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Spirovitaltherapie’: Die Medizin des 21. Jahrhunderts...

Schon nach Verordnung einer Kur mit 20 Anwendungen (a 21 Minuten) je Monat hat sich
die Airnergy Spirovitaltherapie in lhrer Praxis refinanziert.

a I

ModelL PLUS Hohe Praxisrentabilitiit

Compact I . .
‘ Leasing-Angebot je Monat:

129,00 Euro .

brutto: 153,51 Euro | Laufzeit: 48 Monate

Beispiel Refinanzierung

Kuren zu 10 oder 20 Anwendungen & 20 Min.
Preis-Empfehlung:

© 10er-Kur = 120,— Euro

@ 20er-Kur = 200,— Euro (Empfehlung)

e Einzelanwendung = 15,— Euro

Abrechnen nach GOA Ziffer: 505A

Im Praxisaltag:
® voll delegierhar @ geringe Betriebskosten sowie Platzbedarf e einfache Anwendung ® nahezu wartungsfrei (1) ® gerduscharm
o /

Eine Neventwicklung und ein Luftkurort in lhrer Praxis

Zeitsparend, konomisch und wirtschaftlich zugleich — auch fiir lhre Patienten

® die rein biologisch wirkende Spirovitaltherapie erlaubt die Behandlung verschiedenster Diagnosen

e mit messharer und héufig sofort spiirbarer Wirkung von den Patienten gern angenommen

® |eicht bedienbar, mittels Atembrille 20 Minuten atmen — ohne Nebenwirkungen

e einfach in der Anwendung, voll delegierbar, geringer Platzbedarf, nahezu wartungsfrei (1),
gerduscharm, minimale Betriebskosten

Die Airnergy Spirovitalmethode optimiert die Verwertung des Sauerstoffs aus der Umgebungsluft:

die Saverstoffnutzung in den Zellen erhéht sich. Dabei wird weder Sauerstoff erhoht, noch ionisiert oder
0zon zugefihrt. Die Wirkung erkliirt sich allein aus der biologischen Bedeutung des Sauerstoffs fiir
die korpereigenen Schutzsysteme sowie die Regeneration und Neubildung von Zellen im Allgemeinen.

Was das bedeuten kann, wissen Sie selbst am besten:

o allgemeine Leistungssteigerung ® Forderung eines gesunden Schlafes
e Optimierung des Stoffwechsels ® Erhalt, Aufbau und Regeneration der
® Priivention Zellfunktionen

® Mobilisierung der Selbstheilungskriifte o Stiirkung des Immunsystems

Bedienen Sie sich gerne der Airnergy-Vitalur auch fiir lhre Familie, lhr Praxisteam
oder fir Sie selbst. Jetzt Info-Paket anfordern!
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Natascha Aksoy
Chefredaktion

lhre Meinung

Uns interessiert,
wie Dir unser Magazin geféllt.
Schreibe uns an

service@healthstyle.media

~healthstyle.blog *

Hallo liebe Leserin, hallo lieber Leser,

das Leben ist schon! Oder? Ist es nicht herr-
lich, unsere Traume zu verfolgen, uns unseren
Herausforderungen zu stellen und das Leben
in vollen Ziigen zu geniel3en?!

Wiahrend wir das eine (oben) wollen, brin-
gen uns unsere tdglichen Aufgaben und Ver-
pflichtungen oft an unsere Grenzen; in unse-
rer Welt, die immer schneller und komplexer
wird, stehen wir haufig unter enormem men-
talen Druck... blo8 dran denken, nicht verges-
sen.. Um diesem Stress entgegenzuwirken,
dirfen wir lernen, unseren Mental Load zu
reduzieren und effektives Zeit- und Stressma-
nagement zu betreiben.

In der dir vorliegenden Ausgabe unseres
healthstyle-Magazins geben unsere Experten
wertvolle Tipps und Strategien an die Hand,
um die mentale Belastung zu reduzieren und
Zeit effektiver zu nutzen, insbesondere in
Hinblick auf die Themen Stress- und Zeitma-
nagement, Teamwork und Konfliktlésungen.
Es gibt die unterschiedlichsten Ansatze, einen
individuellen Weg aus der Stress-Falle zu fin-
den.

