Der Korper und die Seele
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Man soll dem Leib etwas Gutes bieten, damit die Seele Lust
hat, darin zu wohnen.
Winston Churchill

Starke wachst nicht aus korperlicher Kratft,
vielmehr aus unbeugsamen Willen.
Mahatma Gandhi

Unter allen Leidenschaften der Seele bringt die Trauer am meisten
Schaden fir den Leib.
Thomas von Aquin

Wir streben mehr danach, Schmerz zu vermeiden als
Freude zu gewinnen.
Sigmund Freud
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Wechselwirkungen zwischen psychischen Symptomen
und korperlichen Erkrankungen sind haufig

Kausalitat

Haufung psychischer
Symptome bei korperlichen
Erkrankungen

Haufung korperlicher
Erkrankungen bei
psychischen Stérungen

Komorbiditat
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Wie Depressionen bei korperlichen Erkrankungen auftreten
konnen und kdrperliche Erkrankungen zu Depressionen
fihren....
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Depressionen gehen mit Veranderungen in verschiedensten
Systemen einher

Herzkreislauf-

erkrankungen

VEGF, FGF
Atherosklerose, Blutviskositat
Sympathikotonus

Diabetes,
Ubergewicht

Insulin, Leptin, IGF, Ghrelin
NPY, CKK, GRP

Stroke

Krebs @

Lang und Borgwardt 2013, Cell Physiol Biochem
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Ein , Lifestyle”, der Depressionen begunstigt, konnte auch zu
weiteren Erkrankungen flhren

Depressives Verhalten flhrt zu einem
Risikozustand, der korperliche
Erkrankunaen beatnstioen kann

. 4
. ?;[;eusns]ata DepreSS|on « Schlaganfall
» Karzinome
* Bewegungsmangel « Stresshormone « Epilepsie
* Falsche Erahrung « Insulin, Leptin, Ghrelin « Alzheimer Demenz
* Schlafmangel « Blutviskositat, Plattchen - Diabetes
: ;[[Zi}:jtgjs?:?]g?Umfeld « Entziindung « Kardiovaskulére Erkrankungen
* Vitaminmangel  Schilddrisenerkrankungen
\ . : L
Risikozustand Eokr perll<|che
rkKrankung

Lang und Walter 2017, Neurosignals

iR are

Uniersitire
i Unbwersibit Paychiatrische Kliniker
Seite 6 25. November 2021 Undine Lang Kdérper und Seele T Basel U PR Basel "



Wie chronische Schmerzen die Psyche beeinflussen und
die Psyche den Schmerzzustand....

Univarsitire
Linbwersibt
B

f . . i U F'] |_{. Paychiatrischa Kliniken
Seite 7 25. November 2021 Undine Lang Kdérper und Seele Basel = W N% Basel



Physische und psychische
Belastungen l6sen Fehlstellungen
Und Durchblutungsstérungen aus

Soziale Folgen Erste Schmerzen

Stress

Schlafstérungen ;
Fehlhaltungen T

Schmerzen schranken Bewegung ein,
Muskelschwund,
senken Lebensqualitat
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Wie Angstattacken korperliche Symptome ausldosen kdnnen
und korperliche Erkrankungen zu Angst flihren....
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Typischer Teufelskreis aus physiologischen und
pathophysiologischen Mechanismen bei
Angsterkrankten (,,Angstkreislauf®)

AuBere
Reize

>
Korperliche
Symptome

=

Physiologische
Veranderungen

7(

»Angst" /r
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Wahrnehmung

—

‘\/
Gedanken
»Gefahr*

nach Markgraf, 2008
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Diagnostik der Angsterkrankung

normal
—p
Anamnese
EEG,
EKG,
cMRT

\ Medikamente

Psychopathologie
nein Laborscreening
l ja \ Alkohol, Drogen

generalisierte

l \ Angststorung

Phobie Panikstdrung
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Somatische Erkrankungen mit verstarkter Angst

Hyperthyreose, Hypothyreose, M. Basedow, Hashimoto Thyroiditis,
Hyperparathyroidismus, Phdochromozytom, Karzinoidsyndrom, Cushing-Syndrom

Hyperglykamie, Hyperkaliamie, Hyperthermie, Hyponatridmie, Hypoxie, Porphyrie

Koronare Herzerkrankung, Herzinsuffizienz, Herzrhythmusstoérungen,
Myokardinfarkt, Kardiomyopathien

Zerebrale Anfallsleiden, ED, Vaskulitiden, dementielle Erkrankungen, Morbus
Parkinson, Chorea Huntington, Schlaganfall, Enzephalopathie, Akathisie

Asthma bronchiale, COPD, Lungenembolie, Lungentédem, Pneumothorax

Anaphylaxie, Lupus erythematodes
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Wie der Darm und die Psyche zusammenhangen.....
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Die Wissenschaft interessiert sich zunehmend fur das Mikrobiom

Medizinische Studien uber das Mikrobiom
7.000

6.000

5.000

4.000

2858838858825 858z¢8g¢8
S 88888888888 RRREE
ﬁ Unbversibit ""M“‘f““?&., Klinik
n LT imkian
Seite 14 25. November 2021 Undine Lang Kdérper und Seele Basel UPK Bosel

Quelle: www.zeit.de



Der Darm ist der Vater allen Tribsals

Hippokrates
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https://nutrimmun.de/de/anwendungsbereiche/bauchhirn/

Wie kann die Ernahrung die Psyche beeinflussen?

