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Was sind unsere Werte wert?
Die Freiheitsstatue vor 

New York wurde am 10. Okto-
ber 1886 eingeweiht. Nun rück-
te der 100. Jahrestag dieses Er-
eignisses heran – es wurde Zeit 
für eine gründliche Untersu-
chung des Bauwerkes. Die In-
genieure stellten fest, dass die 
äußere Kupferhülle der Statue 
noch einigermaßen in Ordnung 
war, aber Korrosion die inneren 
Träger zersetzt hatte. Das wusste 
man eigentlich schon seit 1936. 
Dicke Farbschichten hatten das 
Problem weitgehend überdeckt. 
Ohne die Reparatur wäre die 
Statue eines Tages umgekippt. 
Bei der Renovierung wurden 
die brüchig gewordenen Träger 
durch rostfreien Stahl ersetzt. 

Nun kann die Statue auch star-
ken Winden widerstehen. 

Werte sind wie eine inne-
re Rahmenkonstruktion, die das 
Leben trägt. Sie spielen in al-
len Lebensbereichen eine gro-
ße Rolle und halten eine Gesell-
schaft zusammen. 

Werte – Wunder der Ent-
wicklung

Jeder Mensch hat mindes-
tens einen Wertekodex, auch 
wenn er ihn nicht immer einhält 
oder für verschiedene Lebens-
bereiche jeweils einen anderen 
Wertekatalog hat. Woher?

Die moralische Entwick-
lung des Menschen ist ein Wun-
der. Sie beginnt bald nach der 

Geburt. Eine wichtige Rolle 
spielt dabei die angeborene Fä-
higkeit zum Mitgefühl. Schon 18 
Monate alte Babys zeigen Empa-
thie: Sie öffneten im Test einem 
unbekannten Erwachsenen die 
Schranktür, als sie merkten, dass 
er es nicht schaffte, weil er bei-
de Hände voll hatte. Wer hätte 
nicht schon erlebt, wie bald alle 
Babys im Raum weinen, weil ei-
nes damit angefangen hat. Ei-
nem traurigen Erwachsenen bie-
ten kleine Kinder zum Trost ihr 
Lieblingsspielzeug an.

Einem 12 Monate alten 
Jungen führten Forscher ein ein-
faches Puppenstück vor. Darin 
spielte eine Puppe einer ande-
ren einen Ball zu. Die rollte ihn 
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wieder zurück. Als die erste Pup-
pe einer dritten den Ball zuspiel-
te, nahm diese ihn an sich und 
rannte davon. Ende des Stücks. – 
Danach legten die Forscher dem 
Kind alle drei Puppen vor und 
fügten jeder ein paar Süßigkei-
ten hinzu. Nun sollte das Kind 
einer Puppe etwas von ihren Sü-
ßigkeiten wegnehmen. Der Jun-
ge entschied sich sofort für die 
dritte Puppe und schlug ihr auch 
noch auf den Kopf – eine ein-
deutige Botschaft. Das Kind hat-
te bereits im Alter von 12 Mona-
ten ein klares Werteraster.

Der Mensch besitzt of-
fenbar schon von Anfang an 
die Fähigkeit, nach gewissen 
Grundwerten zu leben. Neue-
re Forschungen belegen ein-
drucksvoll, dass 
Kinder glückli-
cher sind, wenn 
sie in ihrer Familie 
mit bestimmten 
Werten aufwach-
sen. Sie haben 
mehr Herzlichkeit 
erlebt, sind bei 
Problemen und 
Misserfolgen be-
lastbarer und legen häufig auch 
eine optimistischere Haltung an 
den Tag.

