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8   Endokrinen System - Nerven und Immunsystem Funktion und Wechselwirkung  

 

 

  

  

  

Abb. 1: Die Zusammenhänge zwischen Endokrinum, Nervensystem und Immunsystem 

Nicht modifiziert übernommen aus (Andrawis A, 2021).  
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Das endokrine System 

 ist ein komplexes Netzwerk von Drüsen im menschlichen Körper, die Hormone 

produzieren und in den Blutkreislauf abgeben. Diese Hormone sind chemische 

Botenstoffe, die verschiedene lebenswichtige Funktionen im Körper steuern und 

regulieren. Das endokrine System spielt eine entscheidende Rolle bei der 

Aufrechterhaltung des inneren Gleichgewichts und der Koordination verschiedener 

Körperfunktionen. Hier sind einige der wichtigsten endokrinen Drüsen und ihre 

Funktionen: 

 

Hypophyse 

Die Hypophyse, auch als Hirnanhangsdrüse bezeichnet, ist eine kleine Drüse im Gehirn, 

die eine zentrale Rolle bei der Regulation anderer endokriner Drüsen spielt. Sie 

produziert Hormone wie das Wachstumshormon, das Schilddrüsen-stimulierende 

Hormon und das adrenokortikotrope Hormon. 

 

Schilddrüse 

Die Schilddrüse befindet sich im Hals und produziert Hormone wie Thyroxin (T4) und 

Trijodthyronin (T3), die den Stoffwechsel und den Energieverbrauch im Körper 

regulieren. 

 

Nebennieren 

Die Nebennieren sitzen auf den Nieren und produzieren Hormone wie Cortisol (ein 

Stresshormon), Aldosteron (das den Blutdruck reguliert) und Katecholamine (wie 

Adrenalin und Noradrenalin, die die Stressreaktion des Körpers steuern). 

 

Bauchspeicheldrüse 

Die Bauchspeicheldrüse produziert Insulin und Glukagon, die den Blutzuckerspiegel 

regulieren und für den Kohlenhydratstoffwechsel verantwortlich sind. 
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Hoden (bei Männern) 

Die Hoden produzieren das männliche Hormon Testosteron, das für die Entwicklung 

der männlichen Geschlechtsmerkmale und die Spermienproduktion verantwortlich ist. 

 

Eierstöcke (bei Frauen) 

 Die Eierstöcke produzieren Östrogen und Progesteron, die für die Entwicklung der 

weiblichen Geschlechtsmerkmale, den Menstruationszyklus und die 

Fortpflanzungsfunktionen verantwortlich sind. 

 

Nebenschilddrüsen 

Die Nebenschilddrüsen regulieren den Calcium- und Phosphatstoffwechsel im Körper, 

insbesondere durch die Produktion des Parathormons. Diese endokrinen Drüsen und 

ihre Hormone arbeiten zusammen, um lebenswichtige Prozesse wie den Stoffwechsel, 

das Wachstum, die Fortpflanzung, den Blutzuckerspiegel, den Blutdruck und viele 

andere Funktionen im Körper zu kontrollieren und zu koordinieren. Ein 

Ungleichgewicht in diesem System kann zu verschiedenen gesundheitlichen 

Problemen führen und erfordert oft medizinische Intervention zur Korrektur (ebd.). 

 

Das Nervensystem 

 Das Nervensystem ist ein komplexes Netzwerk von Zellen und Strukturen im 

menschlichen Körper, dass für die Übertragung von Informationen und die 

Koordination von Aktivitäten verantwortlich ist. Es ist in zwei Hauptteile unterteilt: das 

zentrale Nervensystem (ZNS) und das periphere Nervensystem (PNS). 

 

Zentrales Nervensystem (ZNS) 

 Das ZNS besteht aus dem Gehirn und dem Rückenmark. Es ist das 

Hauptkontrollzentrum des Körpers und verarbeitet Informationen, steuert 

Körperfunktionen und ermöglicht komplexe Denkprozesse. Das Gehirn ist in 

verschiedene Bereiche unterteilt, die unterschiedliche Funktionen wie Gedächtnis, 

Bewegung, Sinneswahrnehmung, Emotionen und vieles mehr haben. 
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Peripheres Nervensystem (PNS) 

Das PNS umfasst alle Nerven außerhalb des ZNS und erstreckt sich in den gesamten 

Körper. Es ist in zwei Hauptteile unterteilt: das somatische Nervensystem und das 

autonome Nervensystem. 

 Das somatische Nervensystem ist verantwortlich für die Kontrolle der willkürlichen 

Bewegungen und Sinneswahrnehmungen. Es ermöglicht die willentliche Steuerung 

von Muskeln und die Verarbeitung von Sinnesreizen. 