Dabei hilft uns aber alles psychologische
Wissen nichts, wenn unser physischer Kérper
nicht im Einklang ist. Nach der lateinischen
Redewendung ,Mens sana in corpore sano”
steckt ein gesunder Geist in einem gesunden
Korper!

Insbesondere Darmgesundheit und Verdau-
ung spielen eine bedeutende Rolle fiir unser

Editorial

Wohlbefinden und unsere Lebensqualitat.
Alternative Ansdtze zum Thema Didten emp-
finden wir in diesem Zusammenhang genau-
so wichtig wie das Thema (Heil-)Wasser, denn
Diaten missen nicht immer Verzicht bedeu-
ten; und das Wasser als einer der wichtigsten
Bestandteile unseres Korpers hat zahlreiche
positive Auswirkungen auf unsere (Darm-)
Gesundheit.

Las but not least freuen wir uns, dir als be-
sonderes Highlight unser neues WhatsApp
Coaching in Kooperation mit Viola Mobius
vorzustellen. Ganz neu und in dieser Art noch
nie dagewesen ist diese Uiber 30-Tage dau-
ernde Begleitung am Puls der Zeit: Wenn uns
das Handy schon taglich begleitet und nicht
mehr wegzudenken ist... weshalb nutzen wir
es nicht gleich sinnvoll und sinnstiftend far
uns und unsere Entwicklung?!

Wie das WhatsApp Coaching genau ablauft,
was es beinhaltet und weiteres Wissenswer-
tes findest du auf S. 38/39. Wir freuen uns rie-
sig, wenn du dabei bist!

In diesem Sinn genieBe die warmeren Tage
und lasse dich gerne per Handy inspirieren.
Es wachst sich besser entspannt und lebt sich
lieber gelassen...

Ich grliBe dich herzlich

loatas cﬁ@\

)

Entspannt wachsen. Gelassen leben.
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Priv. Doz. Dr. med. Frauke Bataille

empfinden, ein von ihr durchtrénktes

Leben flhren, sie als standigen Begleiter
spiren — sich ihrer im eigenen Leben sicher
sein?

‘ ebensqualitdt! Wer mochte sie nicht

Wann empfinden
wir Lebensqualitat?

Wenn wir uns fragen, wann wir eine hohe Le-
bensqualitat empfinden, dann ist oft die Ant-
wort: Wenn wir in unserem tdglichen Leben
ein Geflihl der Zufriedenheit, der Erfillung
und des Wohlbefindens erfahren. Dieses Ge-
fuhl der Zufriedenheit und des Wohlbefin-
dens basiert oft auf unserer kérperlichen und
geistigen Gesundheit, sozialer Unterstiitzung
durch Familie und Freunde, finanzieller Sta-
bilitat, persénlichen Werten und dem Um-
setzen und Erreichen von Lebenszielen. Fir
manche von uns kann eine hohe Lebensqua-
litat auch mit einem erfiillenden Beruf oder
einem Sinn flr das Wesentliche verbunden
sein, wahrend sie fir andere mit starken
Beziehungen zu geliebten Menschen, erfil-
lenden Hobbys oder Aktivitaten oder einem
Geflihl von Freiheit und Autonomie verbun-
den ist. Die Attraktivitat einer hohen Lebens-
qualitat kann bei jedem von uns unterschied-
lich gewichtet sein und sich auch im Verlauf
unseres Lebens andern.

Lebensqualitat im Wandel

Lebensqualitat ist nicht einfach nur da, sie

entwickelt und verdndert sich im Laufe unse-

res Lebens. Sie ist kein stabiles oder selbst-

verstandliches Gut! Positiv darauf einzahlen

und unterstlitzen kdnnen wir das Geflihl von

Lebensqualitat durch

» unsere innere Einstellung unserem Leben
gegeniiber

» den , Blick auf unser Leben” und

» den Umgang mit Herausforderungen, die
einem jeden von uns unweigerlich im Le-
benslauf begegnen.

Ein theoretischer Ansatz, der diese Phanome-
ne in den Blick nimmt, ist die Salutogenese.