Wayne Dosick, Religions-
wissenschaftler, Psychologe 
und Autor des Buches «Kinder 
brauchen Werte. 10 Lebensre-
geln, die Kindern Halt und Ori-
entierung geben», hat eine Lis-
te an Werten erstellt, die Eltern 
ihren Kindern mitgeben sollten: 
Respekt, Wahrhaftigkeit, Fair-
ness, Verantwortungsbewusst-
sein, Mitgefühl, Dankbarkeit, 
Freundschaft, Friedfertigkeit, 
Streben nach persönlicher Reife 
und Glauben. Laut Rabbi Dosick, 
der in San Diego (USA) mit der 
«Synagoge ohne Mauern» eine 
neuartige jüdische Gemeinde 
gegründet hat, sind das zeitlose 
Werte, die das Leben der Kinder 
und den Umgang der Menschen 
miteinander erleichtern können. 
Eltern tragen eine immense Ver-
antwortung, denn jede Genera-
tion hat es weitgehend in der 

Hand, wie die nachfolgende le-
ben wird. Was Eltern ihren Kin-
dern in Sachen Werte vorleben, 
wird diese nachhaltig beeinflus-
sen.

Werte auf der Waage
Allerdings geraten Werte 

und egoistische Wünsche gele-
gentlich miteinander in Konflikt. 
Wir wägen ab, wofür wir uns 
entscheiden. Während Kinder 
noch sehr darauf bauen, dass al-
les in der Welt gerecht zugeht, 
und sie sich daher ebenfalls ge-
recht verhalten (wollen), haben 
Jugendliche schon erlebt, dass 
die Dinge anders liegen. Oft ge-
winnt der Skrupellose, obwohl 
es einem anderen zusteht. Die 
Jugendlichen wollen nicht «der 

Dumme» sein und 
umgehen manch-
mal geschickt 
ihre Wertmaßstä-
be, um auf der 
vermeint l ichen 
Siegerseite zu 
stehen. In entspre-
chenden Tests, wo 
Probanden Geld 
mit anderen teilen 

sollten, waren Kinder eher als 
junge Erwachsene willens, die 
Hälfte abzugeben. Die Jugend-
lichen hielten bereits innere Ar-

gumente bereit, um ihren Geiz 
zu rechtfertigen, indem sie be-
haupteten, dass die anderen es 
sicher ebenso machen oder das 
Geld sowieso nur verschwenden 
würden. Die ungewöhnlichste 
Rechtfertigung eines Proban-
den für seine mangelnde Bereit-
schaft zum Teilen lautete: «Im-
merhin müssen wir uns jetzt mit 
unserem schlechten Gewissen 
herumschlagen».1

Sind wir Erwachsenen an-
ders? Jemand, für den Ehrlich-
keit grundsätzlich ein hoher 
Wert ist, erzählte mir, dass er 
neulich in seinem Einkaufskorb 
nach Verlassen des Ladens eine 
Kleinigkeit entdeckte, die er ver-
sehentlich nicht auf das Förder-
band an der Kasse gelegt hat-
te. Zurückgehen? Noch einmal 
anstellen? Wegen der Kleinig-
keit? An dem Tag war er zu müde 
dazu … 

Die Bahn hatte mir eine 
Bonuskarte geschickt, mit der 
ich als Upgrade einmal 1. Klas-
se fahren durfte. Der Schaffner 
kam, und ich ertappte mich für 
eine Sekunde beim Gedanken, 
dass das 1.-Klasse-Fahren doch 
eine schöne Sache sei. Ob der 
Schaffner vielleicht die Upgra-
de-Karte zu entwerten vergisst? 
Würde ich sie ein zweites Mal 

1Ute Eberle: Der Mensch und die Moral in: Geokompakt,  
Gut und Böse, Nr. 25, S. 55

Neuere Forschungen 
belegen eindrucks-
voll, dass Kinder 
glücklicher sind, wenn 
sie in ihrer Familie 
mit bestimmten  
Werten aufwachsen.

Zum Nachdenken / zur Diskussion

1. Der Vorstandschef einer ehrenwerten britischen 
Bank entschuldigte sich mit ganzseitigen Zeitungsan-
zeigen: «Ich möchte versichern, dass unsere Schweizer 
Geschäfte komplett überarbeitet worden sind.» Zehn-
tausende HSBC-Kunden aus rund 150 Ländern hatten 
die Finanzbehörden ihrer Staaten betrogen und mit 
Hilfe der Bank Geld in die Schweiz geschafft. Welchen 
Wertekodex hatten die Kunden, und welchen die Ban-
ker? Und warum bedurfte es erst der Indiskretion eines 
Insiders, bevor das System «überarbeitet» wurde?

