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EINLEITUNG

Es ist an der Zeit, so gesund zu leben, wie es nur geht!

Das Immunsystem ist einzigartig im Vergleich zu jedem anderen System
Thres Korpers, denn es hat Zugang zu allen IThren Zellen und sédmtlichen
Arten von Gewebe. Es arbeitet rund um die Uhr, um Sie vor Keimen, Viren
und vielem mehr zu schiitzen. Es ist eng verbunden, nicht nur mit jedem
anderen System des Korpers, sondern auch mit der Umwelt und selbst mit
Thren Emotionen. Alles, von einer Intoleranz gegen bestimmte Nahrungs-
mittel bis zu Stress, kann die Gesundheit Thres Inmunsystems beeinflussen,
und einen dieser Faktoren zu verbessern heifdt, das Ganze zu verbessern.
Ihr Immunsystem zu regulieren bedeutet, Ihr gesamtes Sein zu regulieren —
Korper und Geist.

Aber wie fordert man ein gesundes Immunsystem? Immunsystem Hacks
will Thnen genau dabei helfen! In diesem Buch werden Sie iiber 175 einfache
Hacks finden, um ein gesiinderes und besser funktionierendes Immunsys-
tem zu entwickeln. Von Lebens- und Nahrungsergidnzungsmitteln, die Sie
vor Krankheiten schiitzen kdnnen, bis zu Gewohnheiten und Therapien,
die chronische Entziindungen heilen, gibt es Hacks fiir fast jede Situation
und jede Immunbeeintréchtigung. Sie werden ganzheitliche Ansatze ent-
decken, um Thr Immunsystem zu optimieren, die ebenfalls Ihr soziales,
mentales, emotionales und spirituelles Wohlergehen férdern.

Ob Sie sich vor Infektionen schiitzen wollen, eine akute Infektion be-
kéampfen mochten, Entziindungen reduzieren oder eine Allergie oder Auto-
immunerkrankung lindern wollen - dieses Buch wird Thnen dabei helfen,
sich so gut zu fithlen, wie es nur geht — und das iiber Jahre hinweg. Blattern
Sie gleich zu den Hacks, die Thnen ins Auge fallen, oder lesen Sie jede ein-

zelne Seite, um Ihr Immunsystem zu stdrken.



HACK 001

LERNEN SIE, PILZE ZU LIEBEN

Wenn man nach Lebensmitteln sucht, die das Immunsystem kréftigen,
dann kommt man kaum an Pilzen vorbei. Sie enthalten Beta-Glucane, ein
Gewebe, das — wenn man es durch die Nahrung aufnimmt — eine Immun-
reaktion auslost, die die Zahl der weiffen Blutkorperchen erhoht, mit denen
Infektionen bekdampft werden. Mit der Zeit stérkt dieser Effekt Ihr Immun-
system. Neben anderen niitzlichen Wirkungen fiithren die Effekte von Beta-
Glucanen dazu, dass sie sogar in der Krebstherapie eingesetzt werden, um
das Krebszellenwachstum zu verlangsamen.

Zusitzlich zur Starkung des Immunsystems kénnen Beta-Glucane auch ...

B den Cholesterinspiegel senken,
®  den Appetit mindern,
®m  die Aufnahme von Glukose aus dem Magen in den Blutkreislauf ver-

langsamen (was Menschen mit Insulinresistenz/Diabetes helfen kann).

Es gibt Nahrungsergdnzungsmittel, die Beta-Glucan enthalten, aber Sie
konnen es auch mit der Nahrung aufnehmen, indem Sie Pilze, Hafer oder
Gerste essen. Zusétzlich zu dieser niitzlichen Wirkung haben Pilze mit den
hochsten Gehalt an Vitamin D, ein weiterer Nahrstoff, der das Immunsystem
stéarkt.

Zu den Pilzen mit dem hochsten Gehalt an Beta-Glucan gehdren Shiitake,
der Gemeine Klapperschwamm und Reishi. 100 Gramm Pilze enthalten
zwischen 0,2 bis 0,5 Gramm Beta-Glucan. Es hat positive Wirkungen, mehr
als drei Gramm Beta-Glucan pro Tag aufzunehmen. Wenn Sie eine Auto-
immunerkrankung haben, sollten Sie vorsichtig sein, zu viel Beta-Glucan
enthaltende Nahrungsmittel zu verzehren - aufgrund der immunsteigern-

den Eigenschaften.



HACK 002

SINGEN SIE NACH HERZENSLUST

Denken Sie an das letzte Mal, als Sie Thr Lieblingslied laut mitgesungen
haben. Sie haben sich bestimmt richtig gut gefiihlt, oder? Ihre Laune bes-
serte sich, Sie fiithlten sich befreit und jeder Stress, den Sie vielleicht hatten,
loste sich in Luft auf. Der therapeutische Nutzen von Gesang ist uns in-
stinktiv bewusst. Und die Wissenschaft hat ihn bestatigt.