   - Das autonome Nervensystem ist für die Kontrolle von lebenswichtigen Funktionen 

verantwortlich, die nicht bewusst gesteuert werden, wie Herzschlag, Atmung, 

Verdauung und die Regulierung von Organfunktionen. Es ist in das sympathische und 

parasympathische Nervensystem unterteilt, die entgegengesetzten Wirkungen auf 

diese Funktionen haben. 

Das Nervensystem spielt eine zentrale Rolle bei einer Vielzahl von Körperfunktionen 

und Prozessen, einschließlich Bewegung, Denken, Lernen, Emotionen, 

Sinneswahrnehmung, Kommunikation und der Aufrechterhaltung des inneren 

Gleichgewichts. Es ermöglicht auch die Verbindung zwischen dem Körper und der 

Umwelt, indem es Informationen von den Sinnesorganen aufnimmt und Reaktionen 

darauf koordiniert (Andrawis A,2018). 

Störungen des Nervensystems können zu einer Vielzahl von Gesundheitsproblemen 

führen, darunter neurologische Erkrankungen wie Schlaganfall, Epilepsie, Parkinson-

Krankheit, Multiple Sklerose und psychische Störungen wie Depressionen und 

Angstzustände. Die Untersuchung und Behandlung von Erkrankungen des 

Nervensystems ist Aufgabe von Neurologen und Neurochirurgen.     

  

 Immunsystem und Psyche  

Das Immunsystem ist ein hochkomplexes biologisches Abwehrsystem im Körper, das dazu dient, 

den Organismus vor Infektionen, Krankheiten und anderen schädlichen Eindringlingen zu 

schützen. Es ist eine Art natürlicher Verteidigungsmechanismus, der aus verschiedenen Zellen, 

Geweben, Organen und Molekülen besteht, die zusammenarbeiten, um Krankheitserreger zu 

erkennen, zu bekämpfen und zu eliminieren.  
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Immunabwehr Das Immunsystem besteht aus spezialisierten Zellen, die dazu dienen, 

Krankheitserreger wie Viren, Bakterien, Pilze und Parasiten zu identifizieren und anzugreifen. Zu 

den wichtigen Immunzellen gehören Lymphozyten (B-Zellen und T-Zellen), Makrophagen, 

Neutrophile und natürliche Killerzellen. 

 

Antikörper 

Antikörper sind Proteine, die von B-Zellen produziert werden und dazu dienen, 

Krankheitserreger zu erkennen und unschädlich zu machen. Sie spielen eine Schlüsselrolle bei 

der Immunantwort. 

 

Immunspeicher 

Das Immunsystem ist in der Lage, sich an frühere Infektionen zu erinnern und eine Immunität 

gegen bestimmte Krankheitserreger aufzubauen. Dies ermöglicht eine schnellere und 

effektivere Reaktion auf erneute Infektionen. 

 

Immunsystem und Gesundheit 

 Ein gut funktionierendes Immunsystem ist entscheidend für die Gesundheit. Es schützt den 

Körper vor Infektionen und unterstützt die Genesung von Krankheiten. 

 

Autoimmunerkrankungen 

In einigen Fällen kann das Immunsystem fehlerhaft reagieren und körpereigene Zellen und 

Gewebe angreifen. Dies führt zu Autoimmunerkrankungen wie Rheuma, Lupus und Typ-1-

Diabetes. 

 

Impfungen 

 Impfungen nutzen das Immunsystem, um Immunität gegen bestimmte Krankheiten zu 

entwickeln, ohne tatsächlich die Krankheit auszulösen. Sie sind ein wichtiger Beitrag zur 

Prävention von Infektionskrankheiten. 

 

Immuntherapie 

Immuntherapie ist eine medizinische Behandlung, die das Immunsystem gezielt stimuliert oder 

moduliert, um Krebs oder andere Krankheiten zu bekämpfen. Das Immunsystem ist ein 
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komplexes und faszinierendes System, das unseren Körper vor einer Vielzahl von Bedrohungen 

schützt. Eine gesunde Lebensweise, ausreichend Schlaf, eine ausgewogene Ernährung und 

Stressmanagement sind wichtige Faktoren, um das Immunsystem zu unterstützen und die 

Immunabwehr aufrechtzuerhalten.    

Wie Andrawis A, (2021) beschrieben hat können Lebenskrisen wie der Verlust einer nahen 

stehenden Person oder Scheidung zu Einsamkeit, Depression und Ängsten führen. Von diesen 

negativen Erlebnissen wird das Immunsystem beeinflusst. Wie schon von Fritzsche und 

Wirsching erklären, empfängt das Nervensystem eine Information aus dem Immunsystem in 

Form von Zytokinen, z.B. Interleukin 1 (IL-1) und Interleukin 6 (IL-6), Interferon und 

Tumornekrosefaktor (TNF). Im Infektionsverfahren der HPA-Achse werden die Zytokine aktiviert. 

