Der Zusammenhang
von Darm und

Psychischer
Gesundheit
Die Psyche kann  einen
erheblichen Einfluss auf
unseren Magen-Darm-Trakt

haben, und umgekehrt ist es
genauso.

Das eine schlechte Nachricht
oder ein Streit einen “auf den
Magen schlagt” kennt
wahrscheinlich jeder. Auch das
man “Schmetterlinge im Bauch”
hat oder “aus dem Bauch
heraus” entscheidet durfte
bekannt sein. Diese Aussagen
spiegeln die Verbindung von
GefUhlen und der Verdauung
wieder.

In der Medizin ist die Beziehung
zwischen Darm und Gehirn seit
langem bekannt, schlieRlich
durchzieht es ein eigenes
Nervensystem mit mehr als 100
Millionen Nervenzellen.

Dieses sogenannte enterische
Nervensystem  steuert den
GroRteil unserer Verdauung
selbststdndig und wird deshalb
auch als Darmhirn bezeichnet.
Der Darm kommuniziert sehr viel
mit dem Gehirn. Er beeinflusst
die Psyche starker als
umgekehrt. Er steuert ob wir
Appetit haben oder satt sind. Er
kann das Lernen verbessern
und die Stimmung beeinflussen.
Er kann ein starkes Verlangen
und Suchtverhalten erzeugen.

Darmhormone kdbnnen Angst

erzeugen und Bakterien im
Darm bilden wichtige
Hirnbotenstoffe. Bei

verschiedenen psychischen
Erkrankungen wurde diskutiert,
dass der Darm in der Therapie
Relevanz haben kénnte — zum

Beispiel bei  Depressionen,
Stress, Demenz,
Abhdngigkeitserkrankungen,

Autismus und

Aufmerksamkeitsdefizitstérung.
(Webseite der Universitaren

Psychiatrischen Kliniken - UPK -
in Basel)
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Die
Demenzerkrankung:

Die Demenz ist ein Muster von
Symptomen unterschiedlicher

Erkrankungen, deren
Hauptmerkmal eine
Verschlechterung von
mehreren geistigen
Fahigkeiten ist. Sie kann durch
verschiedene nicht
degenerative und
degenerative  Erkrankungen

des Gehirns entstehen.

Die ersten Anzeichen von
Demenz:
1Geddchtnisprobleme,Vergess
lichkeit

2 Schwierigkeiten beim Planen
und Problemlésen

3 Probleme mit gewohnten
Tatigkeiten

4 RdAumliche und zeitliche
Orientierungsprobleme

5 Wahrnehmungsstérungen

6 Neue Sprach- und
Schreibschwdche

7Verlegen von Gegenstdnden

Eine Demenz kann  mit
weiteren gesundheitlichen
Problemen einhergehen.
Beispielweise kann es durch
Stérungen des
Gleichgewichtes oder der
Wahrnehmung zu Sttrzen und
Verletzungen kommen.
Geistige oder motorische
Einschrénkungen kénnen zum
Beispiel zu Mangelerndhrung
und Flussigkeitsmangel
fGhren.
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Auch die Erndhrung kann das
Leben im Darm beeinflussen
und die psychische Gesundheit

steuern. Eine gesunde
Erndhrung kann vermutlich
einige psychische

Erkrankungen verhindern oder
sogar therapeutisch  wirken.
Umgekehrt I6sen einige
Vitaminmangelerscheinungen
psychische Probleme aus und
die Einnahme von Vitaminen
kann helfen, die Psyche zu
stabilisieren. Ob wir in Zukunft

durch eine
Erndhrungsumstellung, die
Gabe von Bakterien

(Probiotika) oder gar einen
Austausch von Darmbakterien,
dem Mikrobiomtransfer,
psychische Erkrankungen
behandeln kénnen, wird an den
Universitdren  Psychiatrischen
Kliniken (UPK) in Basel derzeit
untersucht.

Stephen Hawking
& seine Erkrankung

Stephen  William  Hawking,
geboren am 8. Januar 1942 in
Oxford, England; gestorben 14.
Mdarz 2018 in Cambridge,
England, war ein britischer
theoretischer  Physiker und
Astrophysiker. Von 1979 bis
2009 war er Inhaber des
renommierten Lucasischen
Lehrstuhls fur Mathematik an
der Universitdt Cambridge.
Stephen Hawking lieferte
bedeutende Arbeiten zur
Kosmologie, zur allgemeinen
Relativitdtstheorie  und  zu
Schwarzen Léchern.