Wenn Sie singen, nutzen Sie Thre Stimmbaénder, die nahe an einem sehr
wichtigen Nerv liegen, dem sogenannten Vagusnerv. Dieser Nerv ist Teil
des parasympathischen Nervensystems (PNS). Wenn dieser Teil des Ner-
vensystems voll aktiviert wird, dann arbeiten Thr Immun-, Verdauungs- und
Entgiftungssystem optimal. Eine geringe Aktivitdt des PNS bedeutet schlech-
te Immunabwehr.

Wenn Sie singen, dann vibrieren Thre Stimmbénder und stimulieren
diesen Teil des Nervensystems. AufSerdem hat eine Studie des Royal College
of Music gezeigt, dass nur eine Stunde in einem Chor zu singen den Ausstof
von Immunzytokinen (eine Sorte weifler Blutkérperchen) stimuliert, den
Cortisolspiegel verringert und bei Krebspatienten den Oxytocinspiegel er-
hoht. Cortisol ist das wichtigste Stresshormon des Koérpers und es hemmt
das Immunsystem. Oxytocin ist das ,Wohlfiihl-“/Liebeshormon, nach dem
wir uns alle sehnen.

Also nur zu: Drehen Sie Ihre Lieblingsmusik auf und singen Sie mit.



HACK 003

TANKEN SIE EIN WENIG MITTAGSSONNE

Sie wissen vielleicht bereits, dass Vitamin D sehr wichtig fiir die Funktion
Thres Immunsystems ist und Ihr Korper es als Ergebnis von Sonnenein-
strahlung produziert. Aber Thnen ist moéglicherweise nicht bekannt, dass
Sonnenlicht diese Reaktion nicht zu allen Zeiten des Tages oder Jahres
auslost.

Fiir eine optimale Gesundheit des Immunsystems sollten Sie am besten
mittags draufien sein. Wieso?

Das liegt an der Beziehung zwischen Threm Korper und der Sonne —
besonders an den verschiedenen Wellenldngen des Lichtes, das die Sonne
ausstrahlt. Die vertrautesten Wellenldngen sind diejenigen, die man im
Regenbogen sieht und die auf der Trennung der Lichtwellen basieren, wenn
sie durch Wassertropfen oder ein Prisma gebrochen werden. Jede Farbe
korrespondiert mit einer bestimmten Wellenldnge des Lichtes.

Nicht alle Lichtwellen erreichen die Erde zur selben Zeit. Manche durch-
dringen die Atmosphére der Erde nur zu bestimmten Tages- oder Jahres-
zeiten. UV-B-Strahlen sind die Wellenlénge, die fiir Thr Immunsystem am
wichtigsten ist. Nur wenn UV-B-Strahlen die Haut erreichen, produziert der
Korper Vitamin D. UV-B-Strahlen erreichen die Erde vor allem von Friih-
lingsbeginn bis in den Frithherbst und sind am stérksten, wenn die Sonne
am hochsten am Himmel steht (mittags). UV-B ist nahezu nicht vorhanden,
wenn die Sonne niedrig steht. Ab Friithlingsmitte steigt der UV-B-Anteil und
auch die Einstrahlungsdauer. Gegen Ende des Sommers nimmt er wieder
ab und ab Mitte Herbst sind sie nicht mehr vorhanden. Wenn man naher
am Aquator lebt, wird man héhere Mengen an UV-B-Strahlen abbekommen,
und das sowohl wéhrend des Tages als auch im ganzen Jahr verglichen mit
dem Rest der Welt, also konnen Sie etwas flexibler sein, wann Sie hinaus
gehen, um ein wenig Vitamin D zu tanken.

Welchen besseren Grund kénnte es geben, um zum Mittagessen nach

draufien zu gehen?
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HACK 004

KNOBLAUCHATEM, NA UND?

Knoblauch gehort zu den Laucharten, die benutzt wurden, um verschiede-
ne Krankheiten zu behandeln, unter anderem Fieber, Verdauungsstérungen,
Ohrenschmerzen, Cholera und sogar die Grippe. Neben Knoblauch gehoéren
zu den Lauchgewéchsen auch Zwiebeln, Schalotten, Frithlingszwiebeln,
Barlauch, Lauch und Schnittlauch.

Einer der Hauptgriinde fiir die Immunwirkungen der Lauchgewéch-
se ist der Bestandteil Alliin (der in hochster Konzentration im Knoblauch
vorkommt). Wenn man diese Pflanzen kaut, setzt das Alliin einen Stoff
frei, eine Organoschwefelverbindung, die stark antioxidative, antivirale
und antibakterielle Eigenschaften hat. Pflanzen enthalten diese hohen
Dosen an Schwefelverbindungen, um sich selbst gegen Fressfeinde zu
schiitzen. Deswegen steigen einem beim Zwiebelschneiden Trénen in die
Augen und man riecht aus dem Mund, wenn man diese Gemiisesorten
isst.

Knoblauch beugt auflerdem gegen Erkéltungen vor und teilweise gegen
die Grippe, denn er hilft, die Anzahl weifSer Blutzellen zu erhohen, wenn
man infiziert wird.

