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Spirovitaltherapie*: Die Medizin des 21. Jahrhunderts...
Schon nach Verordnung einer Kur mit 20 Anwendungen (à 21 Minuten) je Monat hat sich
die Airnergy Spirovitaltherapie in Ihrer Praxis refinanziert. 

Hohe Praxisrentabilität
Leasing-Angebot je Monat: 

129,00 Euro (netto)

Beispiel Refinanzierung
Kuren zu 10 oder 20 Anwendungen à 20 Min.
Preis-Empfehlung:  
• 10er-Kur = 120,– Euro 
• 20er-Kur = 200,– Euro (Empfehlung) 
• Einzelanwendung = 15,– Euro
Abrechnen nach GOÄ Ziffer: 505A 
 

*2014 Auszeichnung mit Wissenschaftspreis der IPO (International Prevention Organisation)

Modell:

Zeitsparend, ökonomisch und wirtschaftlich zugleich – auch für Ihre Patienten

•  die rein biologisch wirkende Spirovitaltherapie erlaubt die Behandlung verschiedenster Diagnosen
•  mit messbarer und häufig sofort spürbarer Wirkung von den Patienten gern angenommen
•  leicht bedienbar, mittels Atembrille 20 Minuten atmen – ohne Nebenwirkungen
•   einfach in der Anwendung, voll delegierbar, geringer Platzbedarf, nahezu wartungsfrei (!), 

geräuscharm, minimale Betriebskosten

Die Airnergy Spirovitalmethode optimiert die Verwertung des Sauerstoffs aus der Umgebungsluft:
die Sauerstoff nutzung in den Zellen erhöht sich. Dabei wird weder Sauerstoff erhöht, noch ionisiert oder 
Ozon zugeführt. Die Wirkung erklärt sich allein aus der biologischen Bedeutung des Sauerstoffs für 
die körpereigenen Schutzsysteme sowie die Regeneration und Neubildung von Zellen im Allgemeinen.

Bedienen Sie sich gerne der Airnergy-Vitalur auch für Ihre Familie, Ihr Praxisteam
oder für Sie selbst.

Eine Neuentwicklung und ein Luftkurort in Ihrer Praxis

• allgemeine Leistungssteigerung 
• Optimierung des Stoffwechsels
• Prävention
• Mobilisierung der Selbstheilungskräfte 

 • Förderung eines gesunden Schlafes
 •  Erhalt, Aufbau und Regeneration der  

Zellfunktionen
 • Stärkung des Immunsystems

Was das bedeuten kann, wissen Sie selbst am besten:

brutto: 153,51 Euro | Laufzeit: 48 Monate

Im Praxisaltag:
• voll delegierbar • geringe Betriebskosten sowie Platzbedarf • einfache Anwendung • nahezu wartungsfrei (!) • geräuscharm

AIRNERGY International GmbH
Wehrstraße 26

53773 Hennef
Fon: +49 (0) 2242-9330-0

Fax: +49 (0) 2242-9330-30

       
E-Mail:   info@airnergy.com
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04 | 2020   healthstyle – Gesundheit als Lifestyle 

Ihre Meinung
Uns interessiert, 
wie Dir unser Magazin gefällt. 
Schreibe uns an 
service@healthstyle.media

Natascha Aksoy
Chefredaktion 

Liebe Leserinnen und Leser,

vor jeder Ausgabe von healthstyle 
machen wir uns Gedanken darüber, 
was uns und die Welt aktuell bewegt 
und was Thema für unser Editorial 
sein könnte. Mit dem Motto „Gesund-
heit als Lifestyle“ haben wir uns zum 
Ziel gesetzt, Gesundheit und Balance 
in jeden Lebensbereich zu integrie-
ren, Unterstützung darin zu bieten, 
den Alltag gelassen zu meistern und 
den eigenen Weg zu fi nden und zu 
gehen. Denn das persönliche Le-
bensglück ist so individuell wie jeder 
einzelne selbst. Nur Du weißt, was es 
für Dich bedeutet und nur Du hast es 
in Deiner Hand. Das steht für uns fest.

