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Ein Wort vorab

Bleiben Sie gesund! Diesen Satz habe ich im Jahr 2020 so oft ge-
hort wie nie zuvor. Die Bedrohung durch eine weltweite Pande-
mie hat uns auf drastische Weise deutlich gemacht, wie wichtig
unsere Gesundheit ist. Leider wird viel zu selten — auch in dieser
aktuellen Krisensituation — daran appelliert, das Immunsystem
und damit die Selbstheilungskrifte zu stirken und so das Augen-
merk nicht nur auf Viren und Bakterien zu richten.

Die Kraft, die uns gesund und am Leben halt, entsteht zu-
nichst aus einem komplexen Zusammenspiel korperlicher, psy-
chischer und mentaler Aktivititen in Verbindung mit der Le-
bensenergie, deren Ursprung wir als kosmisch oder gottlich
bezeichnen konnen und die letztlich auch heute noch geheim-
nisvoll bleibt. Der Mensch ist allerdings kein Einzelwesen, und
das bedeutet, dass auch unser Umgang miteinander, unsere Stel-
lung in der Gesellschaft Einfluss auf unsere Gesundheit und un-
sere Selbstheilungskrifte haben. Erst wenn man den Blick auf
diese vielfiltigen Verbindungen und Einfliisse richtet, wird ei-
nem die immense Bedeutung des Immunsystems deutlich. Als
Teamplayer — wie Prof. Dr. Dr. Schubert im 1. Kapitel schreibt —
muss es zum einen im Inneren und im Auflen gemeinschafts-
fahig sein. Um den Korper zu schiitzen, muss es zum anderen
jedoch klare Grenzen definieren und dort mit aller Entschieden-
heit drohende Gefahren fiir unsere Gesundheit und unser Leben
abwehren. In jedem Augenblick ist unser Immunsystem damit
beschiftigt, uns gesund zu erhalten oder wieder gesund werden



zu lassen. Dabei bekdmpft es u.a. Krankheitserreger jeglicher
Art, sorgt firr die Wundheilung und entfernt korpereigene ent-
artete Zellen und Tumorzellen.

Heute wissen wir, was wir selbst tun kénnen, um unser Im-
munsystem bei dieser Aufgabe zu unterstiitzen: gesunde Lebens-
weise auf allen Ebenen, gesunde Ernahrung und Bewegung, ein
guter Umgang mit Gedanken und Gefithlen gehoéren zu den
wichtigsten Voraussetzungen.

Fiir das Leben in der Gemeinschaft brauchen wir ein stabiles
Ich, um uns im richtigen Maf$ abgrenzen zu konnen, und gleich-
zeitig die Bereitschaft, uns gegenseitig zu unterstiitzen und wert-
zuschdtzen. Aus meiner therapeutischen Erfahrung, gerade mit
kranken Menschen, ist es mir wichtig, auch auf den spirituellen
Aspekt der Selbstheilungskrifte hinzuweisen, da es hier einen di-
rekten Bezug zu unserer psychischen Verfassung gibt. Die Ver-
bindung zu einer transpersonalen spirituellen Kraft in Hinblick
auf unser Immunsystem und unsere Selbstheilungskrifte ist, je
mehr eine rein naturwissenschaftlich orientierte Medizin in den
Vordergrund riickte, weitgehend verloren gegangen. Dabei be-
deutet Spiritualitdt fir mich in erster Linie Verbundenheit mit
allem, was lebt, und mit der Kraft, die das Leben ermoglicht. Me-
ditation und Gebet haben in diesem Zusammenhang wieder an
Aktualitat gewonnen. In meiner Arbeit konnte ich immer wieder
erleben, dass dieses Gefiihl der Verbundenheit und des Gefiihrt-
und Gehaltenseins Menschen enorme Krifte verleiht im Kampf
gegen korperliche oder psychische Erkrankungen.

In diesem Buch geht es vor allem darum, welche Rolle die
Psyche im Zusammenspiel der Krafte spielt und welche Moglich-
keiten wir haben, das Immunsystem auf dieser Ebene zu unter-
stiitzen. Dabei ist es wichtig, den Blick auf das Ganze und nicht
nur auf das Symptom zu richten. Das bedeutet, dass man als gan-
zer Mensch »gesund« sein kann, auch wenn der Magen ver-
stimmt ist oder wenn man an einer Krankheit leidet. Eine
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besondere Bedeutung kommt dabei der Achtsamkeit zu. Nur
wenn wir achtsam sind, konnen wir die Signale des Korpers
wahrnehmen, die dieser uns sendet, in der Regel bevor sich eine
Krankheit entwickelt.

