
 

Mit dem Körper sprechen! 
 
An der Harvard Medical School führte ein Team aus der 
Psychoneuroimmunologie ein ungewöhnliches Experiment durch.  
Diese Studie besagt: Mit deinem Körper zu sprechen kann deine Gesundheit 
schneller verändern als Nahrungsergänzungsmittel. 
 
Freiwillige sprachen bewusst mit ihrem eigenen Körper.  
Sie sagten Dinge wie: 
 „Du bist sicher. Du heilst. Du hast heute dein Bestes gegeben." 
Nach zwei Wochen zeigten Scans einen messbaren Rückgang  
von Entzündungswerten. 
 
Die Wissenschaftler testeten keine Magie,  
sie testeten Rückkopplungsschleifen. 
Wenn Worte Angst reduzieren, sinkt der Cortisolspiegel. 
Die Durchblutung verbessert sich. Immunzellen reparieren schneller. 
Der Körper reagiert zuerst auf den Ton. Erst danach auf Daten. 
 
Eine Patientin mit chronischen Schmerzen sagte:  
„Zum ersten Mal habe ich meinem Körper Danke gesagt  
statt mich zu entschuldigen." 
Innerhalb weniger Tage halbierte sich ihre Muskelspannung.  
Dankbarkeit schaltete ihr inneres Alarmsystem ab. 
Der Arzt sagte: „Sie hörte auf, gegen ihren Körper zu kämpfen.  
Und er hörte auf, zurück zu kämpfen. 
 
Forscher nennen das affektive Signalverarbeitung. 
Das Nervensystem behandelt innere Sprache so, als käme sie von außen. 
Jede Beleidigung wirkt chemisch real. Auch wenn sie nur gedacht ist. 
Selbstfreundlichkeit ist keine Psychologie, sie ist Neurobiologie. 
 
Der leitende Forscher beendete die Studie mit einem Satz,  
der allen im Gedächtnis blieb:  

„Dein Körper hört alles, was dein Geist sagt." 
 

Vielleicht ist die stärkste Medizin nicht etwas, das man findet, 
sondern etwas, das man ausspricht. 

  


