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MY 21 -Tag 7
LIEBEN UND GELIEBT WERDEN

Wussten Sie, dass das Vorhandensein guter Beziehungen die Wahrscheinlich-
keit bei Kontakt mit einem Virus krank zu werden in einer Studie starker senkte als

alle anderen untersuchten Faktoren wie Fitnesszustand, Gewicht, Blutwerte und
Lebensstil?

SEID GEMEINSAM STARK!

WHY - Hintergrundinformationen

» |n einer Studie wurden 300 Personen mit Schnupfenviren infiziert und davor ihr
Gesundheitszustand, Fitness, Laborwerte und Lebenssituation genau erhoben.
Dann wurde untersucht, welche Personen nicht krank werden. Der starkste
Faktor war: Personen mit mehr als 5 engen sozialen Beziehungen wurden
wesentlich seltener krank.

= Beziehungen erhohen die Spiegel von Immunglobulinen und Oxytocin. Oxytocin
stimuliert die Immunabwehr zusatzlich. Isolation fuhrt zu massiv geschwachter
Immunabwehr.

= Soziale Isolation und Einsamkeit sind auch mit erhohter Entzundungsaktivitat
verknupft wahrenddessen auch gemal weiteren Studien unterstutzende
soziale Kontakte mit erhéhter antiviraler Aktivitat des Immunsystems
verknipft sind.

= Soziale Unterstutzung wiederum ist mit hoheren Spiegeln der naturlichen Killer-
zellen und der sog. T-Helfer-Zellen verbunden. Bei sozialer Unterstutzung am
Arbeitsplatz waren Marker chronischer Entzundung verringert (Interleukin-4).

WHAT & HOW - MaBnahmen

Pflegen Sie gerade in dieser Zeit lhre Beziehungen. Dies kann vorubergehend

auch ,virtuell” sein.

= Rufen Sie ihre Liebsten und Freunde an, treffen Sie sich zu einer
Videokonferenz. Oder vielleicht haben Sie einander schon sehr lange mehr
keinen Brief geschrieben?

= Fur Eltern und GroBeltern: vielleicht moéchten Sie ein kleines Tagebuch fuhren,
in dem Sie Uber Ihre Gedanken und Gefuhle fur Ihre Kinder oder Enkelkinder
berichten. Und ihnen dies geben, sobald sie einander wiedersehen?

PS: Was ist eine enge Beziehung eigentlich?
Eine in der ich mich offnen kann und mein
Gegentiber sich mir offnen kann. Eine, in der wir
einander gegenseitiq unterstutzen.

1/2



Modul 1 aus dem Bereich Soziale Gesundheit I\ THE TREE
mit Experten Univ.-Prof. Dr. Wolfgang Lalouschek /N CONSULTING

Fortsetzung: WHAT & HOW - MaBnahmen

= Gerade in einer Zeit, wo wir uns nicht so viel sehen
konnen wie wir es vielleicht gerne wurden, kdnnen
wir versuchen innerlich mit den uns lieben Menschen

in Kontakt zu bleiben: ich kann 5-10 Minuten in einer K
,Zeit der Stille” (@hnlich wie in einer Meditation oder

einem Gebet) einem mir lieben Menschen gute

Gedanken und Geftihle schicken. v

= Oder vielleicht mochten Sie fur jemand Lieben
aufschreiben, was sie empfinden, wenn sie an ihn
oder sie denken. Und der Person dies uberreichen,
wenn Sie einander das nachste Mal sehen.

Messen Sie lhren heutigen Erfolg mit der

Erfolgsfrage

Fir welche Ihrer Beziehungen haben Sie heute etwas Gutes getan und wie
haben Sie dies empfunden?

Hier ist Platz fur Ihre Notizen:
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