Somit wird die Immunreaktion auf die Infektion geschwächt. Wie kommt es zur Schwächung der 

Immunität? Bei einer Schwächung der T-Lymphozyten wird auch die Aktivität der natürlichen 

Killerzellen (Monozyten, Makrophagen) geschwächt. Dadurch entsteht das Gefühl (Sickens 

Behavioral) von Unlust, Müdigkeit, Appetitlosigkeit und Gliederschmerzen (Andrawis A, 2021).  

Der Autor betont, dass das Immunsystem und die Psyche eng miteinander verbunden sind, und 

es gibt eine wachsende Menge an Forschung, die die Wechselwirkungen zwischen ihnen 

untersucht. 

 

Stress und Immunsystem 

   - Stress, insbesondere chronischer Stress, kann das Immunsystem beeinflussen. Wenn wir 

gestresst sind, setzt der Körper Stresshormone wie Cortisol frei, die die Funktion des 

Immunsystems beeinträchtigen können. Dies kann dazu führen, dass das Immunsystem weniger 

effektiv darin ist, Infektionen abzuwehren. 

 

Psychoneuroimmunologie 

   - Die Psychoneuroimmunologie ist ein wissenschaftliches Feld, das sich mit den 

Wechselwirkungen zwischen dem psychischen Zustand, dem Nervensystem und dem 

Immunsystem befasst. Forscher in diesem Bereich untersuchen, wie psychologische Faktoren 

wie Stress, Angst und Depression die Immunfunktion beeinflussen können. 
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Placebo-Effekt 

   - Der Placebo-Effekt zeigt, dass der Glaube an die Wirksamkeit einer Behandlung oder 

Medikation tatsächlich körperliche Reaktionen auslösen kann. Dies kann auch Auswirkungen auf 

das Immunsystem haben, da die Erwartungen und Überzeugungen einer Person Einfluss auf die 

Immunantwort haben können. 

 

Entzündung und psychische Gesundheit 

   - Es gibt Hinweise darauf, dass Entzündungen im Körper mit psychischen 

Gesundheitsproblemen in Verbindung stehen können. Einige psychische Störungen wie 

Depressionen werden in Zusammenhang mit erhöhten Entzündungswerten im Körper gebracht. 

 

Soziale Unterstützung und psychische Gesundheit 

   - Soziale Unterstützung und soziale Bindungen können sich positiv auf die psychische 

Gesundheit auswirken und das Immunsystem stärken. Ein starkes soziales Netzwerk kann dazu 

beitragen, Stress abzubauen und die allgemeine Gesundheit zu fördern. 

 

Meditation und Entspannungstechniken 

   - Praktiken wie Meditation und Entspannungstechniken können dazu beitragen, Stress 

abzubauen und das Immunsystem zu stärken. Diese Techniken fördern das allgemeine 

Wohlbefinden und können die psychische Gesundheit verbessern. Es ist wichtig zu betonen, 

dass die Beziehung zwischen dem Immunsystem und der Psyche komplex ist und noch nicht 

vollständig verstanden wird. Die Auswirkungen können von Person zu Person unterschiedlich 

sein, und es spielen viele Faktoren eine Rolle, einschließlich genetischer Veranlagung, 

Umweltfaktoren und individueller Lebensstilentscheidungen. Die Förderung einer gesunden 

psychischen Gesundheit durch Stressbewältigung, soziale Unterstützung und einen gesunden 

Lebensstil kann dazu beitragen, das Immunsystem zu stärken und das allgemeine Wohlbefinden 

zu verbessern. Bei schwerwiegenden psychischen Gesundheitsproblemen oder chronischen 

Erkrankungen ist es wichtig, professionelle medizinische Hilfe in Anspruch zu nehmen.    
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Das Immunsystem wird durch Stress gehemmt  

Das Zentralnervensystem steuert das Immunsystem IS. Der Hypothalamus und die Hypophyse 

sind der Nebennierenrinden-Achse übergeordnet und steuern die Neurotransmitter und 

Neurohormone. Umweltbelastungen erhöhen das Stresshormon, welches wiederum das 

Immunsystem schwächt (ebd.). 

  

Dysfunktion des Immunsystems durch Stress  

  

  

 

  

Abb. 2: Hemmung des Immunsystems durch Stress. Nicht modifiziert übernommen 

eigenen Quelle: (Andrawis A, 2021).  

