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� Multitasking ist 
Körperverletzung
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Excitatorisch              Inhibitorisch

�Symphatikus:
� Adrenerges System
� Cortison
� Katecholamine

� Parasymphatikus:

� Vagus

� GABA 

� Serotogenes System
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Noradrenalin (NA) = Neurotransmitter
� Synthese in noradrenergen Neuronen von ZNS und 

Peripherie
� L.coeruleus = 90 % NA-Neurone (CRF↔NA-N)
Wirkung: Steigerung von
� RR (nicht HMV, senkt Pulsfrequenz)
� Wachsamkeit/Aufmerksamkeit, Konzentration, Motivation, 

Motorik
� Appetitt (via hypothal α2-Rez)
� Inflammation (via NFκB) – hemmt zelluläre Immunität
� Hemmung von Serotonin-Synthese (via ß2-Rez)
NA-Mangel: Minderung von Motivation, Antrieb, 

Konzentration, Kognition (Kurzzeit-Memory), Depression

nach A. Wolf13
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DRN: Parasympathicus = trophotropes 

System→ Teil des serotonergen Systems 

Wirkung:Entspannung, Schlaf, Regeneration
� Anatomie: Feines Netzwerk (ähnlich Symp) von 

DRN (dorsaler raphe nucleus) zu

•Basalganglien (BG)
•Allo-, Neo-Cortex (NC)
•Diencephalon (DC)
•Mittelhirn (MH)
•Stammhirn (SH)

BG SH

NC

Unspezifische Änderungen des 
serotonergen Tonus führen stets zur 
Modulation des trophotropen 
Systems (Relax, Schlaf etc)

nach A. Wolf
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… und Vagus.

(Erholung)
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Normal: Balance der 

Neurotransmitter

Excitatorische NT:
Glutamat
DA, NA
Sympathicus
= Ergotropie

Inhibitorische NT:
GABA, 
Serotonin
Vagus
= Trophotropie

Neuro-psychische Folgen: = Neuro-psychische
Balance

nach A. Wolf
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nach S. Kasper



BRAIN

NEURON

SYNAPSE

GENE nach S. Kasper
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Positronen Emissions Tomographie 
(PET)

Spezifische Radioliganden
ermöglichen die Visualisierung und Quantifizierung
von Proteinen im Gehirn
(Rezeptoren, Transporter, Enzyme, …)

nach S. Kasper20
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43m, akuter Stress
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Post-traumatische Schädigung bei 

Soldaten

� Vietnam Krieg: 60.000 Gefallene
� 60.000 Suizide

� „der Super-Gau eines Burn-Out“
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Prävention und Therapie

Die 5 Säulen des Anti-Agings

• Ernährung
• Bewegung
• Hormone
• Umwelt
• Spiritualität
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Brain Food

� Omega 3 

� Glykämischer Index

� Fisch, Nüsse, 
Studentenfutter …
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Wir haben uns bisher bezüglich „Brain 
Food“ vor allem mit den Kohlenhydraten 
und den Fetten beschäftigt. 

Die Geschichte der Ernährung für 
Stimmung, Gedächtnisleistung – letztlich 
für Stressbewältigung und hiermit auch 
Prävention des Burn Out ist vor allem auch 
eine Geschichte der Aminosäuren bzw. des 
Eiweißes
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Food for the Brain Foundation

� Um das Bewusstsein für die Zusammenhänge zwischen 
Lernen, Verhalten, mentale Gesundheit und Ernährung zu 
fördern.

� Zur Weiterbildung und Bereitstellung von 
Weiterbildungsmaterial für Kinder, Eltern, Lehrer, 
Schulen, Universitäten, für die Öffentlichkeit, 
Gesundheits-Experten, Gastronomen und für die 
Regierung um dadurch die mentale Gesundheit durch 
optimale Ernährung zu fördern.
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Food for Mind and Mood
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� Gedächtnis

� Konzentration

� Stressbewältigung (Burn-Out, Depression)

� Vergesslichkeit (Alzheimer-Prävention)

� Libido ( das Gehirn ist das größte Sexualorgan des 
Menschen)



Brain-Workout

Body Builder Brain Builder
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Die 5 „Brain Booster Foods“
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� 1. Die richtigen Kohlenhydrate (keine Insulinspitzen)

� 2. Essentielle Fette

� 3. Phospholipide

� 4.  Aminosäuren (Sexualhormone)

� 5.  Mineralien und Vitamine



2.Essentielle Fette
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Omega 6: Omega 3



3. Phospholipide
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� Phosphatidyl Cholin

� Phosphatidyl Serin

� Phospatidyl Dimethylethanolamine (DMAE)
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� The lower your homocysteine, the better you are making phospholipids



Phosphatidyl Serine
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(…) modern diets are deficient in PS unless you happen to 
eat a lot of organ meats (…)



DMAE
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� Sardine

� Fuchs, du hast die Gans gestohlen …



Why eggs, nuts, soy beans and brains 

are good for you
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4.Aminosäuren
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� Protein improves the brain‘s talking