Zink, Magnesium,
Eisen, Vitamin B6,
D, B12, B1, Folsaure,
Omega 3 Fettsauren

David et al. 2014, Nature Ubbenhorst et al. 2011, Borgwardt et al. 2012,

Psychoneuroendo Eur J Clin Nutr
Lang et al. Cell Phys
Biochem 2015
Ghaleiha et al. 2016,
Eur Arch Psych
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https://pixabay.com/de/vitamine-tabletten-pillen-medizin-26622/
http://www.alamy.de/fotos-bilder/teapot-illustration.html
https://de.depositphotos.com/126602706/stock-photo-human-brain-cartoon.html

Mogliche Relevanz der Hirn Darm Achse flr verschiedene
Erkrankungen

Metabolisches
Syndrom
UbergeW|cht

Abhangigkeit

Burokas, Moloney, Dinan
& Cryan, 2015
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Wie sich Psychotherapie kérperlich manifestiert.....
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Aktivierung minderaktivierter Areale durch
analytische Psychotherapie

Ventral ACC B Medial prefrontal cortex
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Buchheim et al. 2012, Plos One
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Kognitiv-behaviorale Psychotherapie bei

Spinnenphobie

’\* minus w

Pre-treatmé\nt Post-treatment

| 20 2 Ngver?e, 2021 Undine Lang Kérvrgnd

» Messung der zerebralen
Aktivierung beim Betrachten
von Filmausschnitten mit
Spinnen

» Vergleich der Aktivierung vor
und nach Therapie

Paquette et al. 2003,
Neuroimage



Wirksamkeit von Psychotherapie (ACT) bel
Schmerz

Typischer Verlauf innerhalb 4 Wochen
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Vowles et al. 2014, Plos One
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Acceptance Committment Therapy ist ein
transdiagnostisches psychotherapeutisches Verfahren:
es hilft bei unterschiedlichen Diagnosen

=

IRUSS HARRIS
Chronische Schmerzen 19 ﬂAP PI-’r\lREE\ FS)
Angststorungen 18 L E\/)
Depression 16 X Stop Struggling

Start Living
Substanzstorungen 14
Stress 13
Adipositas 7
Onkologie 5
Essstorungen 4
Psychosen 3
Epilepsie 2
Borderline S
Diabetes 2
Tinnitus 2
Andere (K&J, Partnerschaft, Erziehung,
Pravention) 70
flieht, wird von ihm
eingeholt
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https://www.google.com/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fd1w7fb2mkkr3kw.cloudfront.net%2Fassets%2Fimages%2Fbook%2Flrg%2F9781%2F8452%2F9781845298258.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.bookdepository.com%2FHappiness-Trap-Russ-Harris%2F9781845298258&docid=uaDH-tCuxWBqlM&tbnid=-qos1dJW983y5M%3A&vet=10ahUKEwiCxbWXpLTlAhUqtYsKHWqVDYsQMwiKASg7MDs..i&w=264&h=400&client=safari&bih=1297&biw=2560&q=russ%20harris&ved=0ahUKEwiCxbWXpLTlAhUqtYsKHWqVDYsQMwiKASg7MDs&iact=mrc&uact=8
https://exlibris.azureedge.net/covers/9783/4663/0957/3/9783466309573xxl.jpg
https://www.randomhouse.de/content/edition/cover/350px/9783641038229.jpg

Wie die Lebensumstande und die Einstellung den Koérper
beeinflussen kdnnen.....
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Resilienz wahrend der Pandemie

66 Studien 221.970 Teilnehmer: 31% Angstsymptome und depressive
Symptome, 40% Stress- und Schlafstérungen (Wu et al., J Affect Dis 2020)

Was schitzte wahrend der Pandemie?

