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W
er das Leben liebt, den 
liebt das Leben, heißt es. 
Und –  der bleibt auch 
gesund. Wie eng Psyche 

und Körper zusammenspielen, das 
weiß auch die moderne Psychoneuro-
immunologie. Ein Forschungszweig, 
der sich mit der Wechselwirkung der 
Psyche, der Nerven und des Immun-
systems beschäftigt. So ist heute unter 
anderem bekannt, dass anhaltender 
Stress das Risiko von Krebs und vielen 
anderen schwerwiegenden Krankheiten 
erhöht. „Alles, was chronisch stresst, 
ob im Job, privaten Alltag oder in Be-
ziehungen, führt zu einer dauerhaft 
schlechten Lebensqualität‟, sagt Prof. 
Dr. Christian Schubert in dem Artikel 
zum Thema „Gesund durch mehr 
Menschlichkeit‟ in dieser BIO.

Doch wie schafft man es, in einer 
Welt mit ständig neuen Krisenherden, 
unfassbaren Hasskommentaren im 
Internet und immer neuen Todesopfern 
durch Terrorismus und ungezügelte Ge-
walt lebensfloh, vital und optimistisch 
zu bleiben? Indem wir uns immer 
wieder auf das Wesentliche unserer 
Existenz besinnen: auf Freude und 
Selbstliebe. Nur wenn wir uns selbst 
wertschätzen, lieben und achten, kann 
unser Organismus Tag für Tag sein 
Wunderwerk leisten. So zum Beispiel 
10.000 Liter Blut durch unsere Blut-
gefäße pumpen oder etwa 300-mal täg-
lich die gesamte Blutmenge im Körper 
entgiften. 

Wir müssen täglich unsere Auf-
gaben meistern, immer wieder neuen 
Mut fassen. Das funktioniert nur, 
wenn wir offen für die lebens- und 
liebenswerten Augenblicke unseres 
Daseins sind. Eine Hilfe dabei kann 
es sein, Tagebuch zu schreiben, um 
sich an die erfreulichen Erlebnisse des 
Tages zu erinnern. Da ist vielleicht 
das Kompliment eines Menschen, von 
dem man es gar nicht erwartet hätte. 
Oder die Blume, die plötzlich mit einer 
strahlenden Blüte überrascht, die lang 
ersehnte Nachricht, die das Herz höher 
schlagen lässt ... 

Ein zweiter Tipp: Wir alle führen – 
zumeist unbewusst – Selbstgespräche. 
Der Wissenschaftler Jules Evans hat er-
kannt, dass „Selbstgespräche unmittel-
bar Einfluss auf unsere Emotionen und 
unser Erleben der Welt‟ haben. Wir 
sollten also unsere Selbstgespräche 
ins Positive umprogrammieren, „bis 
sie automatischer Bestandteil unserer 
Selbstgespräche geworden sind.‟

Lassen wir also den Sonnenschein in 
unsere Herzen. Jeden Tag aufs Neue. Es 
lebt sich so einfach angenehmer. – Viel 
Zeit für Ihre Sommerfreuden wünscht 
Ihnen von Herzen Ihre

Monica Ritter, 
Gründerin des BIO-Magazins
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