Neben dem Alliin unterstiitzen die Lauchgemiisesorten auch wegen

folgender Inhaltsstoffe die Immungesundheit:

®  Immunsteigerndes Vitamin C, Kalium und Selen

m  Quercetin (ein starkes Antioxidans)

®  Flavonoide, die den Glutathion-Spiegel erhthen, der fiir Immun- und
Entgiftungsprozesse zusténdig ist

®  Fructane (nur in Knoblauch und Zwiebeln), die die Bakterien in

Threm Bauch ndahren, welche Thre Immunabwehr steigern

Um diese niitzlichen Effekte freizusetzen, muss Lauchgemiise gehackt,
zerquetscht oder gekaut werden, damit das Alliin seine wirkungsvollen
Schwefelverbindungen freisetzen kann. Auch wenn es keinen Standardwert
fiir Knoblauchverzehr gibt, haben Studien gezeigt, dass zwei bis zehn

Gramm Knoblauch pro Tag (ein bis zwei Zehen) Ihr Immunsystem boosten
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konnen. Sie kénnen auch Knoblauchkapseln nehmen, wenn Thnen das
lieber ist.

Falls Sie am Reizdarmsyndrom leiden, sollten Sie vorsichtig sein, denn
diese Gemiisesorten konnen Ihren Magen reizen. Besonders Knoblauch hat
blutverdiinnende Eigenschaften, was bedeutet, dass Menschen ihn meiden

sollten, die Medikamente wie Warfarin nehmen.




HACK 005

BRINGEN SIE SICH MORGENS IN SCHWUNG

Wie Sie Thren Tag beginnen, hat einen groffen Einfluss auf Ihre Immun-
gesundheit. Ihr Kérper hat eine innere Uhr — Thre biologische Uhr. Sie haben
sogar nicht nur eine biologische Uhr, sondern eine in jeder Zelle. Mittels
dieser ,,Uhren", kollektiv als circadianer Rhythmus bezeichnet, wissen ihre
Zellen, wann sie biologische Vorgédnge starten sollen wie die Aktivierung
von Genen und Enzymen oder die Freisetzung von Hormonen.

Dieser Rhythmus ist entscheidend fiir die Gesundheit Thres Immun-
systems und jedes anderen Systems und jeder Zelle Ihres Korpers. Satchin
Panda (der fithrende Forscher auf dem Gebiet des circadianen Rhythmus)
und sein Team haben herausgefunden, dass eine Stérung des circadianen
Rhythmus zu vermehrtem oxidativen Stress fithrt (Schdden durch freie
Radikale) und zu Entziindungen, und damit steigt das Risiko fiir viele Im-
munkrankheiten wie Krebs, Infektionen, entziindliche sowie metabolische
Krankheiten. Sogar die Weltgesundheitsorganisation hat die Aussage ge-
troffen, dass haufig wechselnde Arbeitszeiten im Vergleich zu gleichblei-
benden vermutlich karzinogen sein konnen (also die Wahrscheinlichkeit
fiir eine Krebserkrankung erhohen), und man konnte zeigen, dass eine
Grippeimpfung am Morgen eine stidrkere Antikorperreaktion auslost als zu
anderen Zeiten.

Man kann seine circadiane Gesundheit steigern, indem man seine
taglichen Angewohnheiten zeitlich mit dem in Einklang bringt, was dem
eigenen Korper entspricht. Wie man in den Tag startet, ist ebenfalls ent-
scheidend fiir die circadiane Uhr. Hier drei wichtige Angewohnheiten, die

man seiner morgendlichen Routine hinzufiigen sollte:

m  Setzen Sie sich natiirlichem Licht aus (drauflen oder mithilfe einer
Lampe, die iiber 10.000 Lux leistet) innerhalb der ersten Stunde,
nachdem Sie aufstehen.

B Machen Sie Sport in der ersten Stunde nach dem Aufstehen.

B Essen Sie jeden Tag zur selben Zeit Frithstiick.

Einfache Angewohnheiten wie diese kénnen einen bedeutenden Einfluss

auf Thre Immungesundheit und Ihr Krankheitsrisiko haben.
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HACK 006

KULTIVIEREN SIE IHR Ql

Man konnte zeigen, dass die antike Kunst des Qi-Gongs grofie Auswirkun-
gen auf die Gesundheit und das Immunsystem hat. ,Qi" bezieht sich auf die
Lebenskraft oder Vitalenergie, widhrend ,Gong“ Arbeit bedeutet. Qi-Gong
auszuiiben bedeutet also, an der Lebensenergie zu arbeiten oder sie zu
kultivieren.

Qi-Gong mischt sanfte Bewegungen, Posen, Meditation und kontrollier-
te Atmung, um das Qi zu stérken, zu reinigen und durch den Kérper zirku-
lieren zu lassen. Die Stagnation des Qi ist eng verbunden mit schlechter
Gesundheit und Krankheiten.

Zu den wichtigsten Effekten, die Qi-Gong auf das Immunsystem haben

kann, gehoren:

eine bessere Funktion der inneren Organe,

ein gestinderes Nerven- und endokrines (hormonelles) System,
eine Stdrkung des Immunsystems,

eine Vermehrung der weiffen Blutkérperchen,

die Linderung von Schmerzen,

das Freisetzen von tief vergrabenen Emotionen und das Nachlassen

von Anspannung.

