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		Über dieses Buch

		
		
		Wie Gefühle und Gedanken Krankheit und Gesundheit beeinflussen: Die Autoren - ein Immunologe und eine Familientherapeutin/Coach - stellen die noch junge Wissenschaft der Psycho-Neuro-Immunologie vor. 
Die medizinischen und die Coaching-Tipps für die 3 unterschiedlichen Immuntypen sind neuartig, tiefgehend und leicht umzusetzen. Das Buch regt an, über sich selbst nachzudenken, seinen Lebensstil, seine Ziele und den Umgang mit anderen Menschen neu auszurichten.
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                     PNI – Die neue Zauberformel

               Die Psychoneuroimmunologie (PNI) gewinnt heute mit modernsten Wissenschaftsmethoden immer mehr Erkenntnisse darüber, wie Gedanken und Gefühle auf den Körper
                  wirken, dort tief greifende Prozesse in Gang setzen und so über Krankheit und Gesundheit mit entscheiden. 
               

            

            
               
                  Körper, Geist und Seele sind eins

               

               Diesen Satz hört man oft aus dem Mund von Patienten, und zumeist ist er gar nicht negativ gemeint. Im Gegenteil: Viele Menschen
                  empfinden schwere Krankheiten und andere leidvolle Erfahrungen zwar als Einbruch in ihrem Leben und als große Krise. Dennoch
                  hadern sie nicht mit ihrem Schicksal, verzweifeln und zerbrechen nicht, sondern begeben sich auf die Suche nach einer tieferen
                  Wahrheit, nach der Botschaft, die ihnen das körperliche Leiden auf geistig-seelischer Ebene mitteilen will. Und sie werden
                  fündig. Die Betroffenen spüren nach, wo ihr Leben möglicherweise auf eine falsche Bahn geraten war, welche negativen Empfindungen
                  wie Groll, Ärger oder Schuldgefühle sich angestaut und welche ungesunden Gewohnheiten sich nach und nach in den Alltag eingeschlichen
                  hatten. Sie versuchen zu erkennen, was sie in die »Opferrolle« drängte und das Gefühl hervorrief, nicht mehr selbst die Verantwortung
                  für ihr Leben zu tragen und ihrer Bestimmung folgen zu können. Nach einem radikalen Schnitt und einer konsequenten Umorientierung
                  finden viele zu einem ganz neuen Dasein von besonderer Bewusstheit und besonderer Qualität. Wenn eine Brustkrebspatientin
                  beispielsweise resümiert, dass die Krebserkrankung das Beste sei, was ihr im Leben je widerfahren sei, lässt einen diese Aussage
                  staunen, ist vor diesem Hintergrund jedoch nicht verwunderlich. Die (Geistes-)Haltung, Krankheit als Chance aufzufassen, als
                  Signal dafür, ganz bewusst in seinem Leben etwas zu verändern, seinen Weg zu korrigieren und ins Reine mit sich selbst und
                  seiner Umwelt zu kommen, führt in der Tat oft zu frappierenden Erfolgen. Vor allem vermag sie die jedem Organismus innewohnenden
                  Selbstheilungskräfte offensichtlich so anzufachen, dass Patienten von schweren, chronischen Leiden wie Rheuma oder sogar Krebs
                  befreit und wieder ganz gesund werden.
               

               
                  
                     Die Einheit der irdischen Existenz

                  

                  Wie ist das möglich? Die Antwort liegt in der – eigentlich schon sehr alten – Erkenntnis, dass wir nicht über einen Körper
                     verfügen, dem wir einfach so ausgeliefert sind und dessen Funktionen unsichtbar sowie unbeeinflussbar im Inneren ablaufen.
                     Nein, wir haben die Macht, diese Funktionen zu steuern – zum Guten oder zum Schlechten. Diese Macht liegt in unserem Geist,
                     in unseren Emotionen, Einstellungen, Anschauungen und täglichen Gewohnheiten. Fernöstliche Gesundheitslehren hatten schon
                     vor Jahrtausenden diesen holistischen (ganzheitlichen) Blick. Die über 4000 Jahre alte Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) folgte stets der Betrachtung, dass Körper, Geist und Seele als feste Einheit zusammengehören. Außerdem geht die Traditionelle
                     Chinesische Medizin davon aus, dass der Mensch ein in den Kosmos eingebundenes Wesen ist. Auch die altindische Ayurveda-Lehre
                     sieht eine Krankheit oder ein Symptom nicht isoliert, sondern immer im Zusammenhang mit dem ganzen Menschen in seiner körperlichen,
                     seelischen und geistigen Verfassung sowie seinem sozialen Umfeld.
                  

                  Der in der westlichen Medizin etablierte Wissenschaftszweig der Psychosomatik (von Psyche = Seele und Soma = Leib) weiß ebenfalls
                     schon länger um diese Zusammenhänge. So ist hinlänglich bekannt, dass ausgeprägte seelische Konflikte sich früher oder später
                     in körperlichen Symptomen oder gar chronischen Krankheiten wie beispielsweise Migräne, Rückenleiden, Herz- oder Atemwegserkrankungen
                     niederschlagen können. Umgekehrt funktioniert dieser Prozess der stetigen Wechselwirkung natürlich genauso: Wenn der Körper
                     nicht richtig funktioniert, weil zum Beispiel die Zellen nicht ausreichend Vitalstoffe erhalten, die Nervenaktivität durch
                     Toxine wie Nikotin oder Alkohol beeinträchtigt ist oder das Immunsystem von Krankheitserregern oder Allergien auslösenden
                     Stoffen überflutet wird, schlägt sich das unweigerlich auch auf die Seele nieder.
                  