Was aber gerade in der Welt passiert, 
vermittelt uns alles andere als das: 
Aktuell fühlt es sich oft so an, als hät-
ten wir nicht wirklich in der Hand, was 
mit unserem Leben passiert. Welcher 
Weg ist jetzt der richtige, wie kann ich 
mich, meine Gesundheit, meine Fa-
milie dennoch schützen, auch meine 
liebsten älteren Menschen um mich 
herum (die noch auf eine ganz ande-
re Weise betroff en sind von diesem 
Gefühl der Ungewissheit)?

Ich fi nde immer wieder die gleichen 
Antworten: Durchatmen. Bei mir blei-
ben. Den Fokus nicht verlieren. Acht-
sam sein. Auf das Wesentliche kon-
zentrieren. Ich möchte weiterhin mit 
Zuversicht und Leidenschaft meine 
Ziele verfolgen. Dennoch und zusätz-
lich möchte ich auch in meiner Fami-
lie Gedanken und Ängste zulassen, in 
Kommunikation gehen und Gefühle 
äußern und zeigen.

Für mich ist das der einzige Weg. 
Jeden Tag aufs Neue entscheide ich 
mich: Wie soll mein Tag aussehen, 
was lasse ich heute zu und wie gehe 
ich damit um? Denn es ist, wie es ist – 
aber es wird, was ich daraus mache!

In Zeiten, in denen wir nicht immer 
Einfl uss darauf haben, was um uns 
herum geschieht, müssen wir uns 
umso mehr auf uns selbst (im Sinne 
von: der Mensch, der wir sein wollen) 
konzentrieren. Dazu gehört es immer 
häufi ger auch, einen „gesunden Ego-
ismus“ an den Tag zu legen, für sich 
selbst zu sorgen und unsere eigenen 
Bedürfnisse ernst zu nehmen und zu 
verstehen.

Zurzeit werden wir wieder von außen 
angehalten, herunterzufahren. Also 
lasst uns genau diese Zeit in etwas 
Positives wandeln. Wir haben jetzt 
die Möglichkeit, uns mit uns selbst 
zu beschäftigen: „Wer bin ich? Was 
möchte ich wirklich?“

Und dann? Dann lenken wir unsere 
Kraft und Energie auf unsere Ziele 
und Aufgaben.

Das sind wir! Mit dieser Power haben 
wir die Kapazität, unsere Liebsten 
abzuholen, da zu sein und uns zu 
kümmern; vor allem auch um unsere 
Eltern und Großeltern, die wir lieben 
und die uns brauchen ... in der jetzi-
gen Situation mehr denn je!

In diesem Sinne: Wir selbst sind die 
Veränderung!
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das Leben ist schön! Oder? Ist es nicht herr-
lich, unsere Träume zu verfolgen, uns unseren 
Herausforderungen zu stellen und das Leben 
in vollen Zügen zu genießen?!

Während wir das eine (oben) wollen, brin-
gen uns unsere täglichen Aufgaben und Ver-
pflichtungen oft an unsere Grenzen; in unse-
rer Welt, die immer schneller und komplexer 
wird, stehen wir häufig unter enormem men-
talen Druck... bloß dran denken, nicht verges-
sen... Um diesem Stress entgegenzuwirken, 
dürfen 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 Konfliktlösungen. 
Es gibt die unterschiedlichsten Ansätze, einen 
individuellen Weg aus der Stress-Falle zu fin-
den.

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

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

Wohlbefinden und unsere Lebensqualität. 
Alternative Ansätze zum Thema Diäten emp-
finden wir in diesem Zusammenhang genau-
so wichtig wie das Thema (Heil-)Wasser, denn 
Diäten müssen nicht immer Verzicht bedeu-
ten; und das Wasser als einer der wichtigsten 
Bestandteile unseres Körpers 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 Möbius 
vorzustellen. Ganz neu und in dieser Art noch 
nie dagewesen ist diese über 30-Tage dau-
ernde Begleitung am Puls der Zeit: Wenn uns 
das Handy schon täglich begleitet und nicht 
mehr wegzudenken ist... weshalb nutzen wir 
es nicht gleich sinnvoll und sinnstiftend für 
uns und unsere Entwicklung?!