Auch wenn die moderne Wissenschaft viele Praktiken und Lehren
antiker Traditionen noch nicht umfassend erforscht hat, gibt es dennoch
ausreichend wissenschaftliche Untersuchungen, die den Wert von Qi-Gong
fiir die Starkung der Immungesundheit belegen. Ein Hauptfokus des Grof3-
teils der Forschung lag auf Krebspatienten, die in Behandlung sind (unter
anderem Chemotherapie). Die Ergebnisse legen nahe, dass Qi-Gong Stress
reduziert (Cortisolproduktion), Erschopfung lindert, das Immunsystem
starkt und die Lebensqualitét und die Uberlebensraten von Krebspatienten
verbessert. Es gibt verschiedene Arten von Qi-Gong, aber die angemessens-
te, um das Immunsystem zu boosten, ist medizinisches (heilendes) Qi-Gong.
Sie konnen online mehr iiber Qi-Gong erfahren und hilfreiche Videoanlei-

tungen finden.
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HACK 007

VERMEIDEN SIE NACHTS HELLES LICHT

Thre Immungesundheit und Schlaf hdngen zusammen. Wenn Sie nicht gut
schlafen, werden Sie leichter krank.

Ein wichtiger Aspekt, der sowohl unseren Schlaf als auch unsere Im-
mungesundheit beeinflusst, ist Licht. Das Gehirn nutzt das Licht, um Thre
Umgebung zu erfassen und die Tageszeit zu bestimmen. Sowohl die Art des
Lichtes (Wellenldnge) als auch die Helligkeit (Intensitat) werden vom Gehirn
iiber das Auge und Fotorezeptoren auf der Haut erfasst und es bestimmt
anhand dessen die angemessenen biologischen Reaktionen.

Wenn es Dunkelheit wahrnimmt, wird vom Gehirn Melatonin ausge-
schiittet. Melatonin ist am bekanntesten fiir seine Rolle beim Einleiten des
Schlafs, aber es beeinflusst auch das Immunsystem. Es moduliert selbiges,
was bedeutet, es wird Immunfunktionen entweder stimulieren oder un-
terdriicken (und kann daher entzindungssteigernde oder -hemmende
Wirkung haben), abhéngig von anderen Faktoren.

Aber wenn die Melatoninausschiittung auf irgendeine Weise geghemmt
wird, stort das auch die Fahigkeit des Kérpers, das Immunsystem zu regu-
lieren. Und das ist genau, was passiert, wenn man sich nachts Licht aussetzt,
besonders innerhalb der letzten zwei Stunden vor dem Zubettgehen.

Helles und/oder blaues Licht (Wellenldnge) haben beide erwiesenerma-
en melatoninhemmende Eigenschaften. Blaues Licht kann von jeder
Lichtquelle stammen (die nicht unbedingt blau sein muss), aber der Anteil
ist besonders hoch bei Licht von Mobilgerédten, Computern und Fernsehern,
die Sie vielleicht abends benutzen.

Fiir ein gesundes, reaktionsschnelles Immunsystem sollten Sie sich
also abends weniger Licht aussetzen, besonders blauem Licht. Dabei kann
man es auf verschiedene Arten reduzieren, durch Blaulichtfilter der Gerite

oder spezielle blaulichtfilternde Brillenglaser.
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HACK 008

ESSEN SIE BEEREN

Beeren sind ein besonders niitzlicher Bestandteil Ihres Immunarsenals,
denn sie haben viele positive Effekte auf das Immunsystem.

Sie enthalten immunstidrkende Vitamine (Vitamin C), Antioxidantien,
Phytondhrstoffe und andere das Immunsystem férdernde Bestandteile.
Beeren unterstiitzen auch das Mikrobiom in Threm Darm, das eine wichti-
ge Rolle fiir das Immunsystem spielt. Abgesehen von den allgemeinen
Wirkungen haben Beeren auch einzigartige Eigenschaften. Himbeeren,
Brombeeren, Blaubeeren und Erdbeeren haben einen hohen Vitamin-C-
Gehalt (besonders Erdbeeren) und enthalten viele Flavonoide. Flavonoide
sind wirkungskréftige Polyphenole, die man in Pflanzen findet und die Thr
internes Antioxidantiensystem stérken, Entziindungen mindern und die
Zahl an Mitochondrien erhdhen. Mitochondrien sind die Zellorganellen, die
die Energie bereitstellen, die Ihre Zellen, Organe und Systeme Thres Kérpers
zum Funktionieren brauchen. Wenn man mehr Mitochondrien in den
Zellen des Korpers hat, wird das Immunsystem gesiinder und reaktions-
freudiger. Zusétzlich enthalten Blaubeeren auch Pterostilbene, ein weiterer
Pflanzenné&hrstoff, der angeblich entziindungshemmende, cholesterinsen-
kende und immunbeeinflussende Wirkungen haben soll.

Heidelbeeren, Preiselbeeren und Granatapfel (ja, das sind ebenfalls
Beeren) haben nachweislich entziindungshemmende Wirkung und helfen,
das Immunsystem zu regulieren.

Granatépfel enthalten auflerdem Vitamin E und haben antibakterielle
und antivirale Eigenschaften.