Salutogenese ist ein Konzept, das sich auf
die Faktoren konzentriert, die Gesundheit

healthstyle — Entspannt wachsen. Gelassen leben. 02 | 2023

Was tut mir gut?

und Wohlbefinden férdern, und nicht auf
die Faktoren, die zu Krankheit und Unwohl-
sein beitragen. Der Begriff wurde von dem
Medizinsoziologen Aaron Antonovsky in den
1970er-Jahren geprdgt und basiert auf der
Idee, dass es bestimmte interne und externe
Ressourcen (starkende Faktoren) gibt, auf die
der Einzelne zurlickgreifen kann, um seine
Gesundheit und seine Lebensqualitdt zu er-
halten und zu verbessern.

Ein Zusammenspiel
vieler Faktoren

Die Salutogenese steht in engem Zusam-
menhang mit der Lebensqualitdt, da sie die
Bedeutung positiver Erfahrungen und Ge-
fihle und deren Rolle bei der Férderung von
Gesundheit und Wohlbefinden hervorhebt.

Nach dem salutogenetischen Modell ge-
horen zu den Schliisselkomponenten der
Lebensqualitit ein Koharenzgefiihl (koha-
rent = zusammenhangend), ein positives
Selbstbild, ein starkes soziales Netz und
ein sinnvolles Ziel.

Das positive Zusammenspiel dieser Kompo-
nenten fordert unser Kohdrenzgefihl und
bildet unsere Koharenzkompetenz. Dabei
bezieht sich unser Kohdrenzgefihl auf die
Fahigkeit, den eigenen Lebenserfahrungen
einen Sinn zu geben, sie zu verstehen und das
Geflihl zu haben, dass man tber die notwen-
digen Ressourcen verfligt, um mit Herausfor-
derungen und Stressoren fertig zu werden.
Dies kann uns helfen, angesichts von Widrig-
keiten ein Geflihl der Ausgeglichenheit und
Widerstandsfahigkeit zu bewahren; das kann
zu einer hoheren personlichen Lebensquali-
tat beitragen.

Ein starkes soziales Netz ist eine weitere
wichtige Komponente der Lebensqualitat,
da soziale Unterstiitzung ein Gefiihl der
Zugehorigkeit, Verbundenheit und emo-
tionalen Unterstiitzung vermitteln kann.

Dies kann dazu beitragen, dass wir uns wi-
derstandsfahiger fiuhlen und besser mit
Stress und Widrigkeiten umgehen konnen.
Es zahlt positiv auf unser Bediirfnis der Zuge-
horigkeit ein.



Was tut mir gut?

SchlieBlich kann ein héherer Sinn oder eine Richtung im Leben
zu einem groéBeren Wohlbefinden und einer groBBeren Zufrie-
denheit beitragen. Dies kann bedeuten, dass wir einen Sinn
oder eine Bedeutung in unserer Arbeit oder unserem Privatle-
ben sehen und das Gefiihl haben, dass die eigenen Handlungen
und Beitrdge einen positiven Einfluss auf unser Leben und viel-
leicht auch im Ubertragenen Sinne auf die Welt haben.

Der ganzheitliche Blick

Insgesamt betonen sowohl der salutogenetische Ansatz als
auch unser Blick auf viele unserer Lebensbereiche, wie wichtig
es ist, sich auf die positiven Aspekte des Lebens zu konzentrie-
ren und auf den eigenen Stdrken und Ressourcen aufzubauen,
anstatt einfach nur zu versuchen, Krankheiten oder Leiden zu
vermeiden.

Durch die Férderung eines Gefiihls der Kohdrenz, eines positi-
ven Selbstbildes, eines starken sozialen Netzes und einer sinn-
vollen Zielsetzung kdnnen wir eine hohere Lebensqualitdt, eine
bessere allgemeine Gesundheit und ein besseres Wohlbefinden
erfahren.

Was unsere Lebensqualitat stort

Es gibt aber auch Faktoren, die uns unserer Lebensqualitat be-
rauben, unseren Blick und unser Empfinden fir sie einschranken.
Einer der gro3ten und haufigsten Faktoren ist hierbei der Stress!