Wie das WhatsApp Coaching genau abläuft, 
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 genieße die wärmeren Tage 
und lasse dich gerne per Handy inspirieren. 
Es wächst sich besser entspannt und lebt sich 
lieber gelassen... 😉

 
Ich grüße dich herzlich

Hallo liebe Leserin, hallo lieber Leser,
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Was tut mir gut?

Interozeption
Lebensqualität: Selbstfürsorge |  
Ihr Einfluss auf unsere Lebensqualität

#lebensqualität  #ganzheitlich  #healthcoaching 
#mentalhealth  #selfcare
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Lebensqualität! Wer möchte sie nicht 
empfinden, ein von ihr durchtränktes 
Leben führen, sie als ständigen Begleiter 

spüren – sich ihrer im eigenen Leben sicher 
sein?

Wann empfinden  
wir Lebensqualität?
Wenn wir uns fragen, wann wir eine hohe Le-
bensqualität empfinden, dann ist oft die Ant-
wort: Wenn wir in unserem täglichen Leben 
ein Gefühl der Zufriedenheit, der Erfüllung 
und des Wohlbefindens erfahren. Dieses Ge-
fühl der Zufriedenheit und des Wohlbefin-
dens basiert oft auf unserer körperlichen und 
geistigen Gesundheit, sozialer Unterstützung 
durch Familie und Freunde, finanzieller Sta-
bilität, persönlichen Werten und dem Um-
setzen und Erreichen von Lebenszielen. Für 
manche von uns kann eine hohe Lebensqua-
lität auch mit einem erfüllenden Beruf oder 
einem Sinn für das Wesentliche verbunden 
sein, während sie für andere mit starken 
Beziehungen zu geliebten Menschen, erfül-
lenden Hobbys oder Aktivitäten oder einem 
Gefühl von Freiheit und Autonomie verbun-
den ist. Die Attraktivität einer hohen Lebens-
qualität kann bei jedem von uns unterschied-
lich gewichtet sein und sich auch im Verlauf 
unseres Lebens ändern.

Lebensqualität im Wandel
Lebensqualität ist nicht einfach nur da, sie 
entwickelt und verändert sich im Laufe unse-
res Lebens. Sie ist kein stabiles oder selbst-
verständliches Gut! Positiv darauf einzahlen 
und unterstützen können wir das Gefühl von 
Lebensqualität durch
►	unsere innere Einstellung unserem Leben 

gegenüber
►	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 Phänome-
ne in den Blick nimmt, ist die Salutogenese.

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

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

Ein Zusammenspiel  
vieler Faktoren
Die Salutogenese steht in engem Zusam-
menhang mit der Lebensqualität, da sie die 
Bedeutung positiver Erfahrungen und Ge-
fühle und deren Rolle bei der Förderung von 
Gesundheit und Wohlbefinden hervorhebt.

Nach dem salutogenetischen Modell ge-
hören zu den Schlüsselkomponenten der 
Lebensqualität ein Kohärenzgefühl (kohä-
rent = zusammenhängend), ein positives 
Selbstbild, ein starkes soziales Netz und 
ein sinnvolles Ziel.

Das positive Zusammenspiel dieser Kompo-
nenten fördert unser Kohärenzgefühl und 
bildet unsere Kohärenzkompetenz. Dabei 
bezieht sich unser Kohärenzgefühl auf die 
Fähigkeit, den eigenen Lebenserfahrungen 
einen Sinn zu geben, sie zu verstehen und das 
Gefühl zu haben, dass man über die notwen-
digen Ressourcen verfügt, um mit Herausfor-
derungen und Stressoren fertig zu werden. 
Dies kann uns helfen, angesichts von Widrig-
keiten ein Gefühl der Ausgeglichenheit und 
Widerstandsfähigkeit zu bewahren; das kann 
zu einer höheren persönlichen Lebensquali-
tät beitragen.

Ein starkes soziales Netz ist eine weitere 
wichtige Komponente der Lebensqualität, 
da soziale Unterstützung ein Gefühl der 
Zugehörigkeit, Verbundenheit und emo-
tionalen Unterstützung vermitteln kann.

Dies kann dazu beitragen, dass wir uns wi-
derstandsfähiger fühlen und besser mit 
Stress und Widrigkeiten umgehen können. 
Es zahlt positiv auf unser Bedürfnis der Zuge-
hörigkeit ein.