 

Hormonsystem und Psyche  

Der Autor betont, dass das Hormonsystem und die Psyche eng miteinander verbunden sind, da 

Hormone eine wichtige Rolle bei der Regulation der Stimmung, des Verhaltens und der 

psychischen Gesundheit spielen. 
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Stresshormone und psychischer Stress 

   - Stresshormone wie Cortisol werden vom Hormonsystem freigesetzt, wenn der Körper auf 

stressige Situationen reagiert. Chronischer Stress kann zu einem erhöhten Cortisolspiegel 

führen, was sich auf die Psyche auswirken kann. Es kann zu Angstzuständen, Depressionen und 

Schlafstörungen führen. 

 

Sexualhormone und Stimmung 

   - Sexualhormone wie Östrogen und Testosteron können die Stimmung beeinflussen. 

Veränderungen im Hormonspiegel während des Menstruationszyklus, der Schwangerschaft und 

der Menopause können sich auf die psychische Gesundheit auswirken. Bei Männern kann ein 

niedriger Testosteronspiegel auch Depressionen und Stimmungsschwankungen verursachen. 

 

Schilddrüsenhormone und psychische Gesundheit 

   - Die Schilddrüse produziert Hormone, die den Stoffwechsel und die psychische Gesundheit 

beeinflussen. Eine Über- oder Unterfunktion der Schilddrüse kann zu psychischen Symptomen 

wie Depressionen, Angstzuständen und Reizbarkeit führen. 

 

Hormonelle Veränderungen im Lebensverlauf 

   - Hormonelle Veränderungen im Lebensverlauf, wie Pubertät, Schwangerschaft, Geburt und 

Wechseljahre, können sich auf die Psyche auswirken und zu emotionalen Schwankungen führen. 

 

Hormonelle Störungen und psychische Gesundheit 

   - Hormonelle Störungen wie Diabetes, hormonelle Ungleichgewichte und 

Nebennierenprobleme können sich auf die psychische Gesundheit auswirken und zu 

Stimmungsstörungen führen. 

 

Medikamente und Hormontherapie 

   - Einige Medikamente und Hormontherapien, die zur Behandlung von körperlichen 

Erkrankungen eingesetzt werden, können auch Auswirkungen auf die Psyche haben. 
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Die Wechselwirkungen zwischen dem Hormonsystem und der Psyche sind komplex und 

vielfältig. Veränderungen im Hormonspiegel können die Stimmung, das Verhalten und die 

kognitive Funktion beeinflussen.  

 

So wie Andrawis A, (2021) beschrieben hat der Hypothalamus und die Hypophyse regulieren die 

Freisetzung von Hormonen. Stress und psychosoziale Belastungen wirken über die sensorischen 

Neuronen auf das ZNS. Wie schon von Fritzsche und Wirsching bewiesen, werden bei 

bedrohlichen Erlebnissen das vegetative Nervensystem und das neuroendokrine System 

aktiviert, um für Kampf oder Flucht bereit zu sein (Andrawis A, 2021).   Bei einer Störung des 

Hormonsystemhaushaltes, z.B. Hyperthyreose, leiden die Patienten an Angstgefühlen und 

depressiver Stimmung. Eine Überproduktion von Glukokortikoiden wird von einer depressiven 

Stimmung, von Angst und Gedächtnisstörungen begleitet. Patienten mit 

Nebenniereninsuffizienz leiden an Müdigkeit. Wie schon Fritzsche und Wirsching betonen, wird 

im Fall einer Depression die Hypothalamus-Hypophysen-NebennierenrindenAchse aktiviert. 

Hier spricht man von Hyperkortisolismus. Er bedeutet ein erhöhtes Risiko für kardiovaskuläre 

Erkrankungen. Kortisonmangel und Reduktion von immunmodulierenden Effekten ist ein 

Anzeichen für das chronische Erschöpfungssyndrom Chronic Fatigue Syndrome (ebd.).  

   

Nervensystem und Psyche  

So, wie der Autor betont hat, sind das Nervensystem und die Psyche eng miteinander verbunden 

und beeinflussen sich gegenseitig auf komplexe Weise. 

 

Das zentrale Nervensystem (ZNS) und die Psyche 

  Das zentrale Nervensystem, bestehend aus dem Gehirn und dem Rückenmark, spielt eine 

zentrale Rolle bei der Steuerung der psychischen Prozesse. Es ist der Ort, an dem Gedanken, 

Emotionen, Erinnerungen und Entscheidungsprozesse stattfinden. 