               

               
                  
                     Die Suche nach den großen Lebensrätseln

                  

                  Auch wenn das Körper-Geist-Seele-Netzwerk unzähligen Gelehrten dieser Welt – Medizinern, Naturwissenschaftlern, Philosophen,
                     Psychologen, Theologen – als existent und empirisch, also durch Erfahrungswissen belegt, gilt – ein echter wissenschaftlicher
                     Nachweis, wie dieses System genau funktioniert, konnte bisher nicht erbracht werden. Erst in den letzten Jahren haben sich
                     Wissenschaftler verschiedener Forschungszweige, zum Beispiel Gehirnforscher, Zellbiologen, Immunologen, Genetiker, Neuropsychologen,
                     intensiv der Untersuchung dieses machtvollen Netzwerkes angenommen und sind dabei in eine Welt eingetreten, die unglaubliche
                     Wissensschätze über unsere irdische Existenz birgt und in der unzählige Mysterien und Geheimnisse nur darauf warten, gelüftet
                     zu werden. Was die Wissenschaftler bisher schon herausgefunden haben, ist atemberaubend, vielversprechend und löst einen großartigen,
                     neuen Trend aus. An Universitäten und anderen Wissenschaftsinstitutionen finden immer mehr Studien statt, um die Wechselbeziehung
                     zwischen Emotionen, Gedanken und körperlichem Wohlbefinden zu untersuchen.
                  

                  Die immensen Fortschritte der medizinischen Diagnostik gewähren dabei immer aufschlussreichere Einblicke.

                   

                  Emotionales Gehirn und intelligente Zellen 

                  Die Forscher bringen ihre Ergebnisse in aufsehenerregenden Publikationen an die Öffentlichkeit. So erklärt beispielsweise
                     der französische Neurowissenschaftler und Psychiater David Servan-Schreiber in seinem Bestseller »Die neue Medizin der Emotionen«,
                     wie Stress, Depressionen und andere Krankheiten ohne Medikamente, aber durch die Stärkung des »emotionalen Gehirns« geheilt
                     werden können. Auf welche Weise zwischenmenschliche Beziehungen als soziale Impulse die Struktur unseres Gehirns verändern,
                     die Gene, den Körper und damit letztlich unser Wohlergehen beeinflussen, veranschaulicht der Freiburger Internist und Psychosomatiker
                     Joachim Bauer in dem Ratgeber »Das Gedächtnis des Körpers«. Auch der amerikanische Zellbiologe und Epigenetiker Bruce Lipton
                     beschreibt in seinem fesselnden Buch »Intelligente Zellen«, für das er im Jahr 2006 den nationalen amerikanischen Buchpreis erhielt, dass Denken und Fühlen menschliche Zellen beeinflussen können und dass die
                     Gene als Träger unserer Erbanlagen wandelbar sind, je nachdem, in welche Umgebung wir sie versetzen. Lipton betrachtet die
                     Körperzellen als dialogische, geistig prägbare »Kulturwesen« und ist überzeugt, dass wir mit diesem Wissen die Macht haben,
                     unser Leben nach unseren Vorstellungen zu gestalten.
                  

                   

                  Schulterschluss verschiedener Wissenschaften

                  Wie Steinchen eines Mosaiks tragen passionierte Forscher auf der ganzen Welt wichtige Erkenntnisse zusammen, um daraus allmählich
                     ein komplettes Bild zu erschaffen, das einmal unser gesamtes bisheriges Wissen über uns Menschen, unseren Körper, unseren
                     Geist und unser Potenzial auf dem Planeten Erde revolutionieren könnte. Unter dem Dach der Psychoneuroimmunologie (PNI) sind die zahlreichen Fachgebiete und interdisziplinären Forschungsansätze zur Körper-Geist-Seele-Medizin vereint. Auf den
                     folgenden Seiten möchten wir Ihnen nun einen kleinen Einblick geben, wie die wissenschaftliche Arbeit in der Disziplin der
                     PNI beschaffen ist und an welchen Zellen, Stoffen, Organen unseres Körpers die Studien stattfinden. Keine Sorge: Es erwarten
                     Sie keine trockenen Beschreibungen von Laborgeräten und Versuchsanordnungen, keine unverständlichen Fachbegriffe oder rätselhaften
                     Formeln. Vielmehr möchten wir Ihnen an wenigen anschaulichen, leicht verständlichen Beispielen verdeutlichen, wie die ungeheuer
                     komplexen Funktionssysteme unseres Organismus (Immunsystem, Gehirn, Nerven, Hormone) sich miteinander verzahnen und miteinander
                     kooperieren – für eine Einheit, die immer noch eines der größten Wunder darstellt: den Menschen.
                  

