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Positive Emotionen beeinflussen nachweislich unsere körperliche
Gesundheit: Sie beruhigen das Nervensystem, stärken das Immunsystem
und unterstützen die Organfunktionen.

Angela Bernetta

Freude für die Gesundheit

reude, Liebe und Zufriedenheit sind u'eit
mehr als nur Sdmlqungsaulheller - sie etrt-
falten eine tiefgreifende Wükung auf unsere

Gesundheit. "Kärper und Psyche sind eng

miteinander verbunden und beeinflussen sich gegen-

seitigo, erläutert Beunda Egli, Komplementärtherapeu-
dn fiü Atemtherapie sowie diplomierte Meditations-
:nd Yogalehrerin am Zürcher Gesundheitszentrum

IrWTA. Die moderne Medizin und Psychologie unter-
srreichen zunehEend dieses Zusammenspiel zn'ischen

seelischem und körperlichem WohlbeEnden. Studien

zeigen, dass positive Emotionen das Nervensystem
srabilisieren, die Hormonproduktion regulieren und
die OrganfuDktionen fördern können.

2qserrrnel5pi€l von Körper und Psyche
.Unsere Gefüihle wirken düeld auf körperliche Pro-
zesse», weiss Belinda Egli aus Erfahru.Dg. Ein anschau-

iiches Beispiel ist die Wirkung von Angst: Schon die

blosse vorstellung einer Bedrohung kann körperliche
Reaktionen hervorrufen. ('Wenn urir nachts allein un-
ierwegs sind urld uns bedmht fijüIe4 steigen Puls und

-{nspannung - auch ohne eine tatsäcbliche Gefahr. Der

Körper reagiert auf die Vorstellung und aldiviert den

Elucbt- und Kampfmodus. »

EEotionen u'ie Furcht. ihger und Stress können Be-

schl'erden wie Bluthochdruck und Magenbeschl'erden
auslösen. Dankbarkeit, Zufriedenheit und innere Aus-
geglichenheit hingegen haben ebenso physiologische

Effekte, jealoch wobltuender Natur. csie unterstützen
den Parasympathiku§ also den .RuheEodus» des Ner-

".'easystems. Dies senkt die Herdrequenz, vertieft die

-{.tmung und reguliert den Blutdmck», ergänzt die
liomplementärtherapeutin.

Positive Effekte auf die Organe
"freude und Glück haben oachu'eislich positive Ef-
fekte auf die Organe', so Egli.Insbesondere das Herz
profitiert davon, da angenehme EmotioneD die Herz-
frequenz senken und das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen verringern können. Auch die Lungen-

«

Freude, Liebe una

Zufriedenheit
sindweitmehf alsnur

Stimmungsaufheller.
»

Die li9irkung der Glückshormone

Ncbcn dem vegrtativcn Ncwensystcm spielen vcrschiedene

Hormone dne entschcidendc Rolle für das Vohlbc'finden'
«Vcnn wir Frcudc cmpfndcn, schotet der rörpcr Hormone wie

Dopemin, Serctonin und Endorphine aus - die sogenannten

Gl0ctshormone., erkltn Bdinda Egli, lbmplcmcntlrth6apeu'
ün für Atcmthrapie sowic diplomicrte Meditetions. und Yogrhh
]!rin am zllrcher Gcsundhritsrcnfum llvlTA.

. Dopamin, der .Botenstofrdes clitcks", aktivi.rt das

Belohnungszentrum im Gehirn und sorgtforein Gefrhl
der Zufüedcnheit.

. Serctonin, das Wohlfohlhormon, fördert das allgemeine

Wohlbefinden und lässt uns oPtimistischer aufdas Leben

blicken.

. Endorphinc wirken als natilrliche Schmetzmittel, die Stress

abbauen und ein Gefilhlder Euphorie hervorruftn können.