 

Neurotransmitter und Stimmung 

Neurotransmitter sind chemische Botenstoffe im Gehirn, die die Kommunikation zwischen 

Nervenzellen ermöglichen. Ein Ungleichgewicht oder eine Dysfunktion von Neurotransmittern 
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wie Serotonin, Dopamin und Noradrenalin kann zu Stimmungsstörungen wie Depressionen und 

Angstzuständen führen. 
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Das autonome Nervensystem und Stress 

Das autonome Nervensystem reguliert automatische Körperfunktionen wie Herzfrequenz, 

Atmung und Verdauung. Es hat zwei Hauptzweige: den sympathischen Zweig (kampf- oder 

fluchtbedingte Reaktion) und den parasympathischen Zweig (Entspannungsreaktion). 

Chronischer Stress kann das Gleichgewicht zwischen diesen beiden Zweigen stören und zu 

körperlichen und psychischen Gesundheitsproblemen führen. 

 

Neuroplastizität und Lernen 

Das Gehirn zeigt eine bemerkenswerte Fähigkeit zur Neuroplastizität, das bedeutet, es kann sich 

im Laufe des Lebens verändern und anpassen. Dies ist grundlegend für das Lernen und die 

Anpassung an neue Informationen und Erfahrungen. 

 

Psychosomatische Reaktionen 

Das Nervensystem kann auf psychische Belastungen reagieren, indem es körperliche Symptome 

erzeugt. Dies wird als psychosomatische Reaktion bezeichnet und kann körperliche 

Beschwerden wie Kopfschmerzen, Magen-Darm-Beschwerden oder Schlafstörungen umfassen. 

 

Medikamente und Psychopharmaka 

Medikamente, insbesondere Psychopharmaka, zielen auf das Nervensystem ab, um psychische 

Störungen zu behandeln. Antidepressiva, Antipsychotika und andere Medikamente beeinflussen 

die neurochemischen Prozesse im Gehirn. 

 

Neurologische Erkrankungen und Psyche 

Neurologische Erkrankungen wie Schlaganfall, Epilepsie oder neurodegenerative Erkrankungen 

(z. B. Alzheimer-Krankheit) können sich auf die Psyche auswirken und zu Veränderungen in der 

Denkweise, dem Verhalten und der Stimmung führen. 

 

Die Wechselwirkungen zwischen dem Nervensystem und der Psyche sind äußerst komplex und 

variieren je nach den individuellen Gegebenheiten. Das Verständnis dieser Verbindung ist von 

entscheidender Bedeutung für die Erforschung und Behandlung von psychischen 

Gesundheitsproblemen sowie für die Förderung des allgemeinen Wohlbefindens. Fachleute im 

Gesundheitswesen, darunter Psychiater, Neurologen und Psychotherapeuten, arbeiten oft 
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zusammen, um komplexe psychische und neurologische Probleme zu bewerten und zu 

behandeln (Andrawis A,2018). 

 

Das mit den vorher genannten Systemen in Verbindung stehende Nervensystem reagiert 

besonders auf Stresssituationen. Bei starker Belastung reagiert dann das Gehirn über zwei 

Wege. Zum einen über das Immunsystem und zum anderen über das endokrine System. 

  

Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse   

Wie schon Andrawis erklärt, wird das Corticotropin-releasing Hormon (CRH) vom Hypothalamus 

freigesetzt; in der Hypophyse befindet sich das Neurohormon, das für die Bildung von 

Adrenocorticotropem-Hormon (ACTH) verantwortlich ist. Das CRH setzt dieses Hormon frei. 

Dadurch kommt es zu einer Ausschüttung des Nebennierenrindenhormons Kortisol und die 

Bildung der Interleukine 1, 2 und 12 wodurch die Immunzellen gehemmt werden.  Die 

Wechselwirkung zwischen Immunsystem und Gehirn bewirkt, dass einerseits die Immunzellen 

mit ihren Interleukinen auf das Gehirn über den afferenten Vagus wirken, andererseits reagiert 

das Gehirn durch diese Wechselwirkung auf die Reize des Immunsystems mit einer Reaktion der 

Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse (ebd.).  

 Durch diesen Prozess entsteht ein Feedback-Mechanismus, der eine überschießende 

Immunreaktion verursacht. Dadurch werden Entzündungen eingedämmt beziehungsweise 

behoben. Bei Versagen dieses Mechanismus im Falle von zu wenig Abgabe von Kortisol ins Blut 

gibt es eine zu starke Immunreaktion. Deshalb behandelt man Autoimmunerkrankungen mit 

Kortison (ebd.).  

  

Vegetatives und autonomes Nervensystem  

Wie bereits von Andrawis erklärt wurde, ist das vegetative Nervensystem, auch bekannt als das 

autonome Nervensystem, ein wichtiger Teil des peripheren Nervensystems, der die inneren 

Organe und lebenswichtigen Funktionen des Körpers reguliert, ohne dass wir bewusst darüber 

nachdenken müssen. Es kontrolliert automatische Prozesse wie Herzschlag, Atmung, 

Verdauung, Stoffwechsel und viele andere Funktionen, die für das Überleben notwendig sind. 