Dieses Buch enthilt zahlreiche praktische Ubungen zur
Stirkung des Immunsystems und der Selbstheilungskrifte, die
aus meiner jahrzehntelangen Praxis entstanden sind. Das breite
Spektrum reicht von der Achtsamkeit auf den Atem tiber Affir-
mationen bis hin zur Fantasiereise zu Ihrem inneren Heilungs-
tempel. Ein paar Ubungen finden Sie zum Sofort-Loslegen und
Ausprobieren in jedem Kapitel, die meisten jedoch im fiinften. In
diesem Praxiskapitel stelle ich Thnen unterschiedlichste Heilme-
thoden vor, und Sie suchen sich einfach aus, was Thnen zusagt.
Ich gehe davon aus, dass Sie mit diesem Riistzeug nicht nur pra-
ventiv Thr Immunsystem stirken, sondern auch jede Therapie
und damit den Heilungsprozess positiv beeinflussen kénnen.

Besonders dankbar bin ich Prof. Dr. Dr. Christian Schubert,
dass er fiir dieses Buch sein Wissen im nachfolgenden Kapitel
zur Verfiigung gestellt hat und damit meine Erfahrungen, die ich
durch meine langjihrige Praxisarbeit gesammelt habe, wissen-
schaftlich untermauert werden. Der renommierte Wissenschaft-
ler, Arzt, Psychologe und Psychotherapeut hat an der Universi-
tatsklinik fiir Medizinische Psychologie in Innsbruck das Labor
tiir Psychoneuroimmunologie aufgebaut und ist u.a. seit 2005
Leiter der Arbeitsgruppe fiir Psychoneuroimmunologie des
Deutschen Kollegiums fiir Psychosomatische Medizin (DKPM).
Natiirlich kann es sich bei seinen Ausfithrungen zur Funktions-
weise des Immunsystems nur um einen ganz minimalen Aus-
schnitt handeln, der aber dennoch fiir das Verstdndnis der »Kraft,
die uns am Leben halt«, von grofler Bedeutung ist.

Prof. Christian Schubert steht fiir eine neue ganzheitliche
Medizin, fiir ein biopsychosoziales Modell. Dabei werden Korper,
Geist und Seele sowohl bei der Entstehung von Krankheiten als
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auch bei der Therapie und den verschiedenen Behandlungsmog-
lichkeiten beriicksichtigt, genauso wie die sozialen Beziige des
Menschen.

Neben seinem immensen Fachwissen, das er auf beeindru-
ckende Weise vermittelt, wirkt er so gar nicht wie ein »Gott in
Weifl«, sondern so, wie er es sich fiir seine Arztkolleg*innen im
Umgang mit Patienten und Patientinnen wiinscht: als ein gleich-
berechtigtes Teammitglied. Das Fachwissen, was die biologi-
schen Zusammenhinge, Ursachen etc. betrifft, sollten Arzte und
Arztinnen natiirlich zur Verfiigung stellen. Dabei sollten sie aber
vor allem den ganzen Menschen sehen und ihm als Berater*in
zur Seite stehen.

Ich bin sicher, dass der ganzheitlichen Betrachtung, dem bio-
psychosozialen Modell, fiir das Prof. Schubert als renommierter
Wissenschaftler steht, die Zukunft gehort.

Auf der Basis dieses Wissens mochte ich Sie einladen, mithilfe
der Ubungen in diesem Buch mehr von Thren Ressourcen zu niit-
zen, um Thr Immunsystem zu unterstiitzen. Ich weif3, dass es
nicht ganz leicht ist, Geduld fiir die vorgeschlagenen Ubungen
aufzubringen, vor allem wenn nicht sofort Erfolge sichtbar sind.
Doch Sie stirken damit die Verbindung zu Ihrem inneren Selbst,
die Verbindung zu Ihrer Intuition und entwickeln immer mehr
die Bereitschaft, fiir sich und Ihre Gesundheit Verantwortung zu
tibernehmen und sich aktiv dafiir einzusetzen. Ein indisches
Sprichwort sagt, dass es reichlich spit ist, einen Brunnen zu boh-
ren, wenn man Durst hat. In diesem Sinne wire es wichtig, dem
Immunsystem regelmiaflig ein wenig Zeit und Energie zu wid-
men, bevor man korperlich und seelisch aus dem Gleichgewicht
gerat.