Holunderbeeren kénnen die Erholungszeit und die Schwere von Erkal-
tungen und der Grippe halbieren! Sie haben ebenfalls antivirale, antikar-
zinogene und entziindungshemmende Wirkung. Das erklédrt, wieso so
viele Menschen darauf schworen, Holundersirup gegen Erkaltungen, Grip-
pe und Nebenhdohlenentziindungen einzunehmen. Essen Sie Holunderbee-
ren nicht roh; sie miissen gekocht werden und man kann daraus Marme-
lade oder Sirup machen.

Fiigen Sie Beeren Ihrem Speiseplan hinzu - in Smoothies und Joghurt
oder wie Sie diese sonst gern genieflen, um auf leckere Art Ihr Immunsys-

tem zu fordern.
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HACK 009

SUCHEN SIE NACH EINEM TIEFEREN SINN

Zu versuchen, sein Immunsystem in Ordnung zu bringen, weil es entweder
zu wenig aktiv (das heifdt, Sie sind haufig krank) oder iberaktiv ist (das
heiflt, Sie haben eine Autoimmunerkrankung oder Entziindungen), wird
vermutlich oft zu oberflachlichen Losungen fithren wie sich zu lange auf
entziindungshemmende oder immunstimulierende Nahrungsbestandteile
(Krauter) zu verlassen. Diese Art Losung ist fiir eine vortibergehende Lin-
derung niitzlich, aber dndert nichts an den dahinter liegenden Problemen
der Fehlfunktion des Immunsystems. In Wahrheit hat das Problem ver-
mutlich nichts mit dem Immunsystem zu tun, denn jedes Problem an der
Oberfldche ist fast immer ein Symptom einer tiefer liegenden Ursache.

Ihr Immunsystem reagiert stets auf seine wahrgenommene Umgebung -
oder es wird durch andere Faktoren (Medikamente, Krduter, Toxine, Ge-
sundheitszustand und so weiter) beeinflusst, auf bestimmte Weise zu re-
agieren. Man sollte sich vor Augen fithren, dass es ein System ist, das in
einem grofleren Netzwerk an Systemen arbeitet. Das bedeutet, es ist besser,
einen Schritt zuriickzutreten, um sich zu iiberlegen, wieso es auf eine be-
stimmte Weise reagiert, statt sofort bei bestimmten Symptomen nach der
einfachsten Lésung zu greifen.

Sie konnen ruhig bestimmte Nahrungsergdnzungs- oder Lebensmittel
als voriibergehende Losung zur Linderung von Symptomen einsetzen, aber
die wahren Lésungen werden Sie finden, wenn Sie tiefer graben, um zu

verstehen, wieso Ihr Immunsystem sich auf eine bestimmte Weise verhalt.
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HACK 010

STELLEN SIE IHRE VORANNAHMEN INFRAGE

Sie fragen sich vielleicht, was es mit Threm Immunsystem zu tun hat, wenn
man die eigenen Vorannahmen in Zweifel zieht — nun, es ist sogar entscheidend!

Sie handeln Tag fiir Tag in Ubereinstimmung mit Ihren Glaubenssétzen.
Diese bestimmen Thre Angewohnheiten und Ihr Verhalten, also was Sie
essen, wie viel Sport Sie treiben, wie viel Sie schlafen und so weiter. Und
auch wenn diese Vorannahmen iiber Ihr Leben und die Welt um Sie herum
fiir Sie selbst sehr real und wahr erscheinen mégen, ist jeder Glaubenssatz
das Ergebnis personlicher Erfahrung und/oder dem, was Sie von anderen
gelernt haben. Das meiste davon geschieht unterbewusst. Wir haben alle
jede Menge Glaubenssitze, die nicht auf harten Fakten beruhen.

Wiahrend des Tages werden Sie von Hunderten Milliarden Bits an In-
formationen pro Sekunde bombardiert. Das ist offensichtlich iiberwéltigend.
Um also die geistige Gesundheit zu bewahren, gibt es einen Teil Ihres Gehirns,
das sogenannte aufsteigende retikuldre Aktivierungssystem, welches den
Grofiteil dieser Informationen filtert, verzerrt oder 16scht, sodass nur 2.000
Bits iibrig bleiben. Diese 2.000, die es ausw&hlt, sind diejenigen, die mit
Thren aktuellen Glaubenssédtzen am ehesten iibereinstimmen. Kurz gesagt,
was Sie vom Leben erfahren, ist nicht etwas, das IThnen einfach zustofit,
sondern Sie erschaffen es durch Ihre Glaubenssétze.

Aber was, wenn ein Teil dessen, was Sie fiir wahr halten, nicht stimmt?
Und was, wenn diese Vorannahmen nicht nur falsch sind, sondern Thnen
schaden? Deswegen ist es wichtig, regelmé&f3ig das, was Sie fiir Thre Gesund-
heit fiir relevant halten, zu reflektieren und infrage zu stellen. Einige der
Glaubensséatze, die Sie haben, und die daraus entstehenden Erfahrungen
koénnten Sie davon abhalten, die Verdnderungen vorzunehmen, die Thre
Gesundheit und die IThres Immunsystems bedeutend verdndern konnten.