Priv. Doz. Dr. med. Frauke Bataille 
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Was tut mir gut?

Schließlich kann ein höherer Sinn oder eine Richtung im Leben 
zu einem größeren Wohlbefinden und einer größeren Zufrie-
denheit beitragen. Dies kann bedeuten, dass wir einen Sinn 
oder eine Bedeutung in unserer Arbeit oder unserem Privatle-
ben sehen und das Gefühl haben, dass die eigenen Handlungen 
und Beiträge einen positiven Einfluss auf unser Leben und viel-
leicht auch im übertragenen 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 Stärken und Ressourcen aufzubauen, 
anstatt einfach nur zu versuchen, Krankheiten oder Leiden zu 
vermeiden.

Durch die Förderung eines Gefühls der Kohärenz, eines positi-
ven Selbstbildes, eines starken sozialen Netzes und einer sinn-
vollen Zielsetzung können wir eine höhere Lebensqualität, eine 
bessere allgemeine Gesundheit und ein besseres Wohlbefinden 
erfahren.

Was unsere Lebensqualität stört
Es gibt aber auch Faktoren, die uns unserer Lebensqualität be-
rauben, unseren Blick und unser Empfinden für sie einschränken. 
Einer der größten und häufigsten 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 Fähigkeit zur effekti-
ven Bewältigung übersteigt. Unsere Stressreaktion beinhaltet 
die Aktivierung des sympathischen Nervensystems, das Hormo-
ne wie Adrenalin und Cortisol freisetzt und zu einer Reihe von 
körperlichen und emotionalen Symptomen wie erhöhter Herz-
frequenz, Muskelspannung, Angst und Reizbarkeit führen kann.
Im Kontext der Salutogenese wird Stress als ein Schlüsselfaktor 
betrachtet, der sich auf unser Kohärenzgefühl auswirken kann.

Nach dem salutogenen Modell kann Stress unser Kohärenz-
gefühl stören, indem er es uns erschwert, die Anforderungen 
unserer Umgebung zu verstehen und zu bewältigen, was zu 
einem Gefühl von Chaos und Desorientierung führt.

Stress als natürliche Reaktion
Stress ist eine natürliche Reaktion unseres Körpers auf jede An-
forderung oder Herausforderung, die wir als Bedrohung empfin-
den, unabhängig davon, ob die Situation real oder eingebildet 
herausfordernd ist. Stress löst unweigerlich eine Reihe physio-
logischer Reaktionen aus, die unserem Körper helfen, mit der 
wahrgenommenen Bedrohung fertig zu werden. Lange anhal-
tender, chronischer Stress kann darüber hinaus zu einer Vielzahl 

von körperlichen Symptomen und negativen gesundheitlichen 
Folgen führen.

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 Instabilität 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 Lärm und Umweltverschmutzung.

Bei genauer Betrachtung können alle Bereiche unseres Lebens 
auf unsere Lebensqualität einzahlen. Doch wenn sie in uns eine 
Stressreaktion auslösen, 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 Lebensqualität.

Stress und seine Folgen
Dann plagen uns die körperlichen Folgen von Stress, wie Kopf-
schmerzen, Muskelverspannungen und -schmerzen, Müdig-
keit, Schlafschwierigkeiten, Verdauungsprobleme, wie Übelkeit, 
Durchfall oder Verstopfung, hoher Blutdruck, schnelles Herz-
klopfen, Schmerzen oder Engegefühl in der Brust bis hin zu 
Hautausschlägen oder Nesselsucht und/oder ein geschwächtes 
Immunsystem. 

Es ist wichtig, Stress effektiv zu bewältigen, um negative Fol-
gen für unsere körperliche und geistige Gesundheit zu ver-
meiden.

Zu den bekannten und wirksamen Stressbewältigungsstrate-
gien gehören Bewegung, Entspannungstechniken, Zeitma-
nagement und die Suche nach sozialer Unterstützung.

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

Nicht ganz! Denn unserer äußeren Wahrnehmung und dem 
Stress haben wir etwas entgegenzusetzen: Unser Körper – unser 
bester Freund – bietet uns das Gespräch an. Er hält die Fähigkeit 
für 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 für diejenigen Komponen-
ten unserer Wahrnehmung, die Informationen nicht über die 