Eine Besonderheit stellt die Moglichkeit dar, die Anleitung fiir

einige Ubungen in diesem Buch auch héren zu konnen, beachten
Sie dazu bitte den Hinweis im Impressum.
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1. Kapitel:

Wie Psyche, Gehirn und
Immunsystem zusammenwirken

von Prof. Dr. Dr. Christian Schubert

Unser Immunsystem ist ein Teamplayer: Psyche, Gehirn und Im-
munabwehr arbeiten eng zusammen, sie sprechen eine gemein-
same biochemische Sprache und verfolgen ein tibergeordnetes
Ziel: uns vor Gefahren zu schiitzen und gesund zu halten. So-
wohl bei der Aufrechterhaltung von Gesundheit als auch bei der
Entstehung von Krankheiten wirken Korper und Geist eng zu-
sammen. Es handelt sich um ein ganzheitliches Geschehen.

Das Immunsystem

Jeder duflere Reiz, jeder eingedrungene Erreger, jede kleine Ver-
letzung aktiviert unser Immunsystem, das eigentlich aus zwei
Teilen besteht, einem angeborenen und einem erworbenen Teil.
Das Immunsystem entwickelt sich bereits im Mutterleib und
schiitzt den Séugling vor der Vielzahl von Mikroorganismen, die
es in der Welt erwartet.

Das angeborene Immunsystem

Der angeborene Teil des Immunsystems ist mit einer schnellen
und unspezifischen Reaktion unsere erste Abwehrbastion. Das
angeborene Immunsystem kann nur zwischen Selbst und Nicht-
Selbst unterscheiden. Wird etwas als fremd erkannt, wird es von
diesem entwicklungsgeschichtlich élteren Teil der Immunab-
wehr innerhalb von Minuten oder Stunden zerstort. Als »Fiih-
ler« nach auflen hat es spezielle, sogenannte dendritische Zellen
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unter der Hautoberfliche, die als antigenpréisentierende Zellen
fungieren. Weiterhin stehen fiir diese erste Abwehrfront Mono-
zyten, Makrophagen (Fresszellen), Granulozyten und natiirliche
Killerzellen zur Verfiigung. Mithilfe dieser Immunzellen kénnen
Fremdantigene erkannt und beseitigt werden. AufSerdem kon-
nen korpereigene Zellen aufgespiirt werden, die aufgrund von
Mutationen als fremd bzw. als nicht mehr gesund gelten und aus-
gemerzt werden miissen. Solch entartete Zellen, die stindig in
unserem Organismus gebildet werden, haben das Potenzial, sich
bei Anhédufung lingerfristig zu Krebs weiterzuentwickeln. Wenn
unser Immunsystem kréftig und das Sensorium gut ausgebildet
ist, werden diese mutierten Zellen frithzeitig aufgespiirt und re-
gelmiflig vernichtet.

Das erworbene Immunsystem

Die Zellen des erworbenen Immunsystems werden aktiv, wenn
die potenziell schidlichen Fremdeinfliisse zu stark sind oder
ihre Zahl zu grof3 ist oder aber wenn ein Immungedéchtnis ge-
bildet werden soll, um bei erneutem Erregerkontakt spezifisch,
schnell und effizient reagieren zu konnen. Die T-Zellen und
B-Zellen des erworbenen Immunsystems ergdnzen sich bei der
Abwehr feindlicher Mikroorganismen. Alle Immunzellen (wei-
Be Blutkorperchen) entstehen im Knochenmark. Die weitere
Differenzierung findet bei B-Zellen direkt im Knochenmark (B
fiir »bone marrow«), bei T-Zellen im Thymus (T fiir »thymus«)
statt.

Die T-Zellen attackieren Korperzellen, die mit Viren oder My-
kobakterien (z.B. Tuberkelbazillen) infiziert sind. Bei Viren han-
delt es sich um intrazelluldre Erreger, die erst durch das Einschleu-
sen ihrer eigenen Nukleinsdure in den Zellkern aktiv werden. Das
Virus kann man sich sozusagen als toten Bauplan vorstellen, der
zum Leben erwacht, wenn er in das menschliche Genmaterial
gelangt und sich dort vermehrt.
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Sind Bakterien in den Korper eingedrungen, ruft die erwor-
bene Abwehr B-Zellen auf den Plan. Sie bilden kleine Eiweif3teil-
chen, sogenannte Antikérper, die sich an der Oberfliache der
Bakterien anhaften. Damit wird das Bakterium als Fremdkorper
sichtbar und kann vom Immunsystem zerstért werden.

Das Immunsystem in seiner Gesamtheit

Eine gute Immunabwehr definiert sich sowohl hinsichtlich der
Quantitit als auch der Qualitét der Zellen und auch dadurch, wie
schnell die Immunabwehr hochgefahren und danach wieder
riickreguliert werden kann.

Unser Immunsystem in seiner Gesamtheit besteht hauptsich-
lich aus Organen, Zellen, biochemischen Botenstoffen, humora-
len Mechanismen sowie Eiweiflen, die von Immunzellen freige-
setzt werden (Zytokine).