               

               
                  
                     Die Kluft des dualistischen Denkens

                  

                  Die Strukturen, Funktionen und Prozesse des menschlichen Körpers als eine Einheit zu betrachten, ein Netzwerk, in dem alles
                     ständig im Fluss und Austausch begriffen ist, war in der westlichen Forschung und Medizin lange Zeit nicht selbstverständlich.
                     Vielmehr herrschte unter Neurologen, Psychologen, Immun- und Hormonspezialisten die Überzeugung, weitgehend jeweils unabhängige
                     Funktionskreise des Körpers zu behandeln, die nicht viel miteinander zu tun haben. So war der Psychotherapeut eben schwerpunktmäßig
                     für das Seelenwohl seiner Patienten zuständig, aber ob die Killerzellen im Blut reduziert oder bestimmte Hormone ins Ungleichgewicht
                     geraten waren, interessierte ihn kaum. Umgekehrt untersuchten Immunologen und Endokrinologen (Hormonspezialisten) zwar akribisch
                     Menge und Zusammensetzung bestimmter Zellen und Moleküle, Neurologen maßen Nervenleitgeschwindigkeiten und Hirnströme, jedoch
                     die Beeinflussung der Immunzellen und -botenstoffe, der Nervenzellen und Nervenbahnen durch die Seele hatte in ihrer diagnostischen
                     und therapeutischen Arbeit keinen besonderen Stellenwert. Natürlich kannten die Mediziner und Wissenschaftler die alten Volksweisheiten
                     »Kummer macht krank« oder »frisch Verliebte sind gegen alles gefeit«, sie spürten sicher auch intuitiv, dass viele chronische
                     Leiden ihrer Patienten mit negativen Gefühlen und einem negativen Umfeld zusammenhängen mussten, doch erlaubte ihnen die Art
                     und Weise, wie Medizin und Wissenschaft praktiziert wurden, nicht, über die Grenzen der eigenen Disziplin hinauszuschauen.
                  

                   

                  Das cartesianische Weltbild

                  Die Spaltung von Körper, Geist und Seele hat ihre Wurzeln in der Geschichte der abendländischen Wissenschaft und wurde von
                     dem französischen Philosophen René Descartes (1596 bis 1650) begründet. Nachdem im 17. Jahrhundert das mystische, vom Glauben an höhere Mächte und an Gott geprägte Weltbild durch zunehmende naturwissenschaftliche
                     und mathematische Erforschungen erschüttert worden war, kam es zu einer großen Verunsicherung: Einerseits bestand noch die
                     Überzeugung, dass alles, Menschen, Tiere, Pflanzen, Wasser, Erde, Luft, von Gott geschaffen sei und durch ihn eine (unsterbliche)
                     Seele erhalten habe. Andererseits kamen Gelehrte wie die Astronomen Nikolaus Kopernikus und Johannes Keppler sowie der Mathematiker
                     und Physiker Galileo Galilei immer mehr mathematisch-logischen und physikalischen Zusammenhängen auf die Spur und erklärten
                     unser Erdendasein als eine ganz klaren Gesetzen folgende Existenz. Dies beschwor einen tiefen Konflikt herauf: zwischen der
                     Religion als der Hüterin des Glaubens, des Nichtfassbaren, des Immateriellen und der Naturwissenschaft als der Verfechterin
                     des Rationalen, des Materiellen, Mess- und Nachvollziehbaren. Descartes versuchte den Konflikt zu lösen, indem er beiden Weltanschauungen
                     einen Platz zuwies – allerdings getrennt voneinander in einem dualistischen Denkprinzip, das die Vorstellung von einer wechselseitigen
                     Beeinflussung, ja gar von einer Einheit nicht mehr zuließ. Der Graben war also gezogen, auf der einen Seite befand sich die
                     unsichtbare Seele, auf der anderen der sichtbare Körper. Die Unvereinbarkeit der beiden »Substanzen«, von Geist (alias Seele)
                     und Materie (alias Körper) erlangte als »Cartesianischer Dualismus« historische Berühmtheit und sollte die Geschicke der Wissenschaft
                     bis in unser Jahrhundert hinein lenken.
                  

                  So ist es nicht verwunderlich, dass nachfolgende große Gelehrte wie etwa Charles Darwin (1809–1882) in ihrem Denken ebenfalls einer Spaltung unterworfen waren. Nach der Überzeugung des britischen Naturforschers wurde unser
                     individuelles Leben ausschließlich von den Erbfaktoren bestimmt. Die Existenz auf der Erde war für ihn demnach eine ganz und
                     gar materielle Angelegenheit, nämlich die – zufällige – Mischung unserer Gene. Geistig-seelische oder gar göttliche Prozesse
                     hatten hier nichts zu suchen. Die nächsten Generationen an Naturwissenschaftlern, Biologen, Biochemikern oder Genetikern übernahmen
                     diese Anschauung, ohne Zweifel daran zu hegen, und auch die modernen Schulbücher der Biologie sind immer noch auf die Darwinsche
                     Lehre ausgerichtet. So schreibt der Zellforscher Bruce Lipton: »Als traditionell rational und naturwissenschaftlich denkender
                     Biologe war für mich die Frage nach Gott überflüssig. Das Leben ist die Konsequenz reinen Zufalls, ein zufällig gemischtes
                     Kartenspiel oder ein genetisches Würfeln.«
                  

                   

                  Die Überwindung des Dualismus

                  Der holistische, also ganzheitliche Ansatz der Körper-Seele-Geist-Einheit fristete bei uns lange Zeit ein Schattendasein und
                     war, wenn überhaupt, den alternativen Heilmethoden wie etwa der Homöopathie zugeschlagen. Die Schulmedizin dagegen zeigte
                     sich stark symptomorientiert und stellte die enge Beziehung von Soma und Psyche nicht in den Vordergrund. Deshalb ist es auch
                     nicht verwunderlich, dass vielen Ärzten, und damit natürlich auch Patienten, gar nicht bekannt war und ist, in welchem Ausmaß
                     körperliche Störungen zu seelischen Beschwerden führen können und umgekehrt. Auch Einflüsse durch Ernährungsweise, Lebensgewohnheiten,
                     Geisteshaltung und viele andere Faktoren – von denen in diesem Buch ausführlich die Rede sein wird – wurden in diesem Kontext
                     oft viel zu wenig berücksichtigt. Erst nach und nach findet hier ein langsames Umdenken statt, und die Psychoneuroimmunologie
                     (PNI) gewinnt erfreulicherweise einen immer größeren Stellenwert.
                  