1963 wurde bei Hawking
Amyotrophe Lateralsklerose
(ALs)  diagnostiziert,  eine
degenerative Erkrankung des
motorischen  Nervensystems.
Mediziner prophezeiten ihm,
nur noch wenige Jahre zu
leben. Allerdings handelte es
sich vermutlich um eine
chronisch juvenile ALS (JALS),
die durch einen extrem langen
Krankheitsverlauf

gekennzeichnet war. Seit 1968
nutzte er einen Rollstuhl. Im
Rahmen der Grunderkrankung
und der Behandlung einer
schweren Lungenentzindung
verlor er 1985 die Fahigkeit zu
sprechen. Fur die verbale
Kommunikation nutzte  er

seitdem einen
Sprachcomputer. Die
Amyotrophe Lateralsklerose

(ALS) ist eine sehr ernste
Erkrankung des zentralen und
peripheren Nervensystems. Sie
ist seit mehr als 100 Jahren
bekannt und kommt weltweit
vor.
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Wie kann man Demenz

behandeln?

Zugelassen zur Behandlung
der Alzheimer —Demenz sind
das Medikament Mematin
und drei so genannte
Cholinesterasehemmer
Domeperzil Galantamitin
Rivastigminer. Diese
beeinflussen die
Nervenubertrdgerstoffe,  die
wiederum fur das Geddchtnis
wichtig sind.

Far die Mehrzahl der
Demenzformen gibt es derzeit
noch keine Therapie, die zur
Heilung fuhrt. Deshalb liegt
das Hauptziel der Behandlung
darin, die Lebensqualitat

Betroffener und ihrer
Angehdrigen zu verbessern.
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Ihre Ursache ist mit Ausnahme
der seltenen erblichen Formen
bisher unbekannt. Die Abkurzung
far Amyotrophe Lateralsklerose
ist ALS. ALS hat nichts mit MS
(Multiple Sklerose) zu tun, es
handelt sich um zwei voéllig
unterschiedliche Erkrankungen.

Die ALS betrifft nahezu
ausschlieRlich das motorische
Nervensystem. Die Empfindung
far BerUhrung, Schmerz und
Temperatur, das Sehen, Héren,
Riechen und Schmecken, die
Funktionen von Blase und Darm
bleiben in den meisten Fdllen
normal. Leichtgradige, meist nur
in speziellen Tests feststellbare
Einschrdnkungen der geistigen
Leistungsfdhigkeit kédnnen
auftreten, etwa 5 % der Patienten
entwickeln das Bild einer
frontotemporalen Demenz mit
Auffélligkeiten im Bereich der
Kognition und des Verhaltens.
Durch seine
populéarwissenschaftlichen
BuUcher Uber moderne Physik und
umfangreiche mediale
Berichterstattung wurde er auch
einem breiten Publikum
aufderhalb der Fachwelt bekannt.

.Wenn das Universum einen
Anfang hatte, kénnen wir von
der Annahme ausgehen, dass

es durch einen Schépfer
geschaffen worden sei. Doch
wenn das Universum wirklich
véllig in sich selbst
abgeschlossen ist, wenn es
wirklich keine Grenze und
keinen Rand hat, dann hditte es
auch weder einen Anfang noch
ein Ende; es wiirde einfach sein.
Wo wiire dann noch Raum fiir
einen Schopfer?”

In seiner letzten Arbeit benutzte
er das holografische Prinzip far
eine Beschreibung der
Anfangssingularitdt im Rahmen
einer
Quantengravitatonstheorie, um
die Anzahl der Universen im
Multiversum auf eine endliche
Anzahl zu reduzieren. Nach
Hawking und Hartle sind glatte
Universen dhnlich unserem am
wahrscheinlichsten. Sie machten
auch Vorhersagen aus ihrem
Modell bezlglich Signalen von
primordialen Gravitationswellen
im CMB, die zwar nicht spezifisch
far ihr Modell sind, es aber
falsifizieren kédnnten.