Die Immunorgane sind Bildungs- und Differenzierungs- so-
wie Speicher- und Aktivitétsorte fiir das Immunsystem. Wir un-
terscheiden dabei primidre lymphatische Organe, wie Knochen-
mark und Thymus, und sekundire lymphatische Organe, wie
Milz, Lymphknoten und lymphatische Gewebe in Schleimhiu-
ten (z.B. Mandeln im Rachenraum, Peyer-Plaques im Darm). In
den sekunddren lymphatischen Organen entwickeln sich »naive«
B-Lymphozyten zu Antikérper bildenden Plasmazellen und »na-
ive« T-Lymphozyten zu T-Helferzellen, regulatorischen T-Zellen
oder zytotoxischen T-Zellen.

Auf die komplexen Immunvorginge, z.B. bei chronischen
Entziindungsprozessen oder allergischen Reaktionen, kann in
diesem Rahmen nicht niher eingegangen werden. Detaillierte
Informationen hierzu finden sich in Schubert (2015).

An dieser Stelle soll auf eine der wichtigsten Erkenntnisse der
Psychoneuroimmunologie hingewiesen werden: Unser Immun-
system macht in seiner Abwehrreaktion keinen Unterschied zwi-
schen einer Gefahr von auflen — wie einem Virus oder einem
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Bakterium - oder einem »Feind« von innen, wie einer entarteten
eigenen Zelle, oder einem psychischen Belastungsfaktor. Unser
Immunsystem setzt sich ebenso gegen eine korperliche wie eine
seelische Verletzung zur Wehr. Der Mensch reagiert ganzheit-
lich — mit Leib und Seele.

n
\

Der Mensch ¢

Die Biomedizin konzentrierte sich bisher weitgehend auf den
Koérper und dessen biologische Vorgdnge. Mit diesem Ansatz ist
die Medizin dort, wo akut gehandelt werden muss (z.B. Notfall-
medizin), sehr erfolgreich. Dort, wo es um chronische Erkran-
kungen wie Rheuma, Allergien oder Krebs geht, kommt die
Schulmedizin aber oft an ihre Grenzen. Symptome kénnen hier
zwar hdufig gelindert, aber das Problem nicht ursachlich behan-
delt werden. Das liegt daran, dass bei chronischen Erkrankungen
psychosoziale Faktoren eine mafigebliche Rolle spielen, was einen
ganzheitlichen Blick auf den Menschen verlangt. Die Erkenntnis,
dass kérperliche und psychische Prozesse engmaschig verwoben
sind, sollte sich in der Medizin sowohl in der Diagnostik als auch
in der Therapie widerspiegeln. Die Psychoneuroimmunologie
(PNI), ein noch junges Forschungsgebiet der Psychosomatischen
Medizin, kann hierzu Wesentliches beitragen. Ihre Forschungs-
fragen beziehen sich auf die Wechselwirkungen zwischen Ner-
ven-, Hormon- und Immunsystem und dabei im Besonderen auf
die Einfliisse von positiven und negativen psychosozialen Fakto-
ren (z.B. Optimismus, Einsamkeit) auf die Immunfunktion.

Den Blick »top down« statt »bottom up« richten

Eine »neue« Medizin muss biopsychosozial ausgerichtet sein, das
heifit, dass biologische, psychische und soziale Aspekte gleicher-
maflen beriicksichtigt werden, wenn es um Gesundheit und
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Krankheit geht. Das »alte« und derzeitig vorherrschende Modell
der Biomedizin ist durch eine dualistische Betrachtung des Men-
schen charakterisiert, d.h., man geht von einer Trennung von
Korper und Seele aus. Es ist aulerdem von reduktionistischen
Konzepten gepriégt, bei denen von weniger komplexen Einheiten
auf hoher komplexe Einheiten geschlossen wird (»bottom-up«):
Durch das Erforschen kleinster Bestandteile unserer Existenz
(z.B. Neurotransmitter) versucht man dabei hoher komplexe En-
titaten (z.B. psychisches Befinden) zu verstehen. Das biopsycho-
soziale Paradigma hingegen besagt, dass Schliisse in erster Linie
von hoher komplexen Einheiten (z.B. psychisches Befinden) in
Richtung nieder komplexerer Einheiten (z.B. Neurotransmitter)
gezogen werden sollten (»top-down«). Ein weiteres »top-down«-
Beispiel wire, dass wir von den sozialen Beziehungen eines Men-
schen auf die Verbindungen innerhalb des Organismus (z.B. zwi-
schen biochemischen Stoffen) Riickschliisse ziehen.

