraft zurtickbringen.

Audio-CD 58 Min. 15,00 €

Conny Thaler
Abbas Schirmohammadi

<&

Frau

Aufbruch in mein neues Leben
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Conny Thaler
Abbas Schirmohammadi

CD2: Mein Weg zu mehr Selbstliebe
Schon wieder eine Falte im Gesicht! Und
diese Schlupflider ... Das Kleid geht gar
nicht bei dem Schwabbelbauch! Aulier-
dem habe ich dicke Beine, standig Hun-
ger, Bad Hair Day, Cellulite. Brichige Na-
gel und ebensolche Beziehungen machen
mich depri. Der Lack ist runter. Deep shit
point! Keine Panik, Hilfe naht:

Ich freue mich sehr, liebe Schicksals-
gefahrtin, dass wir uns auf der zweiten
,Ganz Frau sein“-CD mit dem Top-Thema
LSelbstliebe“ wiederbegegnen! Mit der
Selbstliebe verhalt es sich seltsam: Vor-
sichtshalber beginnen wir erst damit, wenn wirklich alles ans uns stimmt. Also nie.
Wie abgefahren ist das, bitte?! Auf dieser CD findest Du viele wertvolle Anregungen
und Wegweiser zur Selbstliebe. Ich fihre Dich ichwarts und schenke Dir 10 Bausteine
fr Dein neues ,,I love myself“-Fundament. Dazu gibt es Meditationen und Korpertbun-
gen, die Deine Selbstliebe aktivieren und Dich wieder in liebevollen Kontakt mit Dir
selbst bringen. Ich winsche Dir viel Freude beim Horen und Mitmachen. GenieRRe Dein

«|

neues ,,Ganz Frau sein“!

Frau

Mein Weg zu mehr Selbstliebe
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Audio-CD 60 Min. 15,00 €
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