1981 nahm Hawking an einer
Kosmologietagung im Vatikan
teil, auf der er sein Konzept
vorstellte, laut dem  das
Universum keine Grenzen haben
solle. In diesem Vortrag stellte er

das Al  zugleich als ein
Ph&dnomen dar, das einfach
vorhanden ist und
dementsprechend keines

Schopfergottes bedarf.
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Im April 2010 d&uRerte sich
Stephen Hawking Uber mogliche
Risiken, die die Suche nach
aulierirdischem Leben far die
Menschheit haben kénnte.
Hawking sah  jedoch  die
Notwendigkeit, den Weltraum zu
besiedeln.

Im  September 2010 sagte
Hawking, dass fur die Entstehung
des Universums kein Gott
notwendig gewesen war. Es sei
unnétig, zur Erklérung die Hand
Gottes ins Spiel zu bringen.

~Weil es ein Gesetz wie das der
Schwerkraft gibt, kann und wird
sich ein Universum selber aus
dem Nichts erschaffen.
Spontane Schépfung ist der
Grund, warum es statt des
Nichts doch etwas gibt, warum
das Universum existiert, warum
wir existieren.”

Stephen Hawking starb am 14.
Mdrz 2018 im Alter von 76 Jahren
in seinem Haus in Cambridge.
Am 31. Mdarz fand in der Kirche St.
Mary the Great im Zentrum von
Cambridge eine private
Trauerfeier mit etwa 500 Gdsten
statt, zu der in erster Linie
Familienmitglieder, Freunde und
Kollegen eingeladen wurden. Eine
groRe Menschenmenge wohnte
vor der Kirche dem Gottesdienst
bei.

Sechs Kollegen Hawkings vom
Gonville and Caius College
trugen den Sarg in die Kirche, die
Glocke schlug far  jedes
Lebensjahr Hawkings einmal.
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Er gilt mit seinem Tod 55 Jahre
nach seiner Diagnose als der
bis dahin am ldngsten
Uberlebende ALS-Patient.

Was ist ein
Therapiehund?

Ein Therapiehund ist ein speziell
ausgebildeter Hund, der dazu
eingesetzt wird, Menschen in
verschiedenen
therapeutischen Kontexten zu
unterstutzen.

Der Job eines Therapiehundes
ist es, emotionalen,
psychischen oder physischen
Beistand zu leisten und eine
positive  Wirkung auf das
Wohlbefinden der Menschen zu
haben.

werden in
Bereichen

Therapiehunde
verschiedenen
eingesetzt, wie z.B.

1. Krankenhéuser:
Sie kdnnen Patienten Trost
spenden, den Stress reduzieren
und dabei helfen, sich schneller
zu erholen.

2. Seniorenheime:

Sie bieten dlteren Menschen
Gesellschaft und kdénnen die
Stimmung heben,
insbesondere bei
demenzkranken Bewohnern.

3. Schulen und Kindergdrten:
Sie unterstltzen Kinder bei

emotionalen und  sozialen
Problemen, kdénnen Angste
abbauen und das Lernen
fordern.

4.Psychotherapie:

In der Arbeit mit Menschen, die
unter Angststoérungen,
Depressionen oder
posttraumatischen
Belastungsstérungen leiden,
kénnen Therapiehunde helfen,
eine sichere und beruhigende
Atmosphdre zu schaffen.

Therapiehunde werden gezielt
ausgebildet, um gut auf
Menschen zu reagieren,
Vertrauen zu schaffen und den
Alltag von  Menschen in
belastenden  Situationen zu
erleichtern. Sie sind nicht nur
Haustiere, sondern
spezialisierte Helfer in
verschiedenen
therapeutischen Bereichen.

Die Kosten eines
Therapiehundes beziehen sich
schétzungsweise auf 20.000-
25.000 Euro. In Deutschland
Ubernimmt in einigen Fdllen die
Krankenversicherung einen Teil
der Kosten far einen
Assistenzhund. Meistens
mussen Sie aber flur einen
GroRRteil der Kosten selbst
aufkommen,  ausgenommen
der Blindenhund.

Als Therapiehund eignen sich
zum  Beispiel Rassen wie
Malteser, Mops, Pudel, Magyar
Vizsla, Border Collie, Deutscher

Schaferhund, Berner
Sennenhund, Australian
Shepherd, Bernhardiner,
Leonberger, Neufundlénder,

Beagle, Labrador oder Golden
Retriever
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Seltene

Erkrankungen im
Uberblick

Prader Willy Syndrom

Es handelt sich um eine
erbliche Krankheit, die schon
bei der Geburt auffallt.