                  Denn in Medizin und Wissenschaft sind nun die Veränderungen zu beobachten, die helfen, die Kluft zwischen dem Geist-Seele-System
                     auf der einen Seite und dem Materie-Körper-System auf der anderen Seite langsam zu überwinden. Was diesen erfreulichen Prozess
                     in Gang gebracht hat, ist die Kooperation verschiedener Forschungsbereiche, die bisher – wie schon erwähnt – ziemlich abgeschottet
                     voneinander arbeiteten und zwischen denen so gut wie kein Austausch stattfand. Die Psychoneuroimmunologie gehört mit Sicherheit
                     zu diesen neuen, interdisziplinären Arbeitsbereichen mit den größten Zukunftschancen, den hoffnungsvollsten Behandlungsansätzen
                     und den aufregendsten Erkenntnissen, wie wir unsere Selbstheilungskräfte in Gang bringen und unser Wohlbefinden bewahren können.
                  

               

            

         
            
               Was ist Psychoneuroimmunologie?

            

            Der komplizierte Fachbegriff wurde in den achtziger Jahren des 20. Jahrhunderts von dem amerikanischen Psychiater und Psychologen Robert Ader aus Rochester geprägt. Die Worteinheit »Psycho«
               stammt aus dem Griechischen und steht für die empirische Wissenschaft der Psychologie, die das seelische Erleben des Menschen
               beschreibt und erklärt. Mit dem lateinischen Wort »Neuro« ist der Sammelbegriff der Neurowissenschaften abgekürzt, die sich
               der Erforschung des Nervensystems und des Gehirns widmen. Die »Immunologie« untersucht die biologischen, biochemischen und
               physikalischen Grundlagen sowie Funktionen der Körperabwehr. Eigentlich wollte Robert Ader dem Begriff Psychoneuroimmunologie
               noch das Wort »endokrin« hinzufügen. Es sollte für »Endokrinologie« stehen, den Fachausdruck für die Lehre von den Hormonen.
               Diese haben in dem komplexen Funktionsnetzwerk unseres Organismus nämlich ebenfalls eine große Bedeutung.
            

            Allerdings erschien ihm der Wortbandwurm dann doch als zu lang und unaussprechlich, und so beließ er es bei den drei Begriffsteilen
               mit der Abkürzung PNI. Mit dem speziellen Terminus hatte der Querdenker und Pionier Ader eine ganz neue Richtung wissenschaftlicher Forschung angestoßen.
               In zahlreichen Labors änderten sich die Versuchsanordnungen, und es tauchten plötzlich Fragen auf wie: In welcher Weise werden
               Emotionen an das Immunsystem vermittelt? Wo befinden sich die »Schaltstellen« zwischen Gefühlen und Abwehrzellen? Welche biochemischen
               oder physikalischen Prozesse laufen dort ab? Wie sind die Moleküle beschaffen, die an der Interaktion von Gehirn und Immunsystem
               mitwirken?
            

            Wer sich so mutig aufmacht, konventionelle Denkweisen hinter sich zu lassen und unbekanntes Terrain zu betreten, muss – vor
               allem in der etablierten, eher konservativen Naturwissenschaft und Medizin – mit Widerstand rechnen. So waren die Psychoneuroimmunologen
               der ersten Jahre oft vehementer Kritik, ja sogar regelrechten Anfeindungen ausgesetzt. Vor allem mussten sich die Anhänger
               der jungen Forschungsrichtung gegen den Vorwurf der Unwissenschaftlichkeit zur Wehr setzen. Die PNI-Gegner hielten es für unseriös, in den Molekülen unseres Körpers nach Emotionen, ja nach Geist und Seele forschen zu wollen. –
               Was für ein absurdes Ansinnen! Undenkbar!
            

            Glücklicherweise hat die Psychoneuroimmunologie überlebt und ist nicht dem Konservatismus zum Opfer gefallen. Nachdem die
               Hürden des Anfangs genommen waren, schlossen sich immer mehr Forscher zusammen, um gemeinsam den Beweis anzutreten, dass ihre
               Denkrichtung stimmt und die Verbindung von Seele, Nerven, Hormonen und Immunsystem tatsächlich existiert. Mittlerweile gibt
               es zahlreiche Studien, die nach strengen wissenschaftlichen Kriterien durchgeführt wurden und diesen Zusammenhang eindeutig
               belegen. Zunehmend beweisen sich auch die positiven Effekte von gezielten Coaching-Maßnahmen (siehe im Kapitel »Die Lösung
               der eigenen Probleme«) auf das Immunsystem.
            