Zum Beispiel:
m  Verdienen Sie Liebe, Gesundheit oder Glick?

B Was glauben Sie zu brauchen, um gliicklich oder erfolgreich zu sein?

B Was glauben Sie iiber sich selbst und IThren Kérper?
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Die Glaubenssitze, die Sie in diesen Bereichen haben, und viele andere
beeinflussen Thre Handlungen, die entweder Ihre Gesundheit und Ihr Im-
munsystem fordern oder negativ beeinflussen. Wenn Sie zum Beispiel
glauben, dass Sie kein Gliick verdient haben, kann das dazu fiihren, dass
man sich nicht genug um sich selbst kitmmert und ungesunde Angewohn-
heiten entwickelt. Der Glaube, dass Sie eine Menge Geld verdienen miissen,
um gliicklich zu sein, kann dazu fiithren, dass Sie all Thre Zeit mit Arbeit
verbringen und Ihr Wohlergehen dabei vernachldssigen.

Fiihren Sie eine offene und ehrliche Unterhaltung mit sich selbst tiber
das, was Sie glauben. Ermitteln Sie, ob diese Glaubenssétze Ihnen wirklich
helfen oder ob es an der Zeit ist, sie infrage zu stellen. Das zu tun, kann
vielleicht das Wichtigste sein, was Sie fiir die Gesundheit Thres Immunsys-
tems tun kénnen.

Sie konnen damit anfangen, einige der Glaubenssétze aufzudecken, die
Thre Immungesundheit beeinflussen, indem Sie einfache Aussagen treffen

wie: ,Ich nicht, weil “Uberlegen Sie

sich nun, ob dieses Verhalten fiir Thre Immungesundheit forderlich ist.
Schreiben Sie die Antworten auf, die Thnen als Erstes einfallen, wenn Sie

Thre Filter beiseitelassen.




HACK 011

MACHEN SIE YOGA

Yoga hat zahllose Auswirkungen auf die Gesundheit — viele verbessern sie

und die Funktion des Immunsystems. Dazu gehoren:

die Beruhigung und Entspannung des Nervensystems (Stressreduktion),
die Minderung chronischer Entziindungen,
eine bessere Funktion des Lymphsystems,

eine Kréftigung der Lunge,

die Freisetzung von Toxinen und Schleim, die sich in lebenswichti-
gen Organen ansammeln,

®m  die Verbesserung des Pranaflusses (Lebensenergie).

In einer Untersuchung, die die entziindungshemmenden und immun-
modulierenden Wirkungen des Yoga betrachtete, stellte man fest, dass Yoga
in diesem Bereich sehr viele positive Wirkungen hat, was es besonders rele-
vant fiir diejenigen macht, die an Entztindungen oder Autoimmunerkran-
kungen leiden. Forscher kamen auflerdem zum Schluss, dass Yoga die Funk-
tion von Immunzellen verbesserte, die sich auf der Magenschleimhaut und
im Atemtrakt befinden. Auch wenn es mehrere Formen von Yoga gibt, haben
die meisten Forscher das Hatha-Yoga betrachtet, das sich auf bestimmte
Korperhaltungen konzentrierte, die fiir gewisse Zeit eingenommen werden.

Um den vollen Nutzen des Yoga zu entfalten, versuchen Sie, es so auszuiiben,
wie es gedacht war: Es sollte eine Philosophie sein und nicht nur ein Work-out.
Die Stellungen (Asanas), mit denen Sie vielleicht vertraut sind, sind nur ein Zweig
von Yoga. In seiner reinsten Form beinhaltet Yoga Meditation, Erndhrung, At-
mung (Pranayama), Mantras, Mudras und noch mehr. Um den grofiten Nutzen
daraus zu ziehen, sollten Sie so viel wie moglich davon miteinbeziehen. Allerdings
ist die beste Yogailibung diejenige, die Sie auch regelmaflig praktizieren, also
finden Sie einen Weg, der Thnen am meisten zusagt, und machen Sie sich damit
vertraut, so wie es Ihnen richtig erscheint und in Threm eigenen Tempo.

Viele Stellungen werden Threm Immunsystem niitzen, aber eine mit dem
grofdten Nutzen ist Shavasana (Totenhaltung). Sie erfordert die véllige Entspan-
nung des Korpers und Geistes (Gedanken). Machen Sie sich mit dieser Haltung
online vertraut und wie man sie im Rahmen des Hatha-Yoga auf taglicher

Basis praktiziert. Vielleicht finden Sie auch einen Yogakurs in Ihrer Gegend.
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HACK 012

TRINKEN SIE EINEN GINGER-SHOT

Ingwer enthélt viele gesundheitsférdernde Substanzen mit beeindruckend
klingenden Namen wie Gingerol, Paradol, Shogaol oder Zingeron. Die Namen
dieser Bestandteile sind nicht wirklich wichtig; wichtig sind die Wirkungen.
Es wurde nachgewiesen, dass diese Inhaltsstoffe die Leber schiitzen, den
Korper vor oxidativem Stress schiitzen (Schéden durch freie Radikale) und
antikarzinogen, antimikrobiell, entziindungshemmend und antiallergisch
wirken. Mit anderen Worten bedeutet es, dass IThr Immunsystem besser
funktioniert, Sie weniger Entziindungen haben und Ihr Immunsystem in
seiner Aufgabe unterstiitzt wird, Sie vor schadlichen Mikroben und Krebs-
zellen zu schiitzen.