Die Kleinkinder haben ein
niedriges Gewicht.

Sie bewegen sich viel weniger
als Ublich und sie nehmen nur
sehr langsam zu.

Das legt die Vermutung nahe,
warum die Erkrankung spdter
SO ausartet.

Sie schreien kaum und haben
Schluckbeschwerden,

deswegen das niedrige
Gewicht.
Die Krankheit wird

ausschliellich  vom  Vater
Ubertragen. Hat die Mutter
denselben Chromosom Fehler
und die Mutter gibt das
wiederum an ihr Kind weiter,
entsteht eine ganz andere
Erbkrankheit.
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Im Erwachsenenalter wird es
far die meisten sehr schwierig,
da sie ihr Hungergefuhl nicht
steuern kénnen.

Wenn mal nichts zu essen da
ist, dann essen sie auch Abfélle
und Dinge wie Papier, Plastik
oder was sie sonst zwischen
die Finger bekommen.

Wutausbriche und
Schwierigkeiten im sozialen
Bereich sind an der

Tagesordnung und wenn auch
nur eine Kleinigkeit nicht nach
ihrem Tagesablauf passiert, so
duRert es sich in Unruhe oder
sie rasten aus.

Schizoide
Personlichkeitsstérung

Viele mit dieser Erkrankung sind
eher fur sich und Einzelgénger,
sie wollen zwar mit Menschen
in Verbindung sein, aber es fallt
ihnen schwer.

In der Schule sind sie oft
schlechter als sie hinsichtlich
ihres IQ-Wertes sind.

Heil3t im Umkehrschluss:
Unterricht wurde ihnen
wahrscheinlich gut tun.

Sie zeigen selten, wie es in
ihnen aussieht, Aggressionen
kénnen sie gut verstecken. Sie
tun sich im  Allgemeinen
schwer mit GefUhlen, wobei
das Interessante ist, dass sie in
der Regel Selbstironie zeigen
kénnen. Um diese Diagnose
stellen zu kénnen, mussen z.B.
Depressionen oder ASS
ausgeschlossen werden. Sie
gehért zu den seltensten
psychischen Erkrankungen.

(FERRERREEL

RARE
DISEASES

£ —

Juvenile
Epilepsie

myoklonische

Sie tritt normalerweise, aulier
bei mir, zum ersten Mal im
Jugendalter auf.

Bei mir war es zuerst mit 22
Jahren.

Bei den meisten Personen mit
dieser Art hat man, so wulrde
ich es sagen, eigentlich nur
Zuckungen und l&sst ein Stift
fallen, wenn es ganz doof
kommt, ein Messer oder ein
Glas.

Aber ich habe den Jackpot
gezogen und bei mir sind die
groflen Anfdlle auch noch
dabei.

Also eine seltene Krankheit und
dann nochmal Pech haben mit
der Krankheit, das ist Murphys
Gesetz.

Das gute ist, wenn man dann
aber die richtigen
Medikaomente gefunden hat,
dann ist die Chance groR,
anfallsfrei leben zu kénnen.
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Achtsamkeit
Achtsamkeit ist ein Zustand
von bewusster

Geistesgegenwart in  dem
unsere Sinne hellwach sind und
wir den Moment, unsere
Umwelt und uns selbst im Hier
und Jetzt erleben, nicht nur

kérperlich, sondern auch
mental.

Dies hilft uns im Alltag zu
entschleunigen, uns zu

entspannen und Stress zu
reduzieren.

Achtsam zu sein bedeutet
bewusster zu Leben, das ist fur
die meisten Menschen kein
Normalzustand. Wir leben in
einer ,always on- Gesellschaft”
standig hdngen wir in unseren
Gedanken fest, entweder in der
Vergangenheit oder wir
beschdftigen uns schon mit
der Zukunft. ,Was esse ich
heute Abend, was mache ich
nach der Arbeit...”

In der Achtsamkeit geht es
darum den Moment bewusst
wahrzunehmen und diesen
nicht zu bewerten. Zum Beispiel:
Ich sehe ein Bild d Gedanke:
.Das Motiv gefdllt mir, aber die
Farben sind gar nicht meins,
das Grun und das Lila passen
nicht zusammen.”

