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Ein bisschen
Glitzer fiirs
Immunsystem

Freundschaften, Dankbarkeit
und Musik auf der Biro-
Toilette: Neurowissenschaftlerin
Dr. Laura Winsch
Uber Abwehrarbeit, die im
Kopf beginnt

Interview: Constanze Loffler

n, schreiben Bucher,
t fur unser Interview.
system schwéchen -

Sie stehen auf Podie
nehmen sich noch Zei

n
Stress kann das Immu
sind Sie haufiger krank als andere?

DR. LAURA WUNSCH: Eigentlich geht es mir heute
ges.undheitlich besser als zu meiner Zeit als Ange-
stellte — obwohl ich mehr arbeite und mehr unter-

wegs bin.

Wie erklédren Sie sich das? :
Zum einen brauche ich ein gewisses MaR an Spap-

nung, um leistungsfihig zu sein, SO wie alle }Vlen-
schen. Aufregung hilft uns, konzentriert und prisent
zu sein. Der zweite Punkt ist Selbstwirksamkeit: Als
Selbststindige entscheide ich, ob ich den Auftrag
annehme, das Gesprich fiihre oder die Klientin
berate. Und drittens ist es bedeutsam, wie ich meinen
Stress bewerte.

Was genau meinen Sie damit?

Ob Stress gut oder schlecht fiir uns ist, entscheidet

das Gehirn. Wenn ich mir sage: Was fiir ein stressiger
Tag! Jetzt auch noch das Interview, puh. Das schaffe
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Dossier

ich nicht!, bewerte ich die Situation negativ. Das fiihrt
dazu, dass mein Korper andere Hormone und Boten-
stoffe ausschuttet als bei positivem Stress. Dieser
wiirde entstehen, wenn ich mir sage: Was fiir ein Pri-
vileg, dass Sie mir zuhoren! Das 19st ein ganz anderes
Gefiihl von Aufregung und AKtivierung aus.
' Welche Folgen hat diese unterschiedliche
Bewertung fur unser Immunsystem?
Akuter Stress aktiviert das Immunsystem und starkt
unsere Abwehrkrifte, indem beispielsweise mehr
Abwehrzellen im Blutkreislauf und in der Haut unter-
wegs sind. Sind wir dauerhaft angespannt, hat das den
gegenteiligen Effekt.
Und wir werden anfdlliger fur Infekte?
Ja, aber auch fiir Asthma und Krebs, fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Depressionen. Schuld daran
ist unter anderem Cortisol. Das Hormon versetzt uns
in einen chronischen Alarmzustand, bei dem viele
Entziindungshormone ausgeschiittet werden. Das
[mmunsystem ist stindig damit beschaftigt, diese Ent-
ziindungen in Schach zu halten. Irgendwann ist es
erschopft. Wenn wir uns dann einen Virus einfangen,
sind wir schneller erkiltet. Herpesviren kehren
zuriick. Die Hautbarriere funktioniert nicht mehr so
gut, Keime konnen leichter eindringen, und die
Wundheilung stockt: Bei Studierenden heilten Verlet-
zungen wihrend der Examenszeit um 40 Prozent
langsamer als in den Ferien.
~ Spielt auch hier die Bewertung eine Rolle?
" Ja, je stirker der Stress empfunden wird, desto
| schlechter ist die Heilung.
" Funktioniert das denn auch umgekehrt?
" Das kennen wir zum Beispiel unter dem Begriff ,Sick-
' ness Behaviour“, Damit ist unser verdndertes Verhal-
ten gemeint, wenn eine Erkaltung oder eine andere
Infektion unser Immunsystem aktiviert. Die Boten-
stoffe, die der Kérper dabei ausschiittet, sogenannte
' Zytokine, wirken auf unser Gehirn und sorgen dafiir,
- dass wir uns schonen — 5o, wie es der Krankheit ange-
" messen ist: Wir ziehen uns zuriick, wollen keine ande-
" ren Menschen sehen, fithlen uns schlapp und depri-
" Miert. Interessanterweise ist das Immunsystem dabei
" wihlerisch: Wir meiden vor allem Menschen, die uns
" Dicht nahestehen. Unsere Lieben hingegen dirfen an
. unser Krankenbett kommen, uns trosten und Hiihner-
| suppe oder Tee bringen.
Wile kénnen wir lernen, unsere Stress-Antwort
glnstiger zu regulieren?
~ Hier spielen der Sympathikus und Parasympathikus,
~ die zum vegetativen Nervensystem gehoren, eine
~ groRe Rolle. Druck und Anspannung, zum Beispiel,
wenn der Chef etwas fordert oder lauter wird, oder
wenn uns plétzlich einfallt, dass wir den Elternabend
Vergessen haben, aktivieren den Sympathikus — das
Herz schligt schneller, Wir werden nervos, zittern, >
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— lost den festsitzenden Schleim
— lindert Erkaltungssymptome
— verkurzt die Erkaltung”

Abbildung ;eigt exemplarisch ausgewahlte Erkaltungssymptome, die auch
|~n uf\tr_arschledlicher Reihenfolge auftreten konnen.

