Gutes
A %) SiCh etwas :
AVer, kann sich eine

t;;;;nelige Atmt{sphéire
schaff en.

 IMMUN! | i

.. soziales Wesen, gute Kontakte spielen eine sehr ge-

. : wichtige Rolle. Durch Beriihrungen wifd - ahnlich :

Mit starken Abwehrkréaften in die kalte Jahreszeit: Neben wie bei cinem Saugling, der gewiegt wird - Oxyto- 5

Bewegung in der frischen Luft und einer gesunden 1
Ernahrung tun auch Umarmungen gut.
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cin ausgeschiittet. Das fordert Wohlbefinden ufxd
reduziert den Stresspegel, indem der Cortisolspie-
* gel sinkt. Man kann aber auch selbst zur Erhaltung \

~
" des bio-psycho-sozialen Gleichgewichts beitragen -

_ durch Selbstfiirsorge -, ,so wie man bei kaltem

Wetter eine warme Jacke anzieht’, wie die Psycho- ‘
 therapeutin beschreibt. Manche Menschen hitten ~

aber nicht gelernt, gut auf sich zu schauen.

Vel

selbstfiirsorge lernen

Um nicht ausschlieflich von Beziehungen abhangig \
zu sein - ,sie kénnen auch destruktiv sein” -, gehe )
es darum, auf seine Bediirfnisse zu achten und sich
selbst gut zu versorgen. ,Wer allein lebt, kann sich
Freunden und Freundinnen mitteilen, dass es einem
im Moment nicht so gut geht und eine Umarmung
gerade sehr helfen konne” Aber auch Selbstberiih- »
rungen kénnen guttun oder Bewegung wie Yo-
ga-Ubungen, das iiberdies Stress reduzieren kann.
Auch dabei werden Hormone ausgeschiittet, die
Wohlbefinden auslosen.

_Es muss nicht immer ein Partmer oder eine Part-

a
eht es um das Hormon Oxytocin, gewicht von Kérper, Geist und Umwelt beschrieben.
gerit Ines Gstrein ins Schwir- Nachdem im 19. Jahrhundert eine strikte Trennung
men: ,Die Natur ist ja so geniall", von Korper und Seele erfolgte, hat man das Zusam-
sagt die Psychotherapeutin aus menspiel inzwischen aber lingst wiederentdeckt.
Imst. Wird das so genannte Bindungs-, Liebes- Gstrein: ,Beim bio-psycho-sozialen Modell geht
oder Kuschelhormon ausgeschiittet, dann kann man davon aus, dass sich Gesundheit aus dem Zu-
das nicht nur mit vielen guten Gefiihlen in Ver- sammenspiel biologischer, psychischer und sozialer
bindung gebracht werden - wie zum Beispiel Ver-  Faktoren definiert.
trauen -, sondern auch mit der Reduzierung von Im besten Fall treffen gute Gene auf einen gesun-

Stress und der Stirkung des Immunsystems. ‘f!::i Umgang :;.ltfi::;ss und den tiglichen Heraus- : G Wi
erungen des Lel Sovic it it Lahenn nerin sein’, so Gstrein. Wer sich etwas Gutes tun will,
;;rfgsk;; z‘z:;m:rﬁgd i u'mstaxfde wie eine intakte soziale Struktur und konne sich eine kuschelige, heimelige Atmosphére
T! ' fiir . ipie ?TLP)- gloen dansiitenden Reil schaffen, einen Tee zubereiten, eine Kerze anziin-
Mdmmhbﬂdsﬁd e Psychothera, 2 AT : \ den, sich in eine Decke einhiillen. ,Gerade jetzt, wo z
7 i = das i j i ; &
B0 it i ;W‘W_ i _ebes*‘-hafn il s ll:r.na mﬁgm:l?; wird es fru}3er dunkel wird, verbringt man weniger Zeit E
":‘en psychischen Prozessen und % e et g s g, gesund zu leben im Freien und hat dadurch auch weniger Kontakte
Mperiichen s oo schon Hip- B e o s G s }etzttmwe g das Immun- mit anderen.” Fiir manche kann das belastend sein, %
pokrates habe Gesundheit als Gleich- (! - reszeit vor der Tir steht® Aber dermll:idie vty oL S R b v e sl ko
7 7 : : lensch sei °h'. zeptrieren sich auf sich selbst. Wichtig sei, sich mit g
—— seinen eigenen Bediirfnissen auseinanderzusetzen. o
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