Jedes Krankheitsgeschehen ist aus biopsychosozialer Sicht
immer ein komplexer Vorgang, der individuell betrachtet wer-
den muss. Der Blick muss auf das grof3e Ganze gerichtet sein, da
es bekanntlich mehr ist als die Summe der Einzelteile.

Der immunologische »6. Sinn«

Wir sehen, horen, riechen, schmecken und fithlen und wir haben
dariiber hinaus Zugang zu Informationen, die nicht so offen-
sichtlich auf sich aufmerksam machen, fiir unser Leben aber von
grofiter Bedeutung sind: Wir konnen beim Immunsystem von
einem »6. Sinn« sprechen, der uns nicht nur laufend dariiber in-
formiert, was auflerhalb von unserem Korper vorgeht, sondern
auch dariiber, was in unserem Korper passiert. Voraussetzung
dafiir ist allerdings, dass wir {iber eine achtsame Selbstwahrneh-
mung verfiigen. Gerade in unserer modernen Zeit mit den viel-
faltigen Einflissen und Anforderungen ist die Selbstwahrneh-
mung héufig eingeschréankt.
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So macht sich z.B. eine Erkéltung schon bemerkbar, bevor die
ersten Symptome auftauchen. Auch der Ausbruch einer schwere-
ren Erkrankung zeigt sich oft schon lange vorher in unklaren Be-
findlichkeitsstorungen wie Erschopfung, psychischer Verstim-
mung, sozialem Riickzug oder Schlafstorungen.

Erklérbar ist dieser »6. Sinn« durch die enge Vernetzung von
Immun-, Hormon- und Nervensystem: Die verschiedenen
Systeme konnen sich iiber die Freisetzung von Botenstoffen
(Transmitter-Molekiile) untereinander verstdndigen und stehen
in direkter Verbindung mit dem Gehirn.

Eine wichtige Informationsquelle dabei sind die schon er-
wihnten natiirlichen Killerzellen. Sie patrouillieren unentwegt
durch den Organismus, um korperfremde Substanzen aufzuspii-
ren, die ausgemerzt werden miissen. Die schidlichen Substanzen
werden aber nicht nur vernichtet, sondern die Informationen
tiber damit verbundene entziindliche Aktivititen werden iiber
den Parasympathikus (Teil des vegetativen Nervensystems, siche
Seite 51) auch ans Gehirn weitergegeben. Dort werden die Infor-
mationen umgewandelt und verarbeitet. Auf diese Weise hélt uns
das Immunsystem mithilfe des Parasympathikus kontinuierlich
tiber entziindliche Vorgéinge in unserem Organismus auf dem
Laufenden.

Dieses und andere Beispiele verdeutlichen uns, dass wir stindig
ein implizites Wissen iiber das haben, was immunologisch in un-
serem Organismus passiert. Wenn wir diese inneren Informatio-
nen wahrnehmen und unspezifisches Unwohlsein, Erschopfung,
immer wiederkehrende Erkiltungen oder Schlafstérungen ernst
nehmen, kdnnen wir frithzeitig regulierend einwirken. Wir kén-
nen negative Einfliisse auch mit unserem Verhalten abwehren, uns
besser abgrenzen oder gezielt Ruhezeiten einbauen und Entspan-
nungstechniken anwenden, bevor es zu einer dauernden Uber-
lastung der Immunaktivitdten und damit zu Krankheit kommt.
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Der Blick auf den »Wirt«

In der konventionellen Medizin wird in erster Linie auf den Er-
reger, also z.B. auf das Virus, das uns krank machen kann, ge-
achtet. Dabei sollte unsere Aufmerksamkeit dem Wirt gehéren,
er ist wichtiger als der Erreger, wie schon Louis Pasteur sagte.
Um ihn - um den ganzen Menschen - geht es bei einer Erkran-
kung, die aus der Beziehung Mensch und Mikrobe entsteht. Da-
bei hat ein alter Wirt bzw. Mensch eine geschwichte Immun-
funktion und kann etwas schlechter gegen ein Virus vorgehen.
Dasselbe gilt fiir einen vorerkrankten Menschen, der bereits ein
verandertes, ein funktionsgestortes Immunsystem hat. Auch ein
chronisch gestresster Wirt ist in Gefahr, was jiingere und altere
Menschen gleichermaflen betrifft. Die Frage nach dem »Wirt«
bedeutet dadurch auch, dass man sich die Frage stellen muss, wie
es einem Menschen in seinem Leben geht und ob er in »gesun-
den« sozialen und gesellschaftlichen Beziigen lebt. Denn alles,
was chronischen Stress verursacht, macht anfilliger fiir virale
und bakterielle Infektionen, aber auch fiir allergische Reaktionen
oder Wundheilungsstérungen. Die Ursachen fiir chronische Be-
lastungen sind hoch individuell und vielfaltig. Aus der PNI-For-
schung wissen wir beispielsweise, dass anhaltende Angste und
Sorgen, schwerwiegende Konflikte in wichtigen Beziehungen,
chronische Einsamkeit oder Traumatisierungen in der Kindheit
das Stress- und Immunsystem aus dem Lot bringen kénnen. Bei
der Betrachtung der derzeitigen Corona-Situation muss der Stel-
lenwert der individuellen psychoneuroimmunologischen Situa-
tion berticksichtigt und in die offentliche Diskussion mitein-
bezogen werden. Eine Stirkung der individuellen psychischen
Verfassung von Menschen (z.B. durch soziale Integration statt
Einsamkeit) stirkt deren Immunabwehr und schiitzt so u.a. vor
Virusinfektionen bzw. kann den Krankheitsverlauf positiv beein-
flussen.
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Was unser Immunsystem schwacht und
was es starkt