� Phospolipids improve the brain‘s hearing



The main players of Neurotransmitters
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� Adrenalin, Noradrenalin und Dopamin

� GABA

� Serotonin

� Acetylcholine

� Tryptamine
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Acetylcholin
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Das Gehirn ist das größte Sexualorgan…

44



5. Vitamine und Mineralstoffe
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� Vit. B1 – Thiamin

� Vit. B3 – Niacin

� Vit. B5 – Pantothensäure

� Vit. B6 

� Vit. B12

� Folsäure

� Vitamin C

� Magnesium

� Mangan

� Zink



Mitochondrien->Ubichinon->J. Coy
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How your memory works

The best nutriceuticals
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Die 5 Säulen des Anti-Agings

• Ernährung
• Bewegung
• Hormone
• Umwelt
• Spiritualität
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Philosophische
Medizin & Positive 

Psychologie

Ästhetische Medizin
Non-invasiv und invasiv

Lebensstil-Medizin
Ernährung - Bewegung - Stressreduktion -

Gedächtnistraining

Klassische Präventivmedizin
Genetische Medizin - Altersdiagnostik - Screening

Therapie & Prophylaxe 

nach B. Lemke53



136.728 Studien
Depression, Angst, Ärger

8.880 Studien
Lebenszufriedenheit
Glücklich sein
Freude

David Myers, Analyse “Psychological Abstracts” 1987-
2000 

nach B. Lemke54



Buddha statt Cipralex
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ung. 20.000 Menschen  - „hart“ drogensüchtig

ung. 120.000 Menschen  - arzneimittelabhängig 

ung. 330.000 Menschen  - alkoholabhängig

ung. 1.600.000 Menschen  - nikotinabhängig

HÄUFIGKEIT VERSCHIEDENER 
SUCHTFORMEN
IN ÖSTERREICH



Problematic and nonProblematic and non--problematic use of alcoholproblematic use of alcohol

in Austriain Austria

13%

33%

23,30%

31%

42%

37,00%

27%

17%

21,40%

20%

6%

13,30%

8%
3% 5,00%

men 16-99 years women 16-99 years total 16-99 years old

excessive use

problematic user

medium user
moderate user

abstainers

Source: Statistics Austria (2002)

Problematic use=
more than 60g/40g 

per person
moderate use=l
ess than 24g/16g 

per day



Problemkonsumenten Problemkonsumenten 

nach Geschlecht und Alternach Geschlecht und Alter
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Männer Frauen

A.Uhl 2003



DER WEG IN DIE SUCHT

PROBLEMAT. GEBRAUCH

t

SUCHTERKRANKUNGGEBRAUCH



1.   Ein starker Wunsch oder eine Art Zwang, psychotrope Sub-
stanzen zu konsumieren. (Craving)

2. Verminderte Kontrollfähigkeit bezüglich des Beginns, der 
Beendigung und der Menge des Konsums (Kontrollverlust)

3.   Ein körperliches Entzugsyndrom bei Beendigung oder Reduktion 
des Konsums (Körperliche Abhängigkeit)

4.   Nachweis einer Substanztoleranz (Toleranzentwicklung)
5.   Fortschreitende Vernachlässigung anderer Vergnügen oder 

Interessen (Psychische Abhängigkeit I)
6.   Anhaltender Substanzkonsum trotz Nachweises eindeutiger 

schädlicher Folgen (Psychische Abhängigkeit II)

ABHÄNGIGKEITSSYNDROM (ICD-10)



• Besserer Gesundheitszustand
• Reduktion der Sterberate
• Compliance/Adherence
• Abstinenz
• Reduktion der sozialen Probleme
• Bessere subjektive Lebensqualität
• Bessere objektive Lebensqualität, z.B. Soziale
Integration, Integration in den Arbeitsmarkt, 
adäquates Wohnen, etc.

• Erhöhung der Lebensattraktivität
• Autonomes und freudvolles Leben

BEHANDLUNGSZIELE



ABSTINENZ-ORIENTIERTE THERAPIE

VERSUS

ABSTINENZ-UNTERSTÜTZTE THERAPIE



ABSTINENZ

=  CHANCE ZUR TRANSFORMATION



DEFIZIENZ-ORIENTIERT

RESSOURCEN-ORIENTIERT



SCHRITTWEISE BEHANDLUNG

MODULARE BEHANDLUNG



„ORPHEUS-PROGRAMM“







„ORPHEUS-PROGRAMM“
BEHANDLUNGSMODULE

Aktivierungsgruppen Bewegungstherapie
Mal- und Gestaltungstherapie  QuiGong & Sport
Kreativwerkstatt Kultur- & Freizeit

Allroundqualifikationen Geniessen-lernen
Lernzentrum & Computerm. Philosoph. Reflexion

Interaktionsprogramm Körperwahrnehmung
Gartentherapie Brain-Jogging, etc.
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