Soziale Unterstltzung
Selbstwirksamkeit
Humor

Struktur, Routinen
Selbstwirksamkeit
Gesundes Essen
Kontrolle
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Frauen
Soziob6konomischer Status
Risikogebiete
Medienexposition

De Brier et al. Plos One, 2020
Peters et al. Brain Behav, 2020
Wang et al. Plos One 2020
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Einsamkeit beeintrachtigt die Gesundheit

Die Soziobiologie untersucht soziale Netzwerke, diese Theorien sagen unsere heutigen Gesundheits-
Statistiken voraus [Essock-Vitale 1979]

) 0.1 0.2 03 04 05 0.6 0.7 0.8

Funktionell:
Soziale Beziehungen I
Sozialer Support Hoher versus niedriger Support_—‘
Einschéatzung sozialer Support Soziale Integration e
Einsamkeit Rauchen 15 Zigaretten g
Strukturell: Rauchstop C'ZHD I
Alkohol 6 Drinks am Tag I
Alleine Leben Grippeimpfung —
Verheiratet Kardiale Rehabilitation CHD  |E—
Soziale Netzwerke Sport I
. . Gewicht (BMI) [ .
Soziale Integratlon Behandlung Bluthochdruck [ -
Kombinierte Messung aus beide! Luftverschmutzung -y

Holt-Lunstadt et al. PLOS Med 2010

Die soziale Vernetzung in einer Gruppe und sich fir andere verantwortlich zu ftihlen, scheint sich auf das
Selbstwertgeftihl zu Ubertragen. Menschen passen dann besser auf sich auf, gehen weniger Risiken ein,
leben gestinder und nehmen durch gemeinsame Aktivitaten mehr Anteil am sozialen Leben.

Univsrsitdre
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Man ist so alt wie man sich fuhlt:

R WESTDEUTSCHE
ALLGEME M

Gesprache uber die
damalige Lebenssituation
Ausweise aus der
damaligen Situation

- Nachrichten
aus den 50er Jahren

Ellen Langer, 1970
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http://www.wirtschaftswundermuseum.de/einrichtung-50er.html
https://www.google.com/imgres?imgurl=http://bs.cyty.com/menschen/e-etzold/archiv/TV/sachsenwerk/img/rembrandvorn.jpg&imgrefurl=http://bs.cyty.com/menschen/e-etzold/archiv/TV/tv.htm&docid=13DU7Gnj-HqTBM&tbnid=atD9NsX4tdLmzM:&vet=10ahUKEwjshLnS_qbhAhVKWBoKHSmaAUAQMwg_KAAwAA..i&w=629&h=392&client=safari&bih=1297&biw=2560&q=fernseher%201950&ved=0ahUKEwjshLnS_qbhAhVKWBoKHSmaAUAQMwg_KAAwAA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwiv84ep_6bhAhVL4aQKHR36AcEQjRx6BAgBEAU&url=https://www.yatego.com/historische-wertpapiere/p,528619992aa94,4d35b61c5f90a0_9,1945-1947-1949-1950-1951-geburtstagszeitung-68-66-64-63-62-geburtstag-geschenk&psig=AOvVaw0PhDK-T62yAgbF9Ij2-epG&ust=1553936510293197
http://www.wirtschaftswundermuseum.de/moebel-50er-jahre-1.html
http://www.harvardbusinessmanager.de/heft/artikel/das-leben-besteht-aus-augenblicken-a-965525-3.html

Was ist in einer Woche passiert?

Die Gruppe von élteren Menschen, die nicht nur die frilhere Zeit thematisierte
sondern in der Zeit lebte zeigte:

» Bessere Beweglichkeit

» 1Q Test 2 von 3 Teilnehmern schnitten besser ab
» Grdsser (durch aufrechtere Haltung)

» Besseres Horen

» Besseres Sehen

» Besserer Blutdruck

» Fotos: jiingeres Aussehen

Nachweisbar Uber
drei Monate

Ellen Langer, 1970

|||||||||||||
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Krankheiten

Familie

Wetter

Fokus
Handlung
Haltung

Medien

Einkdufe

Arbeit

Freunde

Wohnung

Politische Klimakrise

Ereignisse

Verkehr

Circle of Influence
Stephen Covey
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Ganzheitliche Anséatze sollten auch fur die Therapie
relevanter werden
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Gloster et al. 2021,
BMC Psychiatry

Licht

Ernahrung

Univarsitire
Seite 29 25. November 2021 Undine Lang Kdérper und Seele Basel UPK Basel



Land
Arbeit
Verdienst
Umgebun
g
Geschlech
t
Beziehung
Gesundhe
it
Alter
Religion
Freunde

Umgebung
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Psychische Gesundheit

Prasenz
Optimismus
Motivation
Humor
Vergeben
Hoffnung
Entscheiden
Kontrolle
Krisenfest
Selbstsicher
Dankbarkeit
Sinn

Haltung

Undine Lang Kdérper und Seele

Sport
Ernédhrung
Hobbies
Therapie
Meditation
Schlaf
Licht
Mimik
Haustiere

Ressourcen starken, psychisches

Wohlbefinden steigern

Verhalten

Resilienz, Undine Lang, 2019
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https://www.amazon.de/Resilienz-Ressourcen-psychisches-Wohlbefinden-steigern/dp/3170361732
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Depressed For . Depressed For
No Reason S AGood Reason
|/
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