SCORPIO



Prof. Dr. med. Gustav Dobos

Die
gestresste
Seele

NATURHEILKUNDE
fur Kérper und Gefihle

Wie Emotionen die Gesundheit
beeinflussen

DAS 8-WOCHEN-PROGRAMM
fior mentale Starke

Unter Mitarbeit von Dr. Petra Thorbrietz
Beratung: Marika Dobos (M. Sc. Psychologie)

SCORPIO






Dieses Buch enthilt Links zu externen Webseiten Dritter, auf deren Inhalte der Scorpio
Verlag keinen Einfluss hat. Deshalb kénnen wir fiir diese fremden Inhalte auch keine
Haftung iibernehmen. Fiir die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter
oder Betreiber der Seiten verantwortlich. Die verlinkten Seiten wurden zum Zeitpunkt
der Verlinkung auf mégliche Rechtsverstofle iiberpriift, rechtswidrige Inhalte waren
nicht erkennbar. Bei Bekanntwerden von Rechtsverletzungen werden wir derartige Links
umgehend entfernen.

Wichtiger Hinweis:

Die Informationen und Ratschlidge in diesem Buch wurden mit grofiter Sorgfalt von
Autor und Verlag erarbeitet und gepriift. Alle Leserinnen und Leser sind jedoch auf-
gefordert, selbst zu entscheiden, ob und inwieweit sie die Anregungen in diesem Buch
umsetzen wollen. Eine Haftung des Autors bzw. des Verlags fiir Personen-, Sach- oder
Vermogensschiden ist ausgeschlossen.

©
MIX
Papier aus verantwor-

tungsvollen Quellen

w-F-thmw FSC® C014889
5. Auflage 2021

© 2020 Scorpio Verlag in Europa Verlage GmbH, Miinchen
Umschlaggestaltung und Umschlagmotiv:
FAVORITBUERO, Miinchen

Autorenfoto: Dominik Asbach

Lektorat: Angela Kuepper

Illustrationen auf S. 30, 35, 67, 104, 134, 199, 200, 202-205:
Wolfgang Pfau, Baldham;

Layout & Satz: BuchHaus Robert Gigler, Miinchen

Gesetzt aus der Minion Pro und der Meta

Druck und Bindung: Pustet, Regensburg

ISBN 978-3-95803-333-7

Alle Rechte vorbehalten.

www.scorpio-verlag.de

Inhaltsverzeichnis

Vorwort: Ich fiihle, also bin ich! 11

1. Das Netz der Korpererinnerung 15

Erste Bauchgefiihle 16 < Lernen durch Spiiren 17

Dynamisches Gleichgewicht 18 < Signale aus dem Selbst 19
Konnen wir Gefiihle kontrollieren? 21 « Wunsch und Wille 22 «
Interozeption: sich wahrnehmen 24 < Intuition — was ist das? 25 «

Das Bauchhirn 26 ¢ Die Anatomie der Emotionen 27

2. Furcht und Freude: die Pole unseres Lebens 29

Theorie des Errétens 30 < Die ewige Schlange 32 « Fallbeispiel:
Angst als Ursache chronischer Schmerzen 32 « Aufler Kontrolle:
Angststorungen 34 < Freude kann man tiben 36 ¢ Humor ist

wichtig 38 « Die Psychologie des Positiven 39

3. Beriihrt werden: ein einzigartiges Gefiihl 41

Beriihren heif3t binden 42 < Die Gummihand-Illusion 43
Sich im anderen spiegeln 44 < Empathie zwischen Arzt
und Patient 46 « Fallbeispiel: Schutz, Hilfe und Zuwendung



als Therapie 47 + Die Korperlosigkeit der Medizin 48 <

Das Besondere der Hand 49 + Social Distancing 51 + Heilsame
Berithrungen 53 « Die Macht der Zuwendung 54 + Massage als
Therapie 55 « Flieflend: Psyche und Soma 58

4. Hochspannung durch Stress 60

Die zwei Gehirne 60 * Symptome ohne kérperliche

Erklarung 61 « Fallbeispiel: Stress und Reizdarm 63 + Die Chemie
der Gefiihle 64 + Die schnelle Stressantwort 65 ¢« Wenn die
Belastung chronisch wird 66 ¢ Zuwendung und Belohnung 69 -«
Kaskaden von Liebe und Hass 70 ¢ Die Polyvagal-Theorie 71
Dauerbeschuss 73 ¢ Evidenzbasiertes »Chillen« 74 « Der Body
Scan 75 « Fallbeispiel: Trotz Schmerz keine Gefiihle zeigen 77
Wie erkennt man Stress? 78

5. Psyche und Kérperabwehr 80

Achtsamkeit starkt das Immunsystem 81 < Immunologie der
Gefiihle 83

6. Lebenslinien: Von Liebeskummer bis Lachfalten 84

Pubertit: Kabelsalat im Kopf 85 ¢ Liebeskummer: das gebrochene
Herz 85  Karrieren: »Toxic masculinity« und weibliche Doppel-
belastung 90 + Beziehung: wertvoller denn je 94 « Einsamkeit
macht krank 94 < Liebe hilft tiberleben 96 * Zuneigung und
Instinkt 97 « Mobbing vergiftet 99 « Fallgeschichte: Uberreaktion -
auf allen Seiten 100

7. Gefiihle aus dem Darm 101

Stress und Bakterien 102 ¢ Gemiitskrank durch Durchfall 103
Vom Bauch ins Gehirn 104

8. Depression: Schwarze Locher, dunkle Schatten,
unklare Symptome 106

Begleitsymptom oder Ursache? 108 « Selbsttest: Bin ich
depressiv? 109 « Unerklarliche Symptome 112 ¢

Hilferuf des Kérpers 113 < Naturheilkunde: ein neuer Ansatz
in Psychosomatik und Psychiatrie 114

9. Gefiihle regulieren — Heilung anregen 119

Akupunktur: Nadelstiche gegen die bosen Geister 122 «
Fallbeispiel: Der Herzpunkt als Therapiewende 126 + Massage:
verklebte Faszien, verbackene Gefiihle 127 « Fallbeispiel: Gebdrde
und Gefiihl 129 « Neuraltherapie: ratselhafte Rickfithrung 132 <
Fallbespiel: Der doppelte Schmerz 135 + Erndhrung als Stimmungs-
macher 137 « Johanniskraut & Co. pflanzliche Arzneimittel 143 <
Bewegung bewegt 147 < Kognitive Umstrukturierung 151

Die Kraft der Meditation 152  Fallbeispiel: Abstand nehmen von
den Schmerzen 154

10. Sich selbst lieben lernen und gesund bleiben 157

Resilienz und Salutogenese: was uns gesund halt 158 «
Fallbeispiel: Ich habe gelernt, wieder in Wiirde zu sitzen! 161 «
Die Natur als Kraftquelle nutzen: Waldbaden 164 - Sinn finden -
wie geht das? 166 « Selbstmitgefithl: Immuntraining fiir

die Seele 169 ¢ Fallbeispiel: Die Wut auf sich selbst 169
























