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Interview mit unserer Autorin Beate Junginger

Irmrner mehr Menschen leiden an chronischen oder
unzpezifischen Beschwerden, Sie sind stindig mide
und erschapft, fihlen sich gestreszt, nicht fit und
spldren, dass Sie aus der Balance gekormrmen sind.
Beeinfluzzen Sedanken und Sefihle unser
Imrnunsystern? Die Autorin des GU-Ratgebers " Die
Karper-Geist-Seele-Formel erklart
wie Karper Geist und Seele unser Wohlbefinden und
unzere Geundheit beainfluszan,

GU: Ihr neues Buch, das Sie mit Dr. med. Lutz
Bannasch verfasst haben, ist der erste Ratgeber
zum Thema Psychoneurocimmunologie. Was verbirgt
sich hinter diesem spermigen Begrff?

Beate Junginger: Wir haben imrmer mehr Stressz im
Jab, in der Farmilie und in der Partnerschaft. Und das
bereitz, wenn ez ,qut® lduft, Doch die meisten
karmpfen zusitzlich noch mit einer oder mehreren der
ganz alltiglichen Krizen: Der Job izt die Halle, die
kKollegen intrigieren, der Arbeitzplatz ist in Gefahr, die
Schulden dricken, man fihlt zich einzarm, die Haare
fallen aus, der Water ist schwerkrank, Z2off mit dem
Partner oder die Tochter kormmit in die Pubertat...

Cie Folge: Man wird imrmer mider, kormmt rmorgens
kaurn noch aus dermn Bett, Freizeit findet nur noch auf
dern Sofa und Gezpriche gibt ez nur noch am
Telefon - wenn Oberhaupt, Und im Urlaub wird man
erstrnal krank, Fir viele Menzchen zind Schlaf- und
Verdauungsstérungen, hiufige Infekte, Allergien,
Muskel- und Selenkschmerzen oder

Migrane mittlerweile ganz normal. Oder es beginnt an
dieser Stelle eine Arzte-Odyzse — wiele verschiedene
Facharzte behandeln die unterschiedlichen
Syrmptorme, doch die karmmrmen dann bald wieder,

Die Psychoneuroimmunologie ist eine relativ junge
Wissenschaft und betrachtet den Manschen im
Ganzen, wie ein Mobile: Geht ez an der einen Seite
runter, so liegt die Ursache an ganz anderer Stelle,
Wenn die Pzyche leidet, hat das konkrete
Auswirkungen auf die Merven und das Gehirn

[Meuro] sowie das Immunsystern [(Immunologiel.
Wer Muskelverspannungen hat, kann zich mit
Maszzagen Erleichterung verschaffen, Doch immer nur
biz zurm nichsten Mal, Denn die Frage ist: Izt es nicht
eher der Druck irm Job, der einerm férmlich imm Macken
sitzt?

GU: Sie haben fiir das Buch einen Test entwickelt, mit
dem der Leser den eigenen Immuntyp bestimmmen
kann. Was erfahrt der Leser mit diesem Test?

Beate Junginger: Ez gibt auz medizinizcher Sicht drei
unterschiedliche Imrmuntypen: Menschen mit einem
ausgeglichenen Immunsystern und solche mit einem
Uberzchiefenden bzw, einerm gebrermszten
Immunsystern, Wir haben im Laufe der Jahre
herausgefunden, dass diese Immuntypen sine
jeweilz ganz zpezielle Art haben, daz Leben
anzupacken und mit sich und anderen Menschen
urmzugehen, So kann der Leser zunichst schon
einmal ohne medizinizche Blutuntersuchung
herauszfinden, welcher Immuntyp zie
héchstwahrzcheinlich zind. Und dann findet ar im Buch
ganz konkrete, leicht umzuszetzende Malinahmen, um
wieder ins Gleichgewicht zu kommen, Fir die
Jdberschiefenden® ist ez z.B, Gift, einmal die Wwaoche
20 krmm zu joggen - denn deren Kérper lauft ohnehin
schan mit zu hoher Drehzahl, Die ,Gebremsten®
brauchen z.B, Aktivititen, Meditation wire hier nicht
unbedingt daz Richtige,

GU: Wie sieht es mit Angsten aus? Die Finanzkrise
schwebt wie ein Damoklesschwert iiber uns.
Reagieren die drei Ilnnmuntypen unterschiedlich auf
Krisen und Angste?