Umgang mit Stress

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) bezeichnet Stress als
eine der grofiten Gesundheitsgefahren des 21. Jahrhunderts.
Druck am Arbeitsplatz, Armut, Angst vor Krankheit, Probleme
in Beziehungen, Uberforderung durch Mehrfachbelastungen in
Familie und Beruf, gesellschaftliche Ausgrenzung sind nur eini-
ge der Themen, die vermehrt zu stressbedingten Krankheiten
fihren.

Betrachten wir den Zusammenhang zwischen Immunsystem
und Stress, konnen wir feststellen, dass unser Immunsystem auf
akuten und chronischen Stress unterschiedlich reagiert.

Akuter Stress und das Immunsystem

Bei akutem Stress kommt es zundchst zu einem Anstieg der zel-
lularen Immunaktivitat, gewissermaflen zu einem Boost der Im-
munfunktion. Dies hat sich im Laufe der Evolution bewahrt, um
in akuten Stresssituationen vor Gefahren zu schiitzen. Dabei
werden die lebensnotwendigen Koérperaktivititen hochgefahren,
Blutdruck und Herzfrequenz steigen, man atmet schneller und
flacher, die Muskeln spannen sich an, der Hautwiderstand nimmt
ab. Energie in jeder Form muss freigesetzt werden, um wegzu-
laufen oder zu kimpfen und damit das Leben zu retten. Stress ist
also immer ein Ganzkorpererlebnis — der gesamte Organismus
ist bis in das Zellinnere hinein beteiligt.

In Kombination mit biologischen Abwehrvorgangen werden
bei akutem Stress auch psychosoziale Abwehrmechanismen akti-
viert, um uns beispielsweise in Belastungssituation handlungsfa-
hig zu machen. Werden wir z.B. unvermittelt mit einer schwieri-
gen Aufgabe betraut, der wir uns nicht gewachsen fithlen, kommt
es nicht nur akut zu einer stressbedingten Verdnderung der
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Korperaktivitat einschlieflich einer Immunsteigerung, sondern
auch zu einem Anstieg unserer mentalen Leistungsfahigkeit, um
die Stresssituation besser bewiltigen zu konnen.

Chronischer Stress und das Immunsystem

Erst wenn solche schwierigen Situationen immer wieder auftre-
ten, wir mit ihnen langfristig nur schlecht umgehen kénnen und
sie uns chronisch tiberfordern, fahrt das schiitzende Immunsys-
tem in seiner Aktivitit dauerhaft herunter, Entzindungsprozesse
bleiben erhoht, die Zellalterung ist beschleunigt, und wir reagie-
ren auch psychisch mit einer chronischen Belastungsreaktion —
mit all ihren negativen Folgen fiir unsere biopsychosoziale Ge-
sundheit.

Der Einfluss des subjektiven Erlebens von Stress und

das Immunsystem

Stress ist eine Anpassungsreaktion, d.h. wir miissen uns mit ei-

ner fordernden Situation, mit der wir konfrontiert sind, ausein-

andersetzen. Entweder konnen wir dieses Ereignis bewiltigen,
oder es iibersteigt unsere Coping-Mdoglichkeiten.

» Konnen wir mit der Stresssituation umgehen, sie auflosen,
vielleicht sogar innerlich davon profitieren, kann sie zu
positivem Stress (Eustress) werden.

» Wenn die Anforderungen unsere Bewiltigungsmoglichkei-
ten tibersteigen und wir uns tiberfordert fiithlen, erleben wir
die Situation als Belastung oder als Bedrohung. In diesem
Fall kann man von negativem Stress (Disstress) sprechen.

