INHALT

Y03 (1) o OO 7
1. Grundsitzliches.....................ccoooooiiiiiieeeeee e 9
1.1. Sind wir krank oder haben wir eine Krankheit?............................... 9
1.2. Wer krank ist, ist selbst schuld?...........cooovviimviiiiiiieeeveeeeeees 13
1.3. Die Macht des UnbewusSStEN .......occveevveveriiiiiieiircreieeeere e v 21
2. Was sagt die Bibel?.................ccooooooiiie e 26
2.]1. Korper und Seele im Alten Testament ...........ccceceenvcnccrcerernercene. 26
2.2. Krankheit als Strafe? ...........coooeeveiieviiiiieitieee e 34
2.3. Was Jesus sagte und tat — eine Orientierung ........coc.eeevevecncvecennne, 41
3.Der Mensch hat Grenzen ..o 46
3.1. Veranlagungen und genetische AusStattung ...........cocceecueerveeneeennen. 46
3.2. Schwangerschaft ..o 49
3.3. Frithe Kindheit........cccooovviiieiiieieciie s 51
3.4. Biologische AItErungsprozesse ..........cooeeereerererenreiencnesineesrenies 56

4. Was auf die Sinne und den Korper wirkt,

wirkt auch aufdie Seele.................cocoovrevviiirii 62
A1 SEREM .o e 64
B2, NALUT Lottt s st e s et btaat s es s e neteeeseesareaes s 69
R 5 (] (] | O U S OO TP TUORSRI 72
A4, RIECHEN oevveviiee ittt ettt e e etan e e e s saraeessesnnannees 76
4.5. Bewegung......... T OO OT TSP OO RUOTPTPUORPORON 79
4.6. Musizieren, Singen, Musikhoren .............cocoooviiiiiiinie 82
4.7. Beriihren und Beriihrtwerden ..., 86
4.8 SChIafen ......ooovieieieeeeee e 88
5. Was ist Stress und wie entsteht er? ................cccocoeeiiiveiiiviiiinn, 91
5.1. Eustress und DISIIESS .....coiovivvireiieiiiiriiie e eeeseier e ceesreeae e 92
5.2. Die Stressreaktion des KOIPers .......ooocoovvvcvveverevvricenincnenencnee 97
5.3. Was beinhaltet die Stressreaktion? ..........coovvvvevvveriieecciieeeieeeenne 103
5.4. Langzeitfolgen der Stressreaktion...........c.cocvervvrncvncnnicnncnes 115
6. Stressausloser im AIMag ..., 119
6.1. Stress durch Streit und Disharmonie ........cccocveevivcnvrieeiininnrenneennns 121

Bibliografische Informationen digitalisiert durch EI FLE
http://d-nb.info/1062561589 IBLIOTHE


http://d-nb.info/1062561589

6.2. Stress durch duBere Belastungen............cccovvniiiinnicienan, 129

6.3. Stress durch eigene Bewertung und innere Antreiber................ 137
6.4. Stress durch Sorgen, Angste, Unsicherheit ..........cco.ovvereererennnn. 142

7. Krankheit als Signal der Psyche — zwei Wirkungsbereiche.. 145

7.1. ,,Die Sprache der Haut” von Uwe Gieler .........cccccccevverenennnnnne. 146
7.2. ,,Korperschmerz — Seelenschmerz*
von Hildegund und Peter Heinl........c.ccooiiiiiiiniiiee 150
7.3. Redensarten weisen uns den Weg ........cccoceveiniininivnncninne, 156
8. Chancen zur Veriinderung der eigenen Lebenssituation ...... 160
8.1. Neue Bewertung von Belastungen ..., 161
8.2. ,,.Das Auge ist das Licht des Korpers': Gedanken zu
Matthaus 6,22-23 .. ..o 164
8.3. Belastungen verringern durch Abgrenzung
gegeniiber anderen Menschen ..., 167
8.4. Belastungen verringern durch Grenzen,
die wir uns selbst ZIEhen ..........coccvvrivicinniciiriencteeeeeeee s 175
8.5. Konstruktive Auseinandersetzung mit Altlasten ..........c.cceeee 183
9. Resilienz — was Menschen stark und belastbar macht........... 189
9.1. Selbstbewusstsein und Selbstvertrauen ...........cccoccvecicininnncne 191
9.2, HOfNUNE .ottt 195
9.3. DANKDATKEIL .....veieeieeieeeeieieie ettt et e 197
9.4, HUIMOT ..c.cnii ittt sttt e e e 200
9.5. Verbundenheit mit Menschen.........cc.cocceevieeinnininienneneenceene. 203
9.6. Soziales ENgagement..........ccccceeieniiieererinierenesecneeeeee s 207
9.7. KOmMMUNIKALION ....oviiiiiieiieieneeece et scere e 209
9.8. Was man von belastbaren Menschen lernen kann ~
€iNiZE ANTEGUNEEM ...otiuinriiiiireirenieie ettt st eseanes 214
10. Die Bedeutung des Glaubens...............c..cccoooviennnnicecniencnnee. 217
10,1 Entlastung.....c..oooceieinieieeeeee ettt s 220
10.2. VETTTAUCN .......eiiiivieiieiiieeiieceteieetetet e e eraets e e s ean e seaenaranans 223
10.3. Sozialer Rickhalt ..........coceeeeieiiiiiiniiine e 225
10.4. Selbstwert und WErte ..........cccoovveveievninneicecere e e 227
10.5. Leben im GleichgeWicht ........c..cccooieirririencniciirsieiecereveenne 233
PSAIM oo 237