2. IS-Kämpfer im Irak zertrümmern die alten as-
syrischen Denkmäler Ninives und die Museumsschät-
ze Mossuls als «Götzenbilder», verkaufen sie aber auch 
gerne gegen Geld. Was sagt das über ihr Wertesystem?

3. Frage an Christen: Tun die IS-Kämpfer nicht ein-
fach das, was Gott dem alten Israel einst aufgetragen 
hat, nämlich die heidnischen Götzenbilder zu zerstö-
ren? Wieso schmerzt dann der Verlust der alten assyri-
schen Statuen? Was hat sich an den Werten geändert?
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benutzen, wenn es ginge? War-
nend meldete sich mein Wer-
tesystem, d. h. mein Gewissen. 
– Der Schaffner beendete mei-
ne innere Diskussion mit einem 
herzhaften Zangenklick. Wer 
wirft den sprichwörtlichen «ers-
ten Stein»?

Werte als Wegweiser
Vom Wertesystem eines 

Menschen hängt viel ab. Wenn 
jemand vor anderen Menschen 
gut dastehen will, wird das Le-
ben eine andere Richtung neh-
men, als wenn für ihn Priorität 
ist, die gottgegebenen Talente 
einzusetzen, um Positives in der 
Welt zu bewirken. Werte haben 
Einfluss darauf, für welche Risi-
ken sich ein Mensch entscheidet.

Steve Jobs, Apple-Erfin-
der und Perfektionist mit na-
hezu religiöser Gefolgschaft, 
hielt jenseits seiner Produkt-
präsentationen kaum öffentli-
che Reden. 2005 
jedoch sprach 
er bei der Eröff-
nung des akade-
mischen Jahres an 
der Stanford Uni-
versity. Vielleicht 
stand er noch un-
ter dem Eindruck 
seines 50. Ge-
burtstages und 
der ein Jahr zuvor 
überstandenen Krebs-Operati-
on, als er sagte: «Der Gedanke, 
dass ich bald tot sein werde, ist 
die wichtigste Entscheidungs-
hilfe für die großen Fragen des 
Lebens. Weil fast alles – alle äu-
ßeren Erwartungen, aller Stolz, 
alle Versagensangst – im Ange-
sicht des Todes bedeutungslos 
wird, bleibt nur das wirklich Be-
deutsame übrig.»2

Nun muss uns nicht erst 
der heranrückende Tod helfen, 
unser Wertesystem zu ordnen. 
Es gibt noch andere Gründe. Wir 
fühlen uns gut, sicher und wert-
voll, wenn wir eine feste Orien-
tierung besitzen. Wenn immer 
alles relativ ist und es keinerlei 
Grenzen gibt, werden wir unsi-
cher. Sich ständig neu definieren 
zu müssen, strengt an. Darum 
helfen Werte, unsere Identität 
zu formen und eine eigenstän-
dige Persönlichkeit zu werden. 

Leben wir nach unseren 
Werten, haben wir das Gefühl, 
unser Leben zu kontrollieren 
und nicht ein Spielball der ver-
schiedenen Lebenslagen zu sein. 
Das gibt uns das Empfinden in-
nerer Stärke und macht uns frei, 
anderen zu helfen. 

Setzen wir doch die Prio-
ritäten unseres Lebens so, dass 
wir redlich leben! Wenn je-
mand von Zuhause weggeht – 
zur Schule, ins Internat, in den 

Urlaub – und lebt 
ganz anders als 
zu Hause, hat er 
sich dort nur an-
gepasst und seine 
Werte nicht verin-
nerlicht. Er ist le-
diglich dem sozia-
len Druck gefolgt. 
Damit wird nie-
mand auf Dau-
er glücklich. Wir 

wollen authentisch leben. Das 
schließt ein, dass sich Werte 
wandeln können und wir dazu-
lernen. «Wer sich nicht bewegt, 
kann auch nichts bewegen.»3 

 
Welche Werte wichtig 
sind

Seit 1953 gibt die Firma 
Shell Jugendstudien heraus. Sie 
beauftragt unabhängige For-
schungsinstitute, um Sichtwei-
sen, Stimmungen und Erwar-
tungen von Jugendlichen in 
Deutschland zu dokumentieren. 
Sie sind bereits zum 16. Mal er-
schienen und vermitteln neben 
dem Blick auf das Leben der Ju-
gendlichen auch gesellschafts-
politische Denkanstöße. Aus ei-
ner solchen Studie ergibt sich 
eine interessante Werteliste der 
15- bis 29-Jährigen (siehe Info-
kasten Shell-Studie 2010). 