Beate Junginger: Die ,Uberschiefenden® dbernehrmen
werantwortung fir sich und im Ubermaff auch fir
andere, gehen eher in die Aktivitidt und k&nnen =ich
in Zeiten der Krize zomit leichter neue Perzpektiven
erzchliefien. Hier droht dann jedoch die Gefahr der
Uberlastung. Die ,Gebrermsten® hingegen sind eher
abhangig von den Urmstinden und fihlen zich daher
eher hilflaz, In Zeiten der Krize werden allerdings
auch viele ,Ausgeglichens™ stressbedingt z.B. zum
Jdberzchiefenden® und zomit krank. Bei mehr als
Dreiviertel der Minner und Frauen wirkt sich die
Finanzkrize negativ auf die Gesundheit ausz, Das hat
eine Studie der Armerican Psychological Aszzociation
[(USA) ergeben, Die Befragten klagen seitderm
besonders Gber Kopfschrmerzen und Schlaflosigkeit.

GU: ist Arzt und
Immunologe, Sie sind Trainerin und Coach. Wie ist
die Zusammenarbeit entstanden und warum ist das
Zusammenspiel dieser beiden Module so effektvw?

Beate Junginger: Dr. Bannasch habe ich vor 7 Jahren
zunichszst alz Patientin kennengelernt. Er hat zich
schon sehr frih mit der Pzychoneurcimmunaologie
beschaftigt, wusste daher um den Einfluss der Psvche
auf die Gezundheit und nirmrmt zich zehr viel Zeit for
den Mensch hinter der Krankheit, So hat er einigen
Patienten ein Coaching bei mir emnpfohlen, bei denen
er vorher im Gezprich herauzgefunden hatte, dasz:s
deren Schuh ganz woanders drickt, Dieze Menszchen
haben z.B, zu hohen Erwartungen an szich selbst, =ie
leben in maroden Partnerschaften, die nur durch
kinstliche Beatrmung arm Leben erhalten

werden, Ursachen sind auch falsche Jobs oder eine
unnétige Unzufriedenheit, die zich durch einen neuen
Blickwinkel imm Coaching dann in Luft auflést,
Belastende Lebensurmnstande, Angste und Kurmmer
wirken zich direkt auf die Horrmone, das
Immunsystern und damit auf unzere Gezundheit aus,
Und urngekehtt, Daher bringt nur eine ganzheitlichea
Therapie letztlich den Erfolg.

GU: Wie kann das Buch nun konkret den Menschen
helfen, die chronische und unspezifische
Beschwerden nicht mehr loswerden?

Beate Junginger: Unser Buch erklar wie alles
zuzarmrmenhangt, der Leser lernt zeinen Kérper und
seine Seele zowie deren Warnszignale bezzer kennen,
findet meue Einsichten und konkrete Tipps, wie man
schnell, einfach und effektiv wieder ins Lot kormren
kann: Durch gezielte Ernédhrung, Bewegunag,
Entzpannung, eine andere Sicht auf sich und andere
und ein anderesz Verhalten, Ez gibt einen grolien
Selbstcoaching-Teil und viele medizinizsche Tipps, Den
Arztbesuch kann ez natlrlich nicht erzetzen und auch
ein profezzionelles Coaching izt zicher effektiver, weil
beim Selbstcoaching die Sicht von aulien fehlt Doch
erste Schritte ké&nnen die Leser selbst ausprobieren,
zsie erfahren, ob zie vielleicht ldngszt profezzionelle
Hilfe bendtigen und wo sie diese dann am besten
finden.



