IN SACHEN CORONA

UNSEREN GEIST

Die meisten wiirden zustimmen, dass die Zeiten,
in denen wir leben, eine groRe Herausforderung fiir das geistige
und emotionale Wohlbefinden sind.

Der physische und psychische Stress
und die Ungewissheit der Covid-
19-Pandemie sind schwierig. Die
standig wechselnden Einschrankun-
gen sind nicht hilfreich und haben zu
tiefgreifenden Verdnderungen und
Belastungen in unserem taglichen
Leben gefiihrt — sei es im Beruf, in
Ehe und Familie, in der Einsamkeit
durch soziale Isolation oder auf-
grund anderer Belastungen. Altere
Menschen verloren ihren Lebens-
sinn aufgrund des fehlenden Kon-
takts zu ihren Kindern, Enkeln und
Verwandten und starben zu friih. In
einigen Lindern und Stddten sind die
soziale Isolation und die zahlreichen
Einschrinkungen nach wie vor sehr
ausgeprigt. Viele sind noch immer
taglich mit der Ungewissheit kon-
frontiert, wie lange diese Krise an-
dauern und wohin sie uns fiihren
wird. Erst jetzt wird uns bewusst, wie
gut die letzten Jahre waren. Wir ha-
ben erkannt, dass wir unsere Vergan-
genheit fiir selbstverstdndlich hiel-
ten: die Art und Weise, wie wir zur
Arbeit pendeln, zum Unterricht ge-
hen, uns mit Freunden treffen, nach
Lust und Laune einkaufen, ins Fit-
nessstudio gehen und Familienange-
horige besuchen. Es werden weniger
Einschrankungen versprochen, aber
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hauptsichlich fiir diejenigen, die
gegen Covid-19 geimpft sind. Nie-
mand kann leugnen, dass die Zeiten,
in denen wir leben, eine Herausfor-
derung fiir unsere geistige Gesund-
heit darstellen.

STRESS. NERVEN. GEHIRN.

Die neuronalen Schaltkreise fiir die
Stressbewaltigung sind wahrend der
fotalen und frithkindlichen Phase be-
sonders formbar. Friithe Erfahrungen
flihren dazu, wie leicht diese Schalt-
kreise aktiviert werden und wie gut
sie kontrolliert und ausgeschaltet
werden konnen - beziehungsweise,
wie wir als Erwachsene mit Stress und
Negativem umgehen. Negativer Stress
in dieser frithen Phase kann die sich
entwickelnden Gehirnschaltkreise
und Hormonsysteme so beeinflussen,
dass es zu schlecht kontrollierten
Stressreaktionssystemen fiihrt, die
entweder iiberreagieren oder nur
langsam abschalten - zum Beispiel,
wenn sie lebenslang mit Bedrohun-
gen konfrontiert werden. Bleiben
diese Stressfaktoren unkontrolliert,
konnen sie zu oxidativen Schiden im
Gehirn flihren. Infolgedessen konnen
sich Kinder bedroht fithlen oder zu
impulsiv auf Situationen reagieren, in
denen keine wirkliche Bedrohung be-
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steht. Zum Beispiel, wenn sie hinter
einem neutralen Gesichtsausdruck
Wut oder Feindseligkeit vermuten.
Oder sie konnen iiberméRig angstlich
bleiben lange nachdem eine Bedro-
hung voriiber ist.

Covid-Einschrinkungen konnten
eine dhnliche Wirkung haben, da die
Interaktion mit anderen als Bedro-
hung empfunden wird - und das ins-
besondere bei Kindern.

UNSER KORPER IST GEWAPPNET

Dass das Gehirn normal auf Stress re-
agiert, ist flir eine gesunde Entwick-
lung unerlésslich. Die Fahigkeit, mit
neuen und/oder potenziell bedrohli-
chen Situationen umzugehen, kann
iiberlebenswichtig sein. Ebenso
wichtig ist die Fahigkeit des Korpers,
auf Dinge wie unzureichende Erndh-
rung, Wunden, Infektionen und an-
dere Bedrohungen oder Verletzun-
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gen zu reagieren. Die Fihigkeit,
sowohl auf psychische als auch auf
physische Bedrohungen zu reagie-
ren, istin spezifischen Gehirnschalt-
kreisen angelegt, deren Entwicklung
durch eine Vielzahl von Erfahrungen
beeinflusst wird. Das beginnt schon
sehr friith im Leben.

Wie ein schlecht gepflegtes Im-
munsystem kann auch eine schlecht
kontrollierte Reaktion auf Stress der
Gesundheit und dem Wohlbefinden
abtraglich sein, wenn sie zu oft oder
zu lange aktiviert wird. Eine haufige
oder anhaltende Aktivierung der Ge-
hirnsysteme, die auf Stress reagie-
ren, kann im Laufe des Lebens zu
einer erh6hten Anfilligkeit fiir eine
Reihe von Verhaltensstérungen und
psychischen Erkrankungen fiithren
(z. B. Depressionen, Angststorungen,
Alkoholismus, Drogenmissbrauch)
sowie zur Beeintrachtigung des

Niemand kann
leugnen, dass die
Zeiten, in denen
wir leben, eine
Herausforderung
fur unsere geistige
Gesundheit
darstellen.



Wohlbefindens bis hin zu korper-
lichen Erkrankungen (z.B. Herz-
erkrankungen, Diabetes oder gar
Hirnschldgen).