Sogenannte integrative Einzelfallstudien, die an der Medizinischen
Universitit in Innsbruck nach biopsychosozialen Forschungskrite-
rien durchgefithrt werden, zeigen, dass es in der Reaktion des
Stresssystems in Abhidngigkeit vom subjektiven Erleben einen
klaren Unterschied zwischen positiven und negativen Ereignissen
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gibt. Dabei geht es um Ereignisse im Alltagsleben der Testperso-

nen, die positiv erlebt werden, also emotional guttun, und negati-

ven Ereignissen, die bedriicken, verdrgern und Disstress auslosen.

Die Forschung der Innsbrucker Arbeitsgruppe zeigt, dass die Er-

eignisse in Abhidngigkeit von ihrer emotionalen Valenz unter-

schiedliche zyklische Immunreaktionen zur Folge haben:

» Negativer emotionaler Stress ist zuerst mit einem Anstieg
der zelluldren Immunaktivitit und dann mit einem Abfall
verbunden.

» Stress, der emotional positiv beriihrt, ist erst mit einem
Abfall der zelluldiren Immunfunktion und dann mit einem
Anstieg assoziiert.

Rechtzeitig gegensteuern

Die Studien zeigen also, dass das Stressgeschehen hochkomplex

ist und vor allem individuell unterschiedlich verlauft. Die Stress-

reaktion hangt neben vielen weiteren Faktoren insbesondere

davon ab, wie der Mensch den Stressor subjektiv erlebt, mit wel-

chen personlichen Themen und Konflikten der Stressor verbun-

den ist, ob er an bereits erlebte psychische Verletzungen oder

traumatische Erfahrungen ankniipft. Das sind ausschlaggebende

Aspekte, um bewerten zu konnen, ob ein Ereignis fiir eine Per-

son auch wirklich z.B. ein negativer Stressor ist oder nicht.
Folgende Forschungsfragen sind in integrativen Einzelfall-

studien von Bedeutung:

»  Wie funktioniert das Stresssystem der Person?

» Welchen Rhythmen im Alltag gehorcht es?

» Welche Ereignisse stellen eine Herausforderung oder Belas-
tung dar, welche werden kaum registriert?

» Nach wie vielen Stunden oder Tagen verdndern sich die
jeweiligen Immunwerte in Reaktion auf Alltagsereignisse?

» Reagieren gesunde Menschen dabei anders als kranke?
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Es ist durchaus sinnvoll, uns immer wieder im Alltag bewusst zu
machen, welche Ereignisse negativen Stress ausgelost haben oder
welche Erlebnisse uns positiv stimmen und motivieren. Fest
steht, dass chronischer Stress zu den grofiten Gegenspielern un-
serer Selbstheilungskrifte zahlt (siehe auch ab Seite 49). Maf3-
nahmen zum Stressabbau konnen hier erfolgreich eingesetzt
werden, wobei sich u.a. die Anwendung von Entspannungstech-
niken oder achtsamkeitsbasierten Meditationsformen, die Bewe-
gung in der Natur, Chorsingen, Musizieren, soziale Aktivititen
und in schwierigeren Situationen psychotherapeutische Inter-
ventionen als immunologisch wirksam erweisen.

Schlaf dich gesund ...

So hief3 es zumindest frither im Volksmund. Tatsachlich ist gera-
de der Schlaf ein hochinteressanter Bereich fiir die Psychoneuro-
immunologie.

Schlaf ist ein reversibler Zustand, in dem man u.a. auf Auflen-
reize vermindert reagiert. Eine reguldre Schlafeinheit ist in mehre-
re 90 bis 110 Minuten dauernde Schlafzyklen unterteilt, in denen
jeweils eine charakteristische Abfolge von Schlafstadien durchlau-
fen wird. Immunsystem, Nervensystem und Hormonsystem (das
»immuno-neuro-endokrine Netzwerk«) stehen dabei in enger,
wechselseitiger Verbindung zum Tag-Nacht- bzw. Schlaf-wach-
Rhythmus. Unser Immunsystem erledigt wiahrend des Tages und
wiahrend der Nacht unterschiedliche Aufgaben. Dabei steht es in
enger Verbindung mit der zirkadianen Cortisolausschiittung. So
liegen z.B. wihrend der Nacht relativ niedrige Cortisolwerte vor.
Der Cortisolabfall in der Nacht diirfte primir dazu da sein, dass
naive T-Zellen aus dem Knochenmark in die sekundédren Lymph-
organe (z.B. Lymphknoten) wandern konnen, wo in der Nacht In-
formationen, z. B. iiber eingedrungene Viren, Bakterien oder Pilze
(Antigene), immunologisch registriert und ins Immungedéchtnis
tiberfithrt werden. Der Cortisolanstieg in den frithen Morgen-
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stunden dient demgegeniiber dazu, die in der Nacht stattfinden-
den adaptiven Immunmechanismen vor dem Einfluss des Tages-
stresses, also der stressbedingten Cortisoleinwirkung, zu schiitzen
und voriibergehend ins Knochenmark zu verlagern.