Das vegetative Nervensystem ist in zwei Hauptzweige unterteilt: 
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Sympathisches Nervensystem 

Das sympathische Nervensystem wird oft als "Kampf- oder Fluchtreaktion" bezeichnet. Es 

aktiviert den Körper in stressigen oder bedrohlichen Situationen und bereitet ihn auf eine 

schnelle Reaktion vor. Dies führt zu einer Steigerung der Herzfrequenz, einer Erweiterung der 

Atemwege, einer Freisetzung von Energie und einer Umleitung von Blut und Sauerstoff zu den 

Muskeln. 

 

Parasympathisches Nervensystem 

Das parasympathische Nervensystem wird oft als "Ruhen und Verdauen" bezeichnet. Es wirkt 

beruhigend auf den Körper und fördert die Erholung und Regeneration. Es senkt die 

Herzfrequenz, verengt die Pupillen, aktiviert die Verdauung und trägt zur Entspannung bei. 

Die beiden Zweige des autonomen Nervensystems wirken normalerweise im Gleichgewicht und 

ermöglichen es dem Körper, angemessen auf verschiedene Situationen zu reagieren. Ein 

gesundes Gleichgewicht zwischen Sympathikus und Parasympathikus ist entscheidend für das 

Wohlbefinden. Störungen im autonomen Nervensystem können zu verschiedenen 

Gesundheitsproblemen führen. Eine Überaktivität des sympathischen Nervensystems kann zu 

chronischem Stress, Angstzuständen und Bluthochdruck führen, während eine Unteraktivität zu 

Verdauungsproblemen, niedrigem Blutdruck und Schwindel führen kann. 

 

Die Regulation des autonomen Nervensystems kann durch Entspannungstechniken wie 

Meditation, Yoga und Atemübungen beeinflusst werden. Ein gesunder Lebensstil, ausreichend 

Schlaf und Stressmanagement sind ebenfalls wichtig, um das Gleichgewicht im autonomen 

Nervensystem aufrechtzuerhalten (ebd.). 

Das vegetative Nervensystem reagiert viel schneller als das Stresshormon Kortisol. Es verdankt 

efferenten Bahnen des Sympatikus und des Nervus Vagus zusammen mit dem Neurotransmitter 

Acetylcholin das Hemmen der Entwicklung von Immunzellen. Das Herabsetzen von 

Entzündungsprozessen durch den Vagus ist auch als cholinerger antiflammatorischer Reflex 

bekannt. Deshalb gibt es Therapien, die gegen Stress wirken: z.B. Meditation, Hypnose, 

Akupunktur, etc. Sie wirken aktivierend auf die Vagusfasern. Das führt zu 

gesundheitsförderndem, entspannendem Wohlbefinden (ebd.).  
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Psyche Gene und Umwelt  

Die Psyche eines Menschen wird maßgeblich von einer komplexen Interaktion zwischen Genen 

und Umweltfaktoren beeinflusst. Dieses Zusammenspiel wird oft als Gen-Umwelt-Interaktion  

 

Genetische Veranlagung 

Die genetische Veranlagung eines Individuums spielt eine Rolle bei der Bestimmung seiner 

psychischen Merkmale und Anfälligkeiten für bestimmte psychische Störungen. Genetische 

Faktoren können die Wahrscheinlichkeit erhöhen, dass jemand anfällig für Depressionen, 

Angststörungen, Schizophrenie oder andere psychische Gesundheitsprobleme ist. 

 

Umwelteinflüsse 

Die Umwelt, einschließlich der familiären, sozialen und kulturellen Einflüsse, spielt eine 

entscheidende Rolle bei der Entwicklung der Psyche. Traumatische Erfahrungen, 

Kindheitserziehung, soziale Unterstützung und Lebensereignisse können erhebliche 

Auswirkungen auf die psychische Gesundheit haben. 

 

Gen-Umwelt-Interaktion 

 Es ist wichtig zu betonen, dass die Wechselwirkung zwischen Genen und Umwelt eine komplexe 

Rolle spielt. Einige genetische Anfälligkeiten können sich nur unter bestimmten 

Umweltbedingungen manifestieren, während andere unter günstigeren Umständen 

möglicherweise nicht auftreten. 

 

Epigenetik 

 Die Epigenetik ist ein Bereich der Forschung, der sich mit Veränderungen in der Genaktivität 

befasst, die nicht auf Veränderungen in der DNA-Sequenz selbst zurückzuführen sind. 