In einer Studie wurde gezeigt, dass Ingwer Entziindungen in der Lunge
(eine hdufige Quelle fur Infektionen der Atemwege) lindern kann, die durch
das Immunsystem verursacht werden. Nachgewiesenermaflen mindert es
zudem asthmatische Symptome, hemmt die Schleimproduktion und redu-
ziert insgesamt Entziindungen in der Lunge.

Ingwer wurde auch aufgrund seiner méglichen positiven Wirkung auf
die Verdauung untersucht. Ein Grofiteil dieser Forschung hat sich auf die
Fahigkeit der Wurzel konzentriert, Ubelkeit zu lindern, und einige Unter-
suchungen ergaben, dass es dabei so effektiv ist wie Medikamente — jedoch
keine unerwiinschten Nebenwirkungen hat.

Dariiber hinaus wies man nach, dass Ingwer beim Abnehmen helfen
kann und beim Regulieren des Blutzuckers, was beides ebenfalls das Im-
munsystem fordert. Das Grof3artige an der Ingwerwurzel ist, dass sie so
vielseitig ist: Man kann sie beim Kochen verwenden, dem Tee hinzufiigen,

sie als ,Shot“ trinken oder als Nahrungsergénzungsmittel konsumieren.
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HACK 013

AKZEPTIEREN SIE DIE IMMUNREAKTION

Die natiirliche Reaktion Thres Korpers auf eine Infektion kann Fieber (er-
hohte Korpertemperatur) beinhalten, Entziindungen (das Anschwellen und
die R6tung von Gewebe), Erschépfung, schlechte Laune, Durchfall, Husten
und Schnupfen. Diese Symptome werden oft als die unangenehme Seite der
Infektion betrachtet; aber das sind sie nicht: Sie sind die Konsequenz des
Kampfes des Immunsystems gegen eine Infektion.

Die Losung der modernen Medizin fiir Infektionen ist es zu versuchen,
diese Symptome durch Medikamente zu bekdmpfen. Und auch wenn einem
das hilft, sich besser zu fithlen und besser den Alltag zu bewdltigen, tut es
nichts, um Thren Kérper beim Kampf gegen die Infektion zu unterstiitzen.
Tatsdchlich ignorieren Sie damit die kdrpereigene Intelligenz. Diese Reak-
tionen sind die Folge davon, dass das Immunsystem eine Infektion bekdmpft,
wieso sollte man sie also verhindern? Indem man diese Symptome unter-
driickt, zieht man tatsdchlich die Bremse, wenn es darum geht, von selbst
zu heilen und sich wieder zu erholen.

Der beriihmte Philosoph Hippokrates sagte einst: ,Gebt mir ein Fieber
und ich kann jede Krankheit heilen.” Die Erhéhung der Kérpertemperatur
(Fieber) wird ausgelést von Botenstoffen des Immunsystems, den sogenann-
ten Pyrogenen, die einen Teil des Immunsystems aktivieren. Das Fieber
unterstiitzt das Immunsystem dabei, das Virus oder das Bakterium effek-
tiver zu bekdmpfen, indem es eine weniger giinstige Umgebung dafiir schafft.

Durchfall ist zum Beispiel der Versuch des Korpers, eine Infektion des
Verdauungstrakts zu beseitigen, und wenn man ihn unterdriickt, kann
man die Infektion sehr verschlimmern und die Immunreaktion verstarken,
was zu einer Intensivierung der Krankheitssymptome fithrt. Und die Er-
schopfung und schlechte Stimmung, die man verspiirt, wenn man krank
ist, soll einen bremsen und dazu bringen, dass man sich ausruht und sich
isoliert, um die Verbreitung der Infektion zu verhindern. Der Histaminaus-
stofd und die daraus resultierende triefende Nase, das Niesen oder Anschwel-
len sind dafiir da, um die Blutversorgung zum entsprechenden Bereich zu
erhéhen und durchlassiger zu machen, damit Immunzellen an die Infek-

tion/das Allergen herankommen und den Eindringling bekdmpfen kénnen.
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Eine Entziindung ist haufig eine Reaktion, um Reparaturvorginge zu
férdern und den Immunzellen zu signalisieren, dass sie an den Ort der
Infektion oder Verletzung kommen. Eine akute Entziindung, die von einer
Wunde oder Infektion ausgelost wird, ist vollig normal und sollte nicht
unterdriickt werden, aufler sie gerdt aufler Kontrolle. (Chronische Entziin-
dungen sind etwas anderes und miissen behandelt werden, um daraus
resultierende Probleme zu vermeiden.)

Es ist besser, auf den Korper zu héren und seine natiirliche Immun-
reaktion zu unterstiitzen, indem man die angemessenen Nahrstoffe und
Krduter zufiihrt. Es gibt natiirlich Ausnahmen, und ein Ubermaf einer
bestimmten Reaktion (zum Beispiel ein Fieber iiber 39 Grad Celsius oder
eine allergische Reaktion) kann in seltenen Féllen lebensbedrohlich sein,

aber meistens ist das nicht der Fall.