Der Tag-Nacht-Rhythmus und unser Wach-Schlaf-Verhalten
haben enormen Einfluss auf die Regulierung des immunologi-
schen Gleichgewichts.

Erholsamer Schlaf ist ein wahrer Gesundheitsbringer und
wichtig fiir die Aktivierung der Selbstheilungskrifte. Was Sie
aktiv dafiir tun konnen, erfahren Sie im 4. Kapitel.

Bewegung - positive Aktivierung flr den Kérper

Bewegung stellt einen weiteren Faktor im Netzwerk von Immun-,
Nerven- und Hormonsystem dar, der zu einer Erhohung der
Selbstheilungskrifte beitragen kann. Insbesondere Sport kann zu
einer positiven Immunsteigerung fithren. Das zeigen Studien aus
der PNI, die beispielsweise darlegen, dass Menschen, die regel-
maflig Sport treiben, seltener Infektionserkrankungen erleiden
und eine verbesserte Wundheilung aufweisen. Regelméfiiger
Sport férdert nachweislich die natiirliche Killerzellaktivitit, die
unter anderem fiir die Uberwachung und Vernichtung von
Krebszellen wichtig ist. Ausschlaggebend ist, dass unsere sport-
liche Betitigung zu keiner korperlichen Uberforderung oder
tiberméfligen Erschopfung fithrt. Die Gefahr einer solchen
Uberbelastung entsteht, wenn man sténdig iiber die eigenen Ver-
héltnisse hinaus trainiert und die Signale des Koérpers (z.B.
Schmerzen) nicht wahrnimmt. In einem solchen Fall kann Sport
zu negativem Stress fiihren, also eine Unterdriickung des Im-
munsystems und eine erhohte Infektanfilligkeit begiinstigen.
Die Regeneration nach sportlichen Aktivititen hat einen hohen
Stellenwert. Beachtet man jedoch den Sport-Regeneration-Kreis-
lauf und hort auf die Signale des Korpers, starkt man durch Sport
das Immunsystem nachhaltig.
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Ernahrung und Verdauung als wichtige Faktoren fur
das Immunsystem

Wenn wir von »guter« Erndhrung sprechen, geht es nicht nur um
die reine Nahrungsaufnahme und auch nicht allein darum, was
wir essen, sondern auch, wie wir unsere Mahlzeiten gestalten. Es
macht einen Unterschied, ob wir allein oder mit anderen essen,
ob uns das Essen Freude macht und wir es genieflen, ob wir
dankbar dafiir sind. Dabei halte ich ein schnell verschlungenes
Essen wihrend eines stressreichen Arbeitstages fiir genauso we-
nig ndhrend wie kiinstlich veranderte Nahrungsmittel, die kaum
mehr das Lebensmittel erahnen lassen, aus dem es gemacht wur-
de. Grundsitzlich gilt, dass wir so ausgewogen wie moglich es-
sen, mit der Natur und den Jahreszeiten im Einklang und mit
Freude genieflen sollten. Fiir Nahrungsergdnzungsmittel gilt,
dass es sich nur um »Ersatzstoffe« handelt, die keine Lebensmit-
tel in ihrer Gesamtheit ersetzen sollten. Setzt man sich mit der
Bedeutung von Erndhrung fiir das Immunsystem auseinander,
so ist es wichtig, Faktoren wie Gemeinschaft oder Genuss mit-
einzubeziehen. Auch im Bereich Erndhrung braucht es also ei-
nen biopsychosozialen Blick auf das Thema.

Die Schliisselfunktion des Darms

Ein gesunder Darm spielt eine wichtige immunologische Rolle.
Wir wissen, dass es eine Verbindung zwischen Darm und Gehirn
gibt, eine Verbindung zwischen Darmbakterien (materiell) und
Psyche (immateriell). Das Immunsystem diirfte hier eine we-
sentliche Vermittlerrolle einnehmen.

Die Darmbakterien, die zum Menschen gehdren, bilden eine
Reihe von Substanzen, die im gesamten menschlichen Organis-
mus, ja selbst im Gehirn, zu finden sind. Hierzu zdhlen u.a. Neu-
rotransmitter, die einen Teil der »gemeinsamen biochemischen
Sprache« zwischen Nerven-, Hormon- und Immunsystem aus-
machen. Die Darmbakterien spielen eine Schliisselrolle, indem
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