Bei ‘elner fmhzeitigen Einnahme nach Auftreten der ersten Symptome
verg!lchen mit einem spateren Einnahmebeginn.
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co d duration and symptoms: Non-randomized exploratory clinical

trial. PLoS One. 2024;19(1):e0296482.
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bekommen feuchte Hande ... Wir geraten in die soge-
nannte rote Zone der Erregung. Eigentlich mussten
wir jetzt weglaufen, kimpfen oder uns aktiv beruhi-
gen, um unser Nervensystem wieder runterzufahren.
Aber die meisten Menschen sitzen diese Situation ein-
fach aus. Das ist unginstig.
Was ware dle Alternative?
Wir sollten den Gegenspieler des Symphatikus, den
Parasympathikus aktivieren. Er hilft uns, auf gesunde
Art wieder ruhiger zu werden. Im Biiro kdnnte man
sich auf die Toilette zuriickziehen, Musik anmachen
und dann Schattenboxen, bis man auRer Atem ist.
Oder man rennt ganz schnell um den Block. Oder
nimmt ein Kissen und schlagt auf das Sofa ein. Das
Gehirn ist sehr einfach gestrickt. Es sagt sich: Ah, sie
ist gerannt und hat gekampft, sie ist auRer Atem, also
entspanne ich mich wieder. Und dann kann auch
unser Immunsystem wieder seinen Job tun.
Haben Sie noch mehr konkrete Tipps?
Ich versuche, wann immer es geht, Videokonferenzen
durch .Gedankengange* zu ersetzen. Ich bitte also bei

»Egdal, wie
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gerade
geht —ich
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ielen Meetings darum, im Gehen zu sprechen. Wir
vielen } gs ! v
\“\ «chen sind nicht dafiir gemacht. zehn Stunden
Mens i+ sollten lieber zehn Stunden am

2 J
am Tag zu sitzen. Wi . m
Tag herumlaufen. Beim Gehen ﬁnd‘et das Gehu.-? viel
<c;neller Lésungen, und gleichzeitig baut der Korper

Cortisol ab. Auch mit Yoga, Meditation oder Lange
le kénnen wir den Ruhenerv, den Vagus. aktivie-

wei : ’
psystem gunstg beeinflussen.

ren und so das Immu
Also ein vdllig anderer Lebensstil

Stimmt. Wir leben in einer Zwangsbeglickungsgesell-
schaft. Da heift es eher: ReiR dich zusammen! Oder:
hor diesen Podcast, lies dies. mach jenes, damit du
wieder besser funktionierst. Selbst wenn wir krank
sind. schlucken wir lieber eine Tablette, als uns aus-
zuruhen. Wir unterdriicken, was unser Korper uns
sagen will. Das macht uns auf Dauer krank. Es lohnt
sich. auf sich zu achten und nicht nur die Leistung im
Blick zu haben. Und ein Tipp ist mir ganz wichtig.
Erzdhlen Siel

Es mag absurd klingen, aber es ist erwiesen, dass es
unserem Immunsystem sehr guttut, Dankbarkeit zu

DIE LOSUNG FUR ALLE
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Die Neurowissenschaftlerin
erforschte an der Uni Essen, wie
sich Gehirn, Immunsystem und
- Psyche beeinflussen. Heute gibt sie
3 Workshops u. a. zu Mental Health
und lehrt an der Uni Cambridge
(neuroscience-consulting.com).

iiben. Egal, wie es mir gerade geht, wie krank ich bin,
wie einsam ich mich fiihle - ich iberlege mir jeden
Tag bewusst drei Dinge, fiir die ich dankbar bin. Ich
habe wihrend der Pandemie eine schreckliche Zeit
durchgemacht: Meine Ehe ging in die Briiche, mein
Haustier starb, eine Krebsdiagnose stand im Raum,
. und durch den Lockdown war ich vollig isoliert. Aber
" ich habe es geschafft, mir jeden Tag zu sagen: Danke,
ich lebe noch. Dazu gehort auch, sich die schénen
" Dinge im Leben bewusst zu machen, gerade wenn
" man viel um die Ohren hat, Wie schon, ich habe ein
" Dach iiber dem Kopf, ich lebe in Sicherheit. Wie
| schén, ich trinke diesen Tee, und wie gut der schmeckt.
' Es geht darum, die Dinge achtsam wahrzunehmen,
" um {iber den Vagusnerv das Immunsystem auf Spur
' zu bringen. Dabei leugne ich nicht, dass viel los ist,
~ aber ich nehme mir die Zeit, auch immer wieder ein
bisschen Glitzer in mein Leben zu streuen.
Vorhin haben Sie gesagt: ,Wenn wir krank
sind, profitiert unser Inmunsystem von ver-
travten Menschen, die sich um uns kbmmern.”
Wie wichtig sind Bezlehungen Uberhaupt?
Erst letztes Jahr hat eine Studie wieder gezeigt: Enge
Vertraute sind mit der wichtigste Faktor fiir ein star-
kes Immunsystem und ein langes Leben. Doch jeder
' vierte Europder und jede dritte Amerikanerin fiihlt
" sich einsam. Einsamkeit schwicht das Inmunsystem,
es produziert deutlich mehr Entziindungsproteine
® Sowie unreife und damit fiir die Infektabwehr nutz-
& Jose Entziindungszellen. Selbst die Immunantwort
$ Dnach einer Impfung fallt bei einsamen Menschen
| schlechter aus. Die gute Nachricht: Ein enger Vertrau-
S ter oder eine enge Vertraute reicht aus, um Psyche

und Immunsystem zu stirken.
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Jetzt das Immun-
system unterstutzen

Konzentration auf das Wesentliche
- mit gutem Gewissen fur
Mensch und Umwelt.
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