Epigenetische Modifikationen können durch Umweltfaktoren ausgelöst werden und die Art und 

Weise beeinflussen, wie Gene abgelesen werden. Dies kann die psychische Gesundheit 

beeinflussen. 
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Resilienz und Anpassung 

 Einige Menschen sind genetisch oder aufgrund ihrer Lebenserfahrungen resilienter gegenüber 

stressigen oder traumatischen Ereignissen und entwickeln möglicherweise trotz genetischer 

Risikofaktoren keine psychischen Störungen. Die Fähigkeit zur Anpassung und Resilienz ist von 

Person zu Person unterschiedlich. 

 

Präventive Maßnahmen und Behandlung 

   - Ein besseres Verständnis der Gen-Umwelt-Interaktion kann zur Entwicklung präventiver 

Maßnahmen und personalisierter Therapieansätze beitragen. Es kann helfen, diejenigen zu 

identifizieren, die anfälliger für bestimmte psychische Störungen sind, und frühzeitige 

Interventionen zu ermöglichen. 

 

Zusammengefasst lässt sich sagen, dass sowohl genetische als auch Umweltfaktoren eine 

wichtige Rolle bei der Entwicklung der Psyche spielen. Die Interaktion zwischen diesen Faktoren 

ist komplex und variiert von Person zu Person. Ein ganzheitlicher Ansatz zur psychischen 

Gesundheit berücksichtigt sowohl genetische als auch Umweltaspekte und zielt darauf ab, 

Prävention und Behandlung zu verbessern (Andrawis A, 2021). 

In einem weiteren Zusammenhang ist es wichtig zu verstehen, dass psychosoziale Erfahrungen, 

wie bereits von Andrawis hervorgehoben, die Aktivität unserer Gene beeinflussen und darauf 

einwirken. Unsere Lebenserfahrungen können genetische Reaktionsmuster beeinflussen und 

prägen. Es ist wichtig zu erkennen, dass Umwelt, Organismus und Gene miteinander 

interagieren und eine untrennbare Einheit bilden. Die Genetik und die Umwelt beeinflussen sich 

gegenseitig. Die Entwicklung von Krankheit oder psychischer Gesundheit ist nicht 

vorherbestimmt, sondern entsteht teilweise aus unseren zwischenmenschlichen Beziehungen 

und der Art und Weise, wie unsere Gene reguliert werden. Wenn es möglich ist, die Aktivität 

unserer Gene zu regulieren, hat dies auch einen positiven Einfluss auf die Produktion von 

Proteinen, was eine entscheidende Rolle für das Nervensystem, das Immunsystem, das 

Hormonsystem und das Herz-Kreislauf-System spielt (ebd.). Transkriptionsfaktoren sind 

Schlüsselakteure bei der Steuerung der Genaktivität. Jedes Gen wird durch spezielle 

regulatorische Sequenzen in seiner Aktivität ein- oder ausgeschaltet. Diese Sequenzen 

empfangen Signale, die von außen, sei es innerhalb der Zelle oder im gesamten Organismus, auf 

das Gen einwirken. Im Gehirn, insbesondere in der Großhirnrinde, werden Gene durch Signale 
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aus der Umgebung reguliert. Nervenzellnetzwerke und die Großhirnrinde spielen eine 

wesentliche Rolle bei dieser Modulation der Genaktivität.  

Das limbische System, das für emotionale und kognitive Erfahrungen zuständig ist, verbindet 

alle diese Eindrücke. Dieses System ist auch für den Prozess der Regulation verantwortlich. Es 

wandelt psychische Erlebnisse in biologische Signale um.  

 In Stresssituationen verwandelt das Gehirn die Transkriptionsfaktoren in biologische Signale, 

welche ein Alarmsystem im Hirnstamm auslösen, wobei der Hypothalamus aktiviert wird, sodass 

eine Angstreaktion einsetzt. Die Aktivierung eines Stressgens beeinflusst Herz- und 

Kreislaufsystem. Dauerstress hat einen negativen Einfluss auf das Immunsystem und kann eine 

direkte Schädigung auf Nervenzellen und auf den Hippocampus nach sich ziehen (ebd.).  

  

Das limbische System 

Wie von Andrawis A, (2018) erwähnt wurde, handelt es sich beim limbischen System um ein 

komplexes Netzwerk von Strukturen im Gehirn, das eine zentrale Rolle bei der Regulation von 

Emotionen, Verhalten, Motivation und dem Gedächtnis spielt. Es ist oft als das "emotionale 

Gehirn" bekannt und setzt sich aus mehreren Schlüsselregionen und Verbindungen (Andrawis 

A, 2018). Diese Verbindungen sind: 

 

Hippocampus 

Der Hippocampus ist für die Bildung und Speicherung von Langzeitgedächtnissen 

verantwortlich. Er spielt eine wesentliche Rolle bei der Umwandlung von kurzfristigen in 

langfristige Erinnerungen. 