            Bevor wir Ihnen einige dieser Studien vorstellen, möchten wir an dieser Stelle einen kurzen Überblick über die drei großen
               Wissensgebiete der Psychoneuroimmunologie geben.
            

            
               
                  P = Psyche

               

               Das griechische Wort »Psyche« heißt übersetzt »Hauch« oder »Atem« und steht mit dem Verb »psychea« = »atmen, blasen« in Verbindung.
                  Der deutsche Begriff »Seele« stammt etymologisch aus dem Urgermanischen. Dort gab es das Wort »saiwalo«, das sehr wahrscheinlich
                  mit »saiwaz« = »See« zusammenhängt.
               

               Es ist zwar nicht belegt, doch möglicherweise hat die Bezeichnung »saiwalo« damit zu tun, dass die alten Germanen glaubten,
                  die Seele würde sich vor der Geburt und nach dem Tod in Seen aufhalten.
               

                

               Auf den Spuren unserer Seele

               Was ist die Seele? Wo kommt sie her, wie gelangt sie in unseren Körper und wo findet man sie dort? Diese Frage beschäftigte
                  nicht nur unsere germanischen Vorväter, sondern ist wahrscheinlich so alt wie die Menschheitsgeschichte selbst. In allen großen
                  Kulturen, allen großen Weltreligionen nimmt die Seele einen ganz zentralen Platz ein. Tausende von Mythen, Ideen, Anschauungen
                  und ganze Philosophien ranken sich um sie, die Rätselhafte, die Unfassbare und Unbegreifbare. Ist sie sterblich oder unsterblich?
                  Hat sie eine stoffliche Qualität, oder gehört sie in die Sphäre des Immateriellen? Kann sie wandern und zu verschiedenen Zeiten,
                  in verschiedenen Epochen auf die Erde kommen und wieder gehen? Ist sie es, die uns Menschen repräsentiert mit unseren Gedanken,
                  Hoffnungen, Wünschen, Sehnsüchten, Träumen? Die unser Wesen ausmacht, unseren Charakter prägt, unseren Intellekt beflügelt
                  und unsere Handlungen lenkt?
               

               Im alten Ägypten wurde die Seele als »Odem« oder »Lufthauch« bezeichnet und so – genau wie bei den Griechen – mit dem Atem
                  in Verbindung gebracht. Offensichtlich schien das Ein- und Ausatmen den alten Völkern am besten geeignet, die Psyche als den
                  Inbegriff des Lebenden und Lebendigen zu verkörpern. Auch in Indien und China war die Seele eng verknüpft mit dem Lebendigsein.
                  So gab es in Indien eine »Vitalseele«, die Leben überhaupt erst möglich macht; im alten China unterschied man eine »Körperseele«,
                  die für physische Vorgänge wie Bewegung zuständig ist, von der »Hauchseele«, die unseren Intellekt prägt und uns Bewusstsein
                  gibt.
               

                

               Sind Geist und Psyche messbar?

               Die großen Philosophen der griechischen Antike gingen mit Leidenschaft der Frage nach, aus welcher Substanz die Seele denn
                  bestehen, wo sie ihren Platz haben und wie man sie erfassen könnte. Heraklit (ca. 540–483 v.Chr.) beispielsweise war überzeugt, dass die Seele stofflich sein müsse und in zwei unterschiedlichen Zuständen vorkomme,
                  einem wässrigen und einem trockenen. Sokrates (469–399 v.Chr.) ordnete der Psyche eher geistige Qualitäten zu und brachte sie vor allem damit in Verbindung, dass sie den Menschen
                  zur Vernunft und zur Wahrheit befähige. Sein Schüler Platon (427–347 v. Chr.) sah in der Psyche ebenfalls ein rein immaterielles Prinzip. Außerdem war die Seele für ihn unsterblich, seiner Ansicht
                  nach traf sie nur vorübergehend mit dem Körper zusammen, um ihn nach dem Tod wieder zu verlassen, nicht aber, um mit ihm eine
                  Einheit zu bilden. Die Fähigkeit zur ewigen Existenz und zur Wanderung ließ die Seele bei Platon sehr in die Nähe des Göttlichen
                  rücken. Aristoteles (384–322 v. Chr.) übernahm Platons Ansichten nicht. In seinem philosophischen Werk »Über die Seele«, lateinisch »de anima« (lat. »anima«
                  = »Seele«), beschrieb er Psyche und Körper als eine Einheit, den Sitz der Seele lokalisierte er im Herzen.
               

               Ganz anders der bedeutende Medizingelehrte der griechischen Antike, Hippokrates (460–370 v.Chr.): Er mutmaßte als einer der Ersten, dass die Seele irgendetwas mit dem Gehirn zu tun, folglich ihr Zuhause im Kopf
                  des Menschen haben müsse.
               