In diesem Beispiel wurde das
wahrgenommene direkt
bewertet. In der Achtsamkeit
wulrde es so aussehen: Ich sehe
ein Bild. Wir haben in diesem
Moment etwas
wahrgenommen und bewerten
dieses nicht.
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Achtsamkeit ist in den
letzten Jahren immer mehr
zum Trend geworden. Der
Autor Karsten Dusse
veroffentlichte die Buchreihe
~LAchtsam Morden” ein Krimi

welches das Thema
Achtsamkeit sarkastisch
beleuchtet.

. Ein Achtsamkeits-Ratgeber
far jeden, der mit
Achtsamkeit nichts
anfangen kann.”

“Wenn Sie vor einer Tur stehen
und warten, dann stehen sie
vor einer Tur und warten. Wenn
Sie sich mit lhrer Frau streiten,
dann streiten Sie sich mit Ihrer
Frau. Das ist Achtsamkeit.
Wenn Sie vor einer Tur stehen
und sich in Gedanken mit Ihrer
Frau streiten, dann ist das nicht
Achtsamkeit. Dann ist das
einfach nur bléde.”" Joschka
Breitner; Entschleunigt auf der
Uberholspur - Achtsamkeit fir
Fuhrungskrdfte. Karsten Dusse
— Achtsam Morden

Eine Form des
Achtsamkeitstrainings ist
das Mindfulness-Based
Stress Reduction” kurz
genannt MBSR. Dieses
stammt von den
Molekularbiologen Jon
Kabat-Zinn. Er entwickelte es
Ende 1970 um
Schmerzpatient*innen ihren
Dauerschmerz Zu

erleichtern. Es wurde als
erfolgreichstes
Achtsamkeitstraining
etabliert. Es handelt sich

hierbei um ein
achtwéchiges  Programm,
welches weltweit im
Gesundheitsbereich, in
padagogischen und

sozialen Einrichtungen sowie
Unternehmen erfolgreich
verwendet wird. Als
Trainingsprogramm fur den
Geist werden hier meditative
Ubungen in Ruhe und
Bewegung mit moderner
Psychologie und
Stressforschung kombiniert.
Durch  MBSR sinkt die
Erregung des vegetativen
Nervensystems und der
Blutdruck geht meistens
nach unten. Der Kérper und
der Geist haben die Chance
sich zu beruhigen. Man kann
seine Gedanken, Gefuhle
und  Kérperempfindungen
besser wahrzunehmen. Man
hat die Méglichkeit sich so
neu kennenzulernen und
lernt wieder Einfluss auf
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SOZIALEINRICHTUNGEN

seinen eigenen Zustand zu
nehmen.

Es gibt zahlreiche Studien,
die die
gesundheitsférdernde und
stressreduzierende Wirkung
von MBSR belegen.

Kleine Achtsamkeitsiibung
fir den Alltag:

Achtsames Atmen: Das
Beobachten der eigenen
Atmung ist eine der am
einfachsten

anzuwendenden
Achtsamkeitsibungen.  Wir
kébnnen sie Uberall
ausfuhren.

Alles was zu tun ist, ist es
den eigenen Atem zu
beobachten. Wenn du
merkst, dass die
Aufmerksamkeit sich auf
etwas anderes verschiebt,
lenke sie wieder zuruck zu
deiner Atmung.
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SOZIALEINRICHTUNGEN
Du kannst dich um deine

Aufmerksamkeit besser
halten zu koénnen, auf
verschiedene Aspekte

konzentrieren.

‘Nehme wahr, wie die Luft
beim Ein- und Ausatmen an
deinen Nasenfligeln vorbei
streicht.

-‘Den Temperaturunterschied
zwischen der eingeatmeten
und der ausgeatmeten Luft.
-‘Spure wie der Brustkorb sich
ein und ausdehnt

‘Achte  darauf wie die
Bauchdecke sich hebt und
senkt

Eine Andere Moglichkeit ist
es die Atemzuge zu zdhlen.
Fokussiere dich zum Beispiel
zwolf Atemziuge lang auf
deine Atmung.

Was hast du wdahrend

dieser Ubung
wahrgenommen?

Quellen: Deutsches
Fachzentrum far
Achtsamkeit,

Bundeszentrale far
gesundheitliche Aufkldrung,
Planet-Wissen, Mbsr-
Verband, Schmerzmedizin-
Dresden
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