Dabei bezieht sich Stress auf unsere physiologischen und psy-
chologischen Reaktionen, die auftreten, wenn wir eine Situation
oder ein Ereignis als Bedrohung, Herausforderung oder Anfor-
derung wahrnehmen und die/das unsere Fahigkeit zur effekti-
ven Bewadltigung Ubersteigt. Unsere Stressreaktion beinhaltet
die Aktivierung des sympathischen Nervensystems, das Hormo-
ne wie Adrenalin und Cortisol freisetzt und zu einer Reihe von
korperlichen und emotionalen Symptomen wie erhdhter Herz-
frequenz, Muskelspannung, Angst und Reizbarkeit fihren kann.
Im Kontext der Salutogenese wird Stress als ein Schliisselfaktor
betrachtet, der sich auf unser Kohédrenzgefiihl auswirken kann.

Nach dem salutogenen Modell kann Stress unser Kohdrenz-
gefiihl storen, indem er es uns erschwert, die Anforderungen
unserer Umgebung zu verstehen und zu bewaltigen, was zu
einem Gefiihl von Chaos und Desorientierung fiihrt.

Stress als natUrliche Reaktion

Stress ist eine natirliche Reaktion unseres Korpers auf jede An-
forderung oder Herausforderung, die wir als Bedrohung empfin-
den, unabhdngig davon, ob die Situation real oder eingebildet
herausfordernd ist. Stress 16st unweigerlich eine Reihe physio-
logischer Reaktionen aus, die unserem Korper helfen, mit der
wahrgenommenen Bedrohung fertig zu werden. Lange anhal-
tender, chronischer Stress kann dariiber hinaus zu einer Vielzahl

von korperlichen Symptomen und negativen gesundheitlichen
Folgen fiihren.

Stress kann durch unterschiedliche Faktoren verursacht wer-
den, z.B. Stress am Arbeitsplatz (z.B. Arbeitsplatzunsicherheit,
lange Arbeitszeiten und hohe Arbeitsbelastung), finanzieller
Stress (wie Schulden, finanzielle Instabilitdt und geringes Ein-
kommen), Beziehungsstress (Konflikte mit einem Partner oder
Familienmitglied), Lebensereignisse, wie der Tod eines gelieb-
ten Menschen, Scheidung oder Krankheit; aber es gibt auch
Umweltstress, wie Larm und Umweltverschmutzung.

Bei genauer Betrachtung kdnnen alle Bereiche unseres Lebens
auf unsere Lebensqualitat einzahlen. Doch wenn sie in uns eine
Stressreaktion auslosen, indem wir den Lebensbereich oder die
Lebenssituation als negativ empfinden und bewerten, bewirken
sie genau das Gegenteil, und dahin ist es mit unserer empfunde-
nen Lebensqualitat.

Stress und seine Folgen

Dann plagen uns die korperlichen Folgen von Stress, wie Kopf-
schmerzen, Muskelverspannungen und -schmerzen, Midig-
keit, Schlafschwierigkeiten, Verdauungsprobleme, wie Ubelkeit,
Durchfall oder Verstopfung, hoher Blutdruck, schnelles Herz-
klopfen, Schmerzen oder Engegefiihl in der Brust bis hin zu
Hautausschlagen oder Nesselsucht und/oder ein geschwachtes
Immunsystem.

Es ist wichtig, Stress effektiv zu bewaltigen, um negative Fol-
gen fiir unsere korperliche und geistige Gesundheit zu ver-
meiden.

Zu den bekannten und wirksamen Stressbewaltigungsstrate-
gien gehdren Bewegung, Entspannungstechniken, Zeitma-
nagement und die Suche nach sozialer Unterstiitzung.

Ein moglicher Ausweg

Ist das alles? Wenn das nicht funktioniert, sind wir dann unserer
Stressreaktion hilflos ausgeliefert? Ist es mit der empfundenen
Lebensqualitdt in unserem Leben dann hoffnungslos dahin?

Nicht ganz! Denn unserer dueren Wahrnehmung und dem
Stress haben wir etwas entgegenzusetzen: Unser Kdrper — unser
bester Freund — bietet uns das Gesprach an. Er halt die Fahigkeit
fur uns bereit, unser Inneres, unsere Organe und Befindlichkei-
ten wahrzunehmen und mit ihnen in Kommunikation zu gehen.
Gemeint ist die ,Interozeption”.

Unser Inneres wahrnehmen

Interozeption (von lateinisch inter ,inmitten von” und recipere
,aufnehmen”) ist der Oberbegriff fiir diejenigen Komponen-
ten unserer Wahrnehmung, die Informationen nicht tber die
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