               Ob stofflich oder nicht stofflich, im Herzen oder im Gehirn, als Ausdruck des Atems oder einer anderen Lebensenergie: Bis
                  zum heutigen Tage sind alle Gedanken und Konzepte zur Seele rein spekulativ. Auch berühmte Gelehrte der jüngeren Zeit wie
                  Sigmund Freud (1856–1939) oder Carl Gustav Jung (1875–1961) widmeten zwar ihr ganzes Leben der Erforschung der Psyche, doch was sie wirklich ist, blieb ihnen genauso verborgen wie
                  den nachfolgenden Generationen an Psychologen, Philosophen, Theologen oder Naturwissenschaftlern. Und mit Sicherheit wird
                  es noch viele Jahre – vielleicht Hunderte oder gar Tausende – dauern, bis die Seele ihr Geheimnis preisgibt. Vielleicht erfährt
                  es die Menschheit aber auch nie …
               

            

            
               
                  N = Nerven

               

               Der zweite Wortteil »neuro« stammt aus dem Lateinischen und steht für unser Nervensystem. Dieses komplizierte Regelwerk setzt
                  sich aus dem Gehirn, dem Rückenmark und Millionen von Nervenzellen und -bahnen zusammen, die jeden Winkel unseres Körpers
                  durchziehen. Ohne Nervensystem wäre Leben undenkbar. Die unzähligen Zellen und Leitbahnen verarbeiten fortlaufend Informationen,
                  zum Beispiel akustische Signale über die Ohren, visuelle Eindrücke über die Augen, Kälte oder Wärme über Empfangszellen in
                  der Haut, und veranlassen den Organismus zu sinnvollen Reaktionen. Das Nervensystem steuert alles: Organe, Kreislauf, Stoffwechsel,
                  Immunsystem und natürlich auch unser Denken und Fühlen – und zwar über das unscheinbare, grauweiße, etwa drei Pfund schwere
                  Organ in unserem Kopf: das Gehirn.
               

               [image: ]

               Wunderwerk im Kopf

               Das Gehirn unterscheidet den Menschen von allen anderen Lebewesen am stärksten. Es birgt eine phantastische Welt, unvorstellbar
                  groß, unvorstellbar komplex und immer noch voller Geheimnisse. In dem gigantischen Netzwerk von vielen tausend Kilometern
                  Nervenleitung und über 100 Milliarden Nervenzellen spielen sich täglich faszinierende elektrische und biochemische Prozesse ab, werden täglich Höchstleistungen
                  an Informationsverarbeitung vollbracht, die kein Supercomputer auf dieser Welt zuwege bringen könnte. Dabei hat die Natur
                  das menschliche Gehirn mit einem riesigen Vorrat ausgestattet: Seine Kapazität würde für einige hundert Jahre Denk- und Gefühlsleistung
                  sowie andere neuronale Aktivität reichen, sofern wir solch ein biblisches Alter erreichen könnten. Allerdings bedarf es zum
                  Erhalt der Gehirnleistung eines regelmäßigen Trainings, sonst beginnen die Nervenverbindungen zu verkümmern, beginnt der Geist
                  zu altern.
               

               
                  Das Gehirn

                  Das Gehirn eines Erwachsenen wiegt ungefähr 1,5 Kilogramm. 40 Prozent dieses Gewichts fallen auf die tief gefaltete und gewundene Hirnrinde, den sogenannten Neokortex. Die Hirnrinde ist
                     die Zentrale unserer Sinneswahrnehmungen sowie unserer Fähigkeit zu planvollem Denken und Handeln. Das Gehirn teilt sich in
                     zwei Hälften, die Hemisphären. Sie sind durch den Hirnbalken, ein dichtes Nervenfaserpaket, verbunden, das den lateinischen
                     Namen Corpus callosum trägt. Über diesen Balken werden die Prozesse beider Hemisphären exakt koordiniert. Im Inneren des Gehirns
                     unter dem Neokortex befinden sich die primitiveren und älteren Hirnstrukturen. Im limbischen System mit dem Hypothalamus,
                     Hippocampus und den Mandelkernen werden Gefühle und Triebe (Hunger, Durst, Sexualität) verarbeitet und viele Körperfunktionen
                     mit gesteuert. In der sogenannten Medulla oblongata erfolgt die Aufrechterhaltung lebenswichtiger Funktionen wie Herzschlag,
                     Atmung, Blutdruck. Hier befindet sich auch der Übergang vom Gehirn zum Rückenmark. Das angrenzende Kleinhirn im hinteren,
                     unteren Abschnitt des Gehirns schließlich ist vor allem für die Koordination von Körperbewegungen und die Erhaltung des Gleichgewichts
                     nötig.
                  

               