Zusäulich wird bei zwischcnmenschlicher Nähe O{tocin freige-

setzt, das sogenanntc .Kuschelhormon". Oxytocir senk den

St.ess, stabilisiert den Elutdruck und untersttiEt HeilungsPro-

zcssc, Regelmässige angenehme soziale lnteraktionen fördern

sodie Hcrzgesundheit und tragen entscheidend zum allgemei-

nen Wohlbefinden bci.
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Strategien für mehr
Freude im Alltag
«Um FGud€, LiebG und Mitgc{llhlb*usst zu erleben, ist cs
hilfreich, persönliche Rituale in dcn Alltag zu i egriercr»,
3.$ Bclinda Egli, Komplementärthcnpeutin fürAtemthen.
pie sowie diplomicrt Meditations. und yogalehrerin am Z0r.
cher Gesundhcitszentrum rlVlTA. Es gibt zahlreiche Metho-
den, um diese positlven Emotionen zu fördeni
. Frcude ftst im Allteg vcrankern: Aktivitäten finden, die

lhnen Freude bereiten, und diese regelmässig einplanen.
So wird Freude zu cinem festen gcstandteil des Alltags.

. Vohllühhoncn schafea; Ruhige Ecken für Meditation
oderAcht5amkeitspraxis einrichten. Ein gemiltlicher
Platz mit Kissen, Decke und Kerze kann die «Me-Time,,
besonders werwoll gestalten.

. Meditation und Achtsrmkeit Regelmässige Meditation
kann den Parasympathikus ahivieren, Stress abbauen
und langfristig das Wohlbef,nden steigern. Metta- und
Dankba.keitsmeditationen sind besonders effektiv, um
positive Gefohle zu kultivieren.

. Ein clückst gebuch ftlhren; Das tagliche Festhalten
positiver Ereignisse oder Begegnungen hilft, sich an dic
schönen Momente des Tages zu erinnern und die Freude
längerzu bewahren.

. Achtsamkcitsritualc in den Alttag infcgrieren: Ob ein
Spaziergang in der Natur oder eine kuze Atemübung
am Morgen - regelmäss ige Achtsamkeitsmomente
beruhigen das Ncrvensystem und fördern das körperli-
cheWohlbefinden.

. Lantfristig dranbleiben: Die rcgelmässige Anwendung
dieser Rituale ist entscheidend frtr nachhaltige positivi
Effehe. Mit der Zeit reagiert das Nervensystem immcr
entspannter, wenn die positiven Rituale kontinuierlich
gepflegt werden.

Aktivitäten findan, dic eincn Freude bcGitln,
und diese r.galma5sig einplanen,

Ragelmlrsigc Maditation lann dcn parasympathilus .ktivicran,
Strcss abbau.n und l.nßfristig d.s Wohlbefind.n steigem.

funktion wird gestärkt: Ein ruhiger, tiefer Atem
yerbessert die Sauerstoffversorgung und unterstützt
d.as Sesamte Kreislaufsystem. Selbst die Leber, das
zentrale Entgiftuntsorgan des Körpers, profitiert von
eineE ausgeglichenen Gemütszustand. Studien zei_
geD, dass GefüIle wie Wut und lyustration die Leber
belasten, während tteude und Entspannung ihre
lunktion fördern.

lleude Liebe und ZufTiedenleit stfuken nachweisUch
das ImEunsystem. Menschen, die regelEässig gute
Gefühle erleben, sind weniger anfällig für Infektionen
und erholen sich schneuer von Kranldreiten. Chroni-
scher Shess hingegen schwächt die Immunabwehr, da
er entzündungsfördernde prozesse im Ktirper anstösst.

Emotionen stärken dieWiderstandskraft
Positives Denken und trteude senlen die produktiön
vorl Stresshormonen wie Adrenalin und Cortisol, ver-
setzen den Ktirper in einen entspannten Zustand und
fördern HeiluDgsprozesse - d.ies belegen zaNreiche
Studien. LFngfristig kann eine positive Grundhaltung
chronische Intzänduugen D.indern und das Risiko für
Autoimmunerkrankungen senlen.

'Wer dem Kärper regelmässig Entspannung und Aus_
geglichenheit göDnt, schützt die Organfunktionen und
fördert das allgemeine WohlbefindeE nachhaltig. «Die
Integration positiver Rituale in den Alltag und die
bewusste Wertschätzung glücklicher Momente sind
einfache und u,irkungsvolle Wege, die Lebensqualität
dauerhaft zu verbessern", ergänä Belinda Egli. rUnser
Kärper hat eine begrenäe Lebenszeit, und je mehr
Iürsorge n ir ihm in Form yon Entspannurg und Aus-
geglichenheit schenken, desto länger bleibt er fit und
leistungsfähig.» .
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