 

Amygdala 

Die Amygdala ist eng mit der Verarbeitung von Emotionen, insbesondere Angst und Furcht, 

verbunden. Sie spielt auch eine Rolle bei der Bewertung von emotional relevanten 

Informationen und bei der Auslösung von Stressreaktionen. 
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Hypothalamus 

Der Hypothalamus ist für die Steuerung des autonomen Nervensystems und die Regulierung 

von lebenswichtigen Funktionen wie Hunger, Durst, Körpertemperatur und den Schlaf-Wach-

Rhythmus verantwortlich. 

 

Thalamus 

Der Thalamus ist eine Schaltstelle im Gehirn, die sensorische Informationen weiterleitet und 

verschiedene limbische Strukturen mit sensorischen Eingaben versorgt. 

 

Cingulum 

 Das Cingulum ist ein Bündel von Nervenfasern, das verschiedene Teile des limbischen Systems 

miteinander verbindet. Es spielt eine Rolle bei der Kommunikation zwischen den verschiedenen 

Komponenten. 

 

Gyrus cinguli 

Der Gyrus cinguli ist ein Teil des Gehirns, der mit der Verarbeitung von Emotionen, 

Aufmerksamkeit und sozialen Interaktionen in Verbindung steht. 

Das limbische System ist stark in die Entstehung von Emotionen, das soziale Verhalten und die 

Bewertung von Belohnungen und Bestrafungen involviert. Es spielt auch eine wichtige Rolle bei 

psychischen Störungen wie Angststörungen, Depressionen und posttraumatischen 

Belastungsstörungen. Die genaue Funktionsweise und die Wechselwirkungen innerhalb des 

limbischen Systems sind noch Gegenstand intensiver Forschung und können von Person zu 

Person variieren (ebd.).  

xxx Um das endokrine System, das Nervensystem und das Immunsystem gesund zu erhalten, 

sind eine Reihe von Maßnahmen und Praktiken wichtig: 

 

Gesunde Ernährung unterstützen die Funktion dieser Systeme 

 Eine ausgewogene Ernährung mit ausreichend Vitaminen, Mineralstoffen, Antioxidantien und 

Nährstoffen ist entscheidend. Diese unterstützen die Funktion dieser Systeme und stärken die 

Immunabwehr. 
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Ausreichend Bewegung 

Regelmäßige körperliche Aktivität fördert die Durchblutung, reduziert Stress und unterstützt das 

Immunsystem. 

 

Stressmanagement 

 Chronischer Stress kann die Funktion des endokrinen Systems, des Nervensystems und des 

Immunsystems beeinträchtigen. Stressbewältigungstechniken wie Meditation, 

Entspannungsübungen und Achtsamkeitstraining können helfen. 

 

Genug Schlaf 

 Schlaf ist entscheidend für die Regeneration des Körpers und die Stärkung des Immunsystems. 

Es wird empfohlen, 7-9 Stunden Schlaf pro Nacht zu bekommen. 

 

Hygiene 

Eine gute Hygiene, einschließlich Händewaschen, kann helfen, Infektionen zu vermeiden und 

das Immunsystem zu schützen. 

 

Impfungen 

Impfungen sind eine wichtige Methode, um das Immunsystem gegen bestimmte Krankheiten zu 

stärken und zu schützen. 

 

Regelmäßige Gesundheitschecks 

Regelmäßige Arztbesuche und Gesundheitschecks können dazu beitragen, Probleme frühzeitig 

zu erkennen und zu behandeln. 

 

Vermeidung von Schadstoffen und Toxinen 

Die Exposition gegenüber Umweltgiften und Schadstoffen kann die Funktion dieser Systeme 

beeinträchtigen. Daher ist es wichtig, schädliche Expositionen zu minimieren. 
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Soziale Interaktion 

Soziale Bindungen und soziale Unterstützung können das Immunsystem stärken und Stress 

reduzieren. 

 

Alkohol- und Tabakkonsum reduzieren 

 Übermäßiger Alkohol- und Tabakkonsum kann die Funktion dieser Systeme beeinträchtigen. Die 

Reduzierung oder Beendigung dieser Gewohnheiten kann die Gesundheit fördern. 

 

Es ist wichtig zu beachten, dass diese Faktoren miteinander verknüpft sind. Zum Beispiel kann 

chronischer Stress das Immunsystem schwächen und die Funktion des endokrinen Systems 

beeinträchtigen. Daher ist ein ganzheitlicher Ansatz zur Gesundheitspflege am effektivsten, um 

diese Systeme in gutem Zustand zu erhalten Andrawis A, 2020).  
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