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psychoneuroimmunologische
Aspekte ... (in 15) “
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Die guten Nachrichten:

e In 15“ altern wir nicht sonderlich stark.

e Wir konnen entscheiden, wie gesund wir diese 15/ altern wollen.
¢ /ch werde Ihnen zwei einfache Modelle vorstellen, die unserer

Gesundheit niitzen und die Ihnen einleuchten werden.
e Die letzten 5 gucken wir Spaf3-TV.
e Unser Thema hat fiir die meisten hier im Raum eine hohe
Wichtigkeit. Sonst wdren wir nicht hier. Und je dlter wir werden,
desto mehr machen wir die Erfahrung:

sGesundheit ist nicht
alles, aber ohne

Gesundheit ist vieles

\_ nichts“ Y
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Die Kiirzest-Variante (ca. 15“) zum Thema
yaesund altern — psychoneuroimmunologische
Aspekte” lautet:

»Folgen Sie ab sofort folgender Empfehlung
Voltaire's!“
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Die gut-schlechte Nachricht:

»Psychoneuroimmunologie” findet immer statt und stellt hohe

Anforderungen an unsere Selbststeuerungs-Kompetenzen

»Psycho-

somatik”
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Wechselwirkungen

von drei
organismischen
Systemen

e Psycho...

. ll.neurolll

e ...immunologie”

_.mal klopfen !

[ - Gefiihle Sog, 2,
- Gedanken /l/oc%%eba
= ,,Psyche” - innere Bilder °~é};%, ,{f”’d
- Willensstdrke le
| - Selbstsuggestionskraft, ...

= Nervensystem mit seinen Botenstoffen (Sympathi-
cus, Vagus, ZNS, ... / Stresshormone (Adrenalin,
Cortisol, ...), Gliickshormone (Serotonin, Oxytocin, ...)

= Immunsystem — ,,Wdichter der Gesundheit” -

kann gestarkt oder geschwdcht werden

(mit Antikérpern (z.B. IgA), T-Helferzellen,
Thymusdriise, Lymphsystem, Knochenmark, ... 80% im
Darm, ... = gesunde Ernéihrung = Darmsanierung)




z.B. argern Sie sich nicht!
(... tiber mich, iiber sich, iiber andere Autofahrer, oder ... oder ...)

- ... schadet Ihrem Immunsystem

aus Peters:,,Gesundmacher Herz*,2014,S. 136
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z.B. aufrechte Haltung gegen Depression!
- ... hilft lhrem Immunsystem
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»sWas uns gesund erhalt!* -
das wissen¥*) wir alle, ...

-> Balancierter Lebens-Stil als Selbstfiihrungs-Ziel
(Krebs-, Herzinfarkt-, Diabetes-Risiko-Senkung bis zu 80%; s. Klein 2014, S. 58)

Zu viel Zu viel
Computer-/Auto-
Ve A
Sitzen & Le b ens- erlusé Angst
. freude -
4u wenig Zu wenig
L Beweg ung Zukunfts-Mut
Gehen & )
Strecken ® Ent-
Zu viel
Zu viel Zucker, SpannNUNg (nis-)Stress ®
Weizen & -
- Erndhrung AL
Zu wenig smheitere
Gemiise, Gelassenheit*
Wasser & &

*) aber... ,,Es gibt nichts Gutes, auBer man tut es* (Kdstner)
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TIPP: ,,Just do it!* — ... jetzt ...

... Und dann Routinen entwickeln mit
sozialer Unterstutzung (gegen Innere Schweinehunde)

tehen (4) 4
1)... mal aufs Hier N
( )& recken un ) I.c‘;‘:/lwac/,e/
sfreckeﬂ & o Arger/'
mal tief 3 Weglen fress
durchatmen - Lebens- Nach dem 5,
> Anmelden zm . ,,Pi,,x Spap-1,, °%ell
Ferdentcrais KO, freude * wLachgurPringjp
> Walken, . ~Bah,, «
Yoga stretching . "
——: Mit Faszien-Rolle Bewegung 9ach.Y°ga

Leneire g wﬁm hrun3:
ov.’”e y i ‘ ; Pe - - ° Erfa ran e
e lne Ertapy,, S Ent (Eu ) 3)..meine_ELFE e

Umstey, WOrangs . 229: o Feldén elentsp-
nichy 4ng (3 spannung . rrosrtet
e/,,fac Pa/eo) e Saund tte
MOglicy . oer o AT-/Hypno-Casse f
S oo oo v hla
Wasser Erndhrung > Guts o8O0 on
S Geor s ejc'bWe n > Stress-i¢ tion
m:t "lltsredzlu:t. > D isjdentlﬁi{:’l'ra"”’
rej, »Palegs , :i0n > Achtsan.lkel' )
- 8supng 6;1’1.811& (Medltatlon
cn

und ... ,,Es gibt nichts Gutes, auBer man tut es* (Kdstner)
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Gesundmach-Modell 2:

Balance-System hellsamer menschlicher Grundbedtirfnisse
fur psychische Gesundheit und die Vermeidung personlicher Krisen

WECHSEL

Quelle: Fittkau, Riemann, Grawe

© Prof.Dr.Bernd Fittkau (01.04.2015): , Werte-Management-System & psychische Grundbediirfnisse



Empfehlung: ,,Das Pinguin-Prinzip*



Empfehlung: ,Lachende U-Bahn*

(>Lachen steckt an*“ & ,,Lachen ist die beste Medizin*
2 s Sie miissen zum Lachen nicht in den Keller gehen!)



... und zum Schluss und fiir alle Fdille gilt:

Alter spielt keine Rolle ...

aufSer mawnv ist Rotwein'”

Danke fdr Ihre Aufmerksamkeit!
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Zwischendurch mal ein bisschen Praxis! ... .

(Wohlfiihl-/Gesundheits-Check aus: FUR SIE) PR

+ Begeisterung fiir eine Sache
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»Ein Gramm Vorsorge ist mehr wert ...1*
(zur Pravention von System-Krankheiten)

« .Das ist eine Katastrophe fur die Medizin, denn wir werden uns auf
diese Bazillen fixieren und das System daruber vergessen®
(Haldane, Genetiker 1923, zit. in Agus 2013, S. 59)

~Kunst

(K. Haring)
aufraumen”

» Erkrankungen wie Krebs, Herzleiden, Diabetes, Autoimmunleiden,
neurodegenerative Krankheiten kommen durch Zusammenbruch
dieses Systems zustande. ... Diese Krankheiten hat der Korper nicht,
sondern das ,tut” (erzeugt, BF) er” (...,S. 73) — Der Mensch ist das
komplexeste Kunstwerk auf der Erde, kein technisches Ersatzteillager!
* ,Seien Sie zuerst lhr eigener Arzt ... Vertrauen Sie lhren
(professionellen) Arzten nicht blind“ (..., S. 99)

+ ,Betrachten Sie immer das Gesamtsystem lhres Korpers® (S. 329)

- ,,Ein Gramm Vorsorge ist mehr
wert als ein Pfund Heilung*
—->(Agus, 2013, S. 166)



Und denken Sie noch einmal daran:
Die besten ,,Gesundheits-Arzte*

& Dr. Bewegung