               Leitungen und Schaltkreise

               Wie funktioniert das neuronale Netzwerk genau? Was befähigt ein Baby, laufen oder sprechen zu lernen, einen Pianisten, Chopin
                  oder Beethoven zu spielen, eine Eiskunstläuferin, den doppelten Rittberger zu springen, oder uns alle einfach nur, die unzähligen
                  Aktivitäten des Alltags zu bewältigen? Bei jedem Gedanken, jedem Gefühl und jeder Handlung bilden sich Nervenschaltkreise.
                  Jedes Neuron – so die Fachbezeichnung für eine Nervenzelle – hat einen schwanzartigen Fortsatz, der als Axon bezeichnet wird
                  und sich wie die Finger einer Hand verzweigt. Darüber hinaus besitzt ein Neuron zahlreiche Anhängsel, die als Rezeptoren,
                  also »Empfangsstellen«, für ankommende Signale dienen. Diese Rezeptor-Anhängsel werden Dendriten genannt. Jedes Axon einer
                  Nervenzelle reicht nah an die Dendriten eines anderen Neurons heran, ohne sie jedoch zu berühren. Zwischen ihnen bestehen
                  winzige Zwischenräume. In diesen als Synapsen bezeichneten Räumen findet die eigentliche Informationsübertragung des Gehirns
                  statt. Wird eine Nervenzelle im Gehirn durch einen Reiz in einen Erregungszustand versetzt, sendet sie einen elektrischen
                  Impuls aus, der zum Axon geleitet wird und dort bis zum Ende, also bis zur Synapse, weiterläuft. Normalerweise wäre hier die
                  Reise des elektrischen Impulses beendet, da ja ein Zwischenraum das Axon von anderen Nervenbahnen trennt. Allerdings existieren
                  in diesem synaptischen Spalt sogenannte Neurotransmitter, auf die wir weiter unten noch einmal zu sprechen kommen. Es handelt
                  sich hier um spezielle chemische Botenstoffe, die den Spalt überbrücken und so das Signal zur nächsten Nervenzelle weiterleiten
                  können. Man kann sie sich wie kleine Fährschiffe vorstellen, die den Impuls auf der einen Seite des synaptischen Spalts abholen
                  und auf die andere Seite hinübertransportieren. Eine einzige Nervenzelle vermag bis zu 10
                  000 Synapsen auszubilden! Und je aktiver wir sind, je mehr wir lernen und unser Gehirn benutzen, desto größer wird die Zahl solcher
                  Schaltstellen und desto dichter ist das neuronale Netzwerk geknüpft. Kontinuierliches Training wirkt hier also wie ein Verstärker
                  und macht den Nutzen lebenslanger geistiger und körperlicher Übung deutlich.
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               Neurotransmitter: Kleine Moleküle – große Wirkung

               Nerven und Gehirn stehen mit dem Immunsystem, dem Stoffwechsel sowie allen anderen Systemen unseres Organismus über ganz komplexe
                  Kommunikationsmechanismen in ständigem Austausch miteinander. Die Neurotransmitter haben bei dieser Kommunikation Schlüsselfunktionen.
                  Ohne diese nervalen Botenstoffe könnte unser Gehirn überhaupt nicht arbeiten, es kämen keine Nervenleitungen zustande – und
                  damit wären wir weder fähig, Gedanken zu entwickeln, noch Gefühle zu empfinden oder Bewegungen auszuführen. Das Gehirn befände
                  sich quasi im Stillstand, vollkommen ohne Aktivität – und so auch der ganze Körper. Neurotransmitter wie beispielsweise Dopamin,
                  Adrenalin, Noradrenalin und Serotonin werden in den Nervenzellen selbst gebildet, um an den Synapsen die biochemischen Brücken
                  zu bauen und die Nerven miteinander in Verbindung treten zu lassen. Über diese Art der Kommunikation werden dann viele andere
                  Funktionsbereiche des Körpers aktiviert. An den Schnittstellen vom Gehirn zum Hormonsystem finden beispielsweise komplexe
                  Steuerungsvorgänge statt, die durch Nervenimpulse ausgelöst werden. Solche Schnittstellen bilden zum Beispiel der Hypothalamus,
                  ein übergeordnetes Hormonsteuerungszentrum im Mittelhirn, sowie die Hirnanhangsdrüse, lateinisch Hypophyse genannt. Hier werden
                  nahezu alle wichtigen Hormone des Körpers reguliert, das heißt in Dosis und Wirkung an die Bedürfnisse des Organismus angepasst,
                  seien es die Schilddrüsenhormone, die männlichen und weiblichen Geschlechtshormone oder die Hormone der Nebennieren. Doch
                  auch sämtliche Organe, alle Gefäßbahnen sowie die Körperabwehr sind über Verbindungseinheiten wie etwa das vegetative Nervensystem
                  untrennbar an die neuronale Tätigkeit im Gehirn gekoppelt und damit zu einer festen Funktionseinheit zusammengefügt.
               

                

               Kleine »Gehirne« in den Organen

               Seit kurzem weiß die Wissenschaft, dass Organe, beispielsweise der Darm oder das Herz, selbst über zigtausend Neuronen verfügen,
                  die so etwas wie ein kleines »Organgehirn« darstellen. Diese Mini-Gehirne, so schreibt der Neurowissenschaftler David Servan-Schreiber
                  in dem Buch »Die Neue Medizin der Emotionen«, können ihrerseits Informationen aufnehmen, Wahrnehmungen verarbeiten und sogar
                  Erinnerungen speichern. Und sie sind eng mit dem limbischen System verknüpft, dem Areal in der Mitte unseres Gehirns, das
                  für die Emotionen zuständig ist. Mit der Beziehung zwischen den kleinen Organgehirnen und dem Emotionszentrum im Kopf lässt
                  sich erklären, warum wir auch mit dem Bauch und dem Herzen »fühlen« können, was der Volksmund ausdrückt mit Worten wie »mir
                  wird leicht ums Herz« oder »mir läuft die Galle über«.
               

               Wenn man lernt, auf die Signale, welche die Organe senden, zu achten, also deren »Sprache« zu verstehen, kann man seine Gefühle
                  besser kontrollieren. Und umgekehrt: Wenn man über ausreichend emotionale Intelligenz verfügt, mit seinen Gefühlen also geordnet
                  umzugehen vermag, wirkt sich das auch positiv auf die Organe aus, die dann harmonisch und ausgeglichen funktionieren.
               