GEHIRNGESUND?!

Was kann man tun, um das Gehirn
bei der Bewiltigung von Stress zu
unterstlitzen? Was kann man tun, um
eine gesunde Gehirnentwicklung bei
Kindern und Jugendlichen zu for-
dern? Was kann man tun, um die
Formbarkeit (Plastizitat) des Gehirns
im Alter wieder zu verbessern?

BDNF

BDNF (Brain-derived neurotrophic
factor) wird im Gehirn vor allem im
Hippocampus gebildet. Er spielt eine
bedeutende Rolle fiir das Langzeitge-
ddchtnis und das abstrakte Denken.
Studien zeigen, dass ein Schrumpfen
des Hippocampus ein Absinken des
BDNF-Serumspiegels zur Folge hat.
Dieser Zusammenhang ist deutlich
messbar. BDNF ist wichtig fiir das
Nervensystem, insbesondere im Al-
ter, und wird mit Neuroplastizitat
und Stimmungsstorungen in Verbin-
dung gebracht.

Menschen mit BDNF-Funktions-
fehler, die Stress ausgesetzt sind, ha-
ben ein verringertes Hippocampus-
Volumen. Wissenschaftler haben
nachgewiesen, dass ein gesunder
BDNF-Spiegel durch Sport und kor-
perliche Aktivititen im Freien in je-
dem Alter wiederhergestellt werden
kann. Dartliber hinaus spielt eine an-
gemessene Menge an Schlaf eine
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wichtige Rolle bei der Aufrechterhal-
tung eines normalen BDNF-Spiegels,
da Schlafmangel und Schlafstérun-
gen zu einem signifikanten Absinken
des Spiegels fiihrt.

Wihrend eine fett- und zuckerrei-
che Erndhrung zu einem Riickgang
des BDNF-Spiegels fiihrt, scheint
eine pflanzenbasierte Erndhrung
den BDNF-Spiegel im Gehirn zu er-
hohen. Interessanterweise scheint
eine pflanzliche Erndhrung nicht nur
zu einem gesunden Gehirnstatus zu
flihren, sondern auch einen Schutz
gegen eine schwere Covid-19-Erkran-
kung zu bieten.

Menschen mit Depressionen ha-
ben erniedrigte BDNF-Blutspiegel-
werte, wobei die Verminderung bei
Burnout-Patienten am starksten aus-
gepragtist. So kann der BDNF-Spiegel
durch einen stressbedingten hohen
Cortisolspiegel beeintrichtigt wer-
den. Daher ist Stresshbewéltigung et-
was, das ebenfalls unsere volle Auf-
merksamkeit erfordert.

STRESSBEWALTIGUNG UND
PLASTIZITAT VERBESSERN

Wie kann man in einer hochgradig
gestressten Gesellschaft das Stress-
niveau senken?

Liebe und in Liebe handeln veran-
dert den Charakter zum Guten, lenkt
die Triebe, kontrolliert Leidenschaf-
ten, unterwirft Feindschaft und er-
hebt die Zuneigung. Oxytocin, das
Multitasking-Neuropeptid-Hormon,
wird vermehrt ausgeschiittet, wenn
man liebt und sich geliebt fiihlt. Es

verbessert unsere geistige Gesund-
heit. Vertrauen bildet die Grundlage
gesunder Beziehungen. Wissen-
schaftler haben herausgefunden, wie
Gefiihle durch Chemikalien im Ge-
hirn ausgeldst werden. Eine neue
Studie zeigt, dass das Hormon Oxy-
tocin uns anspornt, anderen zu ver-
trauen, selbst wenn sie uns betrogen
haben, indem es eine Gehirnregion
unterdriickt, die Angst signalisiert.
Diese Ergebnisse konnten zu einem
besseren Verstdndnis sozialer Pho-
bien und verwandter Stérungen fiih-
ren. Interessanterweise verbessert
Oxytocin das Verhalten, reduziert
den oxidativen Stress im Gehirn und
die Gehirnentziindung. Der antioxi-
dative Effekt kann die Zelle vor oxi-
dativen Schéden schiitzen.

WIE KANN MAN OXYTOCIN
STIMULIEREN?

Oxytocin wird auf natiirliche Weise
durch Bewegung, durch positive so-
ziale Kontakte und durch das Tun von
Gutem fiir andere angeregt. Das ist
Liebe. Diese Liebe ist kein Impuls,
sondern ein gottliches Prinzip, eine
stindige Kraft. Diese Liebe, die in der
Seele gehegt wird, versiif3t das Leben
und libt einen veredelnden und rei-
nigenden Einfluss auf die ganze Um-
gebung aus.

Alles in allem ist es hochste Zeit,
dass wir unseren mentalen Zustand
und unsere Gesundheit bewusster
pflegen, um die Unsicherheiten, die
auf dieser Welt herrschen und die
noch kommen werden, zu iiberste-
hen. Die oben genannten einfachen
Praktiken in Kombination mit dem
NewstartPlus-Konzept kdnnen unsere
Gehirnfunktionen und unser Verhal-
ten fiir eine solche Zeit durchaus ver-
bessern. Probieren Sie es aus!

DR. JAN-HARRY CABUNGCAL
Leitender Wissenschaftler
und Dozent

DR. SABINA CABUNGCAL
Arztin
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