HACK 014

ERDEN SIE SICH

Eine wichtige, aber weniger verstandene Komponente der Gesundheit ist
Thre eigene Verbindung mit der Erde. Sowohl der menschliche Kérper als
auch die Erde sind elektrisch: Sie haben eine entweder vorherrschende
positive oder negative Ladung. Und die Balance der elektrischen Ladung des
Korpers spielt eine entscheidende Rolle fiir die Gesundheit. Wenn sie sich
vom natiirlichen Zustand entfernt, kann das Gesundheitsprobleme verur-
sachen. Bis vor Kurzem wurde die elektrische Balance des Korpers stets
dadurch gewahrt, dass er eine Verbindung zur Erde hatte, aber die Entwick-
lung moderner Gebdude, Straflen, Bodenbeldge und von Schuhen mit
Gummisohlen hat zu einem bedeutenden Verlust dieser Verbindung gesorgt.
Diese Unterbrechung zusammen mit vielen anderen Aspekten des moder-
nen Lebens hat zu unnatiirlichen Pegeln an positiver Ladung gesorgt, die
sich im Korper ansammelt.

Weil die Ladung der Erde zum Negativen neigt, kann man, indem man
sich mit ihr verbindet, die vermehrte positive elektrische Ladung durch
den modernen Lebensstil entladen und neutralisieren. Das ist bekannt als

,Erdung" Studien zeigen, sich zu erden kann ...

die Funktion des Immunsystems regulieren,
den Stresspegel (Cortisol) senken,

Schidden durch freie Radikale mindern (oxidativer Stress),

diverse Beschwerden lindern wie Autoimmunerkrankungen, Schmer-
zen, Entziindungen, Depression, Erschopfung, Angstzustdnde oder
schlechten Schlaf.

Erden erreicht man durch Hautkontakt mit der Erde, indem man ent-
weder barfuf dariiber geht oder auf dem Boden liegt. Damit das funktioniert,
muss es auf einer elektrisch leitfahigen Oberfldche geschehen wie Acker-
boden, Gras, Sand oder Beton. Fiir eine optimale Wirkung sollten Sie das
Erden jeden Tag fiir 30 Minuten praktizieren. Man kann nichts falsch

machen, wenn man einfach mal rausgeht und sich mit der Erde verbindet.
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HACK 015

ENTSPANNUNG VOR DEM ZUBETTGEHEN

Thr Schlaf und die Gesundheit IThres Immunsystems sind zutiefst verbunden.
Leidet das eine, dann geht es dem anderen wahrscheinlich auch nicht so
gut. Ein Hauptgrund dafiir ist, dass sowohl der Schlaf als auch das Immun-
system in weiten Teilen vom parasympathischen Nervensystem gesteuert
werden. Das ist der Zweig des Nervensystems, der fiir Entspannung, Ver-
dauung und Erholung zustédndig ist. Wenn Ihr Nervensystem vom anderen
Zweig stark stimuliert wird, dem sympathischen Zweig des Nervensystems
(verursacht durch Stress oder ungesunde Angewohnheiten), dann wird Thr
parasympathisches System gehemmt und Ihr Schlaf und Immunsystem
werden beeintrachtigt.

Das Hormon Melatonin verbindet ebenfalls den Schlaf mit dem Im-
munsystem. Man bezeichnet es meistens als das Schlafhormon, denn es
wird fiir einen tiefen Schlaf benétigt, aber es ist auch ein wichtiges Anti-
oxidans und hilft dabei, die Immunfunktionen zu regulieren.

Eine weitere Verbindung zwischen Schlaf und der Immungesundheit
entsteht durch Entziindungen. Entziindungen sind eine Folge davon, dass
das Immunsystem auf den Plan gerufen wird. Sie kénnen das Einschlafen
verhindern. Das erklédrt, wieso Menschen mit Autoimmunerkrankungen
h&ufig Probleme mit dem Schlaf haben und wieso eine Krankheit das Ein-
schlafen erschweren kann. Schlaf hilft andererseits dabei, die Immunfunk-
tionen zu regulieren (und damit potenziell Entziindungen zu reduzieren)
und unterstiitzt die Reparatur von beschéadigtem Gewebe.

Alles fiir einen gesunden Schlaf zu tun, trégt eine Menge dazu bei, die
Gesundheit Thres Immunsystems zu verbessern. Es gibt viele Angewohn-
heiten, die Thnen dabei helfen konnen, aber eine, die Sie sofort ausprobieren
koénnen, ist, sich vor dem Zubettgehen mindestens eine halbe Stunde zu
gonnen, um sich zu entspannen (durch Lesen, Tagebuchschreiben, Meditie-
ren und so weiter). Das wird Ihr Nervensystem herunterfahren, die Akti-
vitdt des Parasympathikus erhohen und den Ausstoff von Melatonin un-

terstiitzen (das Hormon, das Ihren Schlaf-wach-Rhythmus reguliert).
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