                

               Datenautobahn zwischen Gehirn und Organen

               Eine Schlüsselrolle in der Wechselwirkung zwischen dem Emotionszentrum im Gehirn und den Organen spielt das sogenannte vegetative
                  Nervensystem. Es entzieht sich unserem Willen und damit der bewussten Beeinflussung. Das vegetative Nervensystem besteht aus
                  zwei großen Nervensträngen, die man sich wie mächtige Datenautobahnen vorstellen kann: dem Sympathikus und dem Parasympathikus.
                  Auf diesen »Autobahnen« werden fortlaufend Impulse aus den tiefen Gehirnschichten zu den Körperorganen und wieder zurück gesendet.
                  Dabei fungiert der Sympathikus als eine Art Beschleuniger: Mit der Freisetzung der Neurotransmitter Adrenalin und Noradrenalin
                  aktiviert er das Organgewebe, erweitert beispielsweise die Atemwege, beschleunigt den Herzschlag und treibt den Blutdruck
                  nach oben. Diese Sympathikus-Reaktion wird in der Natur benötigt, um Kampf- und Fluchtverhalten auszulösen und Menschen und
                  Tieren Rettung aus Gefahrensituationen zu ermöglichen. Aber auch in alltäglichen Stresssituationen, etwa bei einer Auseinandersetzung
                  mit dem Chef, einem drängelnden Autofahrer auf der Bundesstraße, einem Brief vom Finanzamt mit Ankündigung der Steuerprüfung,
                  spielt das »Beschleuniger-System« des Sympathikus eine große Rolle.
               

               Der Parasympathikus nun ist quasi der Gegenspieler des Sympathikus und stellt für den Organismus so etwas wie eine Bremse
                  dar. Er sorgt für Entspannung und Ausgleich, sein Botenstoff Acetylcholin senkt die Herzfrequenz und damit den Puls, verengt
                  die Atemwege und steigert die Bewegung des Darmes, was einem aktiven Verdauungsvorgang entspricht.
               

               In jeder Sekunde regulieren die beiden Systeme die vegetativen Vorgänge in unserem Inneren. Unter normalen Bedingungen besteht
                  eine Ausgewogenheit zwischen ihren Aktivitäten, Sympathikus und Parasympathikus halten sich die Waage und reagieren angemessen
                  auf die Signale, die von außen kommen. Ein Reh hat so beispielsweise die Möglichkeit, kraft seines Sympathikus in Habtachtstellung
                  zu sein, wenn es Gefahr wittert, und nötigenfalls rasch die Flucht zu ergreifen, um dann wieder – parasympathisch gesteuert –
                  ruhig und gelassen der Futtersuche nachzugehen, wenn es keine Warnsignale mehr vernimmt.
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               Aus dem Gleichgewicht

               Bei den meisten Säugetieren – Hunden, Hasen, Katzen, Pferden – wie auch bei Vögeln funktioniert dieses »Anspannungs-Entspannungs-System«
                  ebenfalls noch perfekt. Vielen Artgenossen unserer Gattung Mensch jedoch macht ein gestörtes Gleichgewicht der vegetativen
                  Steuerungsfunktionen zunehmend zu schaffen, wobei die Aktivität des Sympathikus über die Maßen gesteigert ist und der Parasympathikus
                  keinen Ausgleich mehr zu bringen vermag. Woran liegt das? Wissenschaftler aus der Stressforschung machen vor allem die Lebensbedingungen
                  unserer modernen Industrie- und Kommunikationsgesellschaft dafür verantwortlich – Hektik, Leistungsdruck, Konkurrenzdenken,
                  Reizüberflutung, Überlastung, Einsamkeit, zu wenig Harmonie in den zwischenmenschlichen Beziehungen, dafür zu viele Konflikte,
                  immer weniger Geborgenheit in Familie und Partnerschaft, immer mehr Unsicherheit und Angst. Hinzu gesellt sich noch eine stressauslösende
                  Enge in U-Bahnen, auf den Straßen und in Wohnsiedlungen. Das alles wirkt sich auf die vegetative Steuerung in unserem Organismus
                  ungefähr so aus, als würde man ständig auf dem Gaspedal stehen. Der Körper ist quasi in Daueralarmbereitschaft, auf Kampf
                  oder Flucht programmiert, so wie bei unseren Steinzeitvorfahren, wenn sie dem Säbelzahntiger zu entrinnen versuchten und auf
                  den nächsten Baum flüchteten. Das wirklich Gefährliche an der vegetativen Fehlregulation ist, dass es keine »Entwarnung« mehr
                  gibt und die Zellen des Körpers unter Adrenalin-Dauerbombardement stehen. Im schlimmsten Fall kann dies zur Entgleisung und
                  zum völligen Zusammenbruch führen, was sich in bedrohlichen Krankheitsprozessen wie dem Burn-out-Syndrom (siehe das Kapitel
                  7 »Den Krankmachern auf der Spur«) offenbart. Doch so weit muss es gar nicht kommen, auch schon in viel früheren Stadien zeigen
                  sich meist schon die Folgen des vegetativen Ungleichgewichts, wenn zum Beispiel ein hoher Adrenalinspiegel und ständige Anspannung
                  zu Gefäßverkrampfungen und Durchblutungsstörungen führen. Die schlechtere Blutversorgung wirkt sich im gesamten Organismus
                  negativ aus, sie kann Organe und das Immunsystem schwächen und viele Probleme wie Migräne, Rückenschmerzen, Rheuma, Allergien,
                  eine erhöhte Infektanfälligkeit oder sogar die Entstehung von Krebserkrankungen nach sich ziehen.
               

               [...]
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