Dieser Wertekatalog lässt 
für die Zukunft hoffen. Interes-
santerweise kommt auch der 
Glaube an Gott vor, wenngleich 
nicht weit oben.

Werte im Wandel
Werte wandeln sich mit der 

Veränderung einer Kultur. Bei-

Selbsttest: Was ist mir wichtig?
•	 Stellen Sie eine Liste mit zehn Werten 

auf, die Ihnen wichtig sind.
•	 Versuchen Sie, diese Liste nach Priori-

tät zu sortieren.
•	 Gilt diese Liste immer und überall oder 

unterscheiden Sie zwischen privat und 
beruflich?

•	 Schließen sich Werte in Ihrer Liste ge-
genseitig aus oder behindern sie sich, 
z. B. «beruflicher Erfolg» und «familiä-
rer Zusammenhalt»? Welcher der kon-
kurrierenden Werte bekommt den Vor-
zug? (Wenn es Ihnen schwerfällt, sich 
für einen der beiden Werte zu entschei-
den, versuchen Sie, die Werte mit kon-
kretem Verhalten zu illustrieren. Für 
«Gelassenheit» könnte das heißen: 
«Ich sitze entspannt auf einer Bank und 
schaue auf das Meer.» Für den Wert 
«Karriere»: «Ich nutze meine Freizeit 
für berufliche Aufgaben.»)

2	 Isaacson, Walter, Steve Jobs, C. Bertelsmann Verlag München 2011, S. 538
3	 Opaschowski, Horst W., Wohlstand neu denken: Wie die nächste Generation  

leben wird, Gütersloher Verlagshaus, 2009, S. 18
4	Wer sich noch einmal erinnern will:  

https://www.youtube.com/watch?v=Z-rvb5qoalY
5	Opaschowski, ebd. S. 20
6	Opaschowski, ebd. S. 21
7	Siehe Opaschowski, ebd. S. 22f.

Leben wir nach  
unseren Werten, 
haben wir das Ge-
fühl, unser Leben zu 
kontrollieren und 
nicht ein Spielball 
der verschiedenen 
Lebenslagen zu sein.
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spiel Schönheitsideal: Zu Zei-
ten von Peter Paul Rubens galt 
eine Frau mit üppiger Körperfül-
le als schön. Heute kämpfen wir 
per Gesetz (z. B. in Frankreich) 
gegen die Magersucht von ju-
gendlichen Models. War in den 
letzten Jahrzehnten der Wohl-
stand das Ziel vieler Menschen 
– «mein Haus, mein Auto, mein 
Boot»4  –, wird nun das Wohlbe-
finden erstrebenswert. 

Die jüngsten Krisen ha-
ben gelehrt, dass es nicht immer 
so weitergehen kann. Die Men-
schen orientieren sich um. Le-
bensqualität, Lebenszufrieden-
heit und das Miteinander der 
Generationen werden wieder 
wichtig. «Für die nächste Gene-
ration wird die Familie kein Aus-
laufmodell und Konsum oder 
Kind keine wirkliche Alternati-
ve mehr sein.»5 Die Menschen 
sagen sich: Lieber glücklich als 
reich. Lieber gute Freunde als 
viel Geld. Was nützt einem die 
schönste Eigentumswohnung, 
wenn man darin vereinsamt? 

Der Hamburger Profes-
sor und Zukunftsforscher Horst 
Opaschowski spricht von «Wer-
tebotschaften statt Werbebot-
schaften». 

Als ich im Norden Deutsch-
lands ein soziales Projekt für al-
leinerziehende Eltern besichtig-
te und eine 15-jährige Helferin 
für eine TV-Sendung interview-
te, antwortete sie mir auf die 
Frage nach ihrer Motivation: 
«Ich mache es, weil ich es für 
wichtig halte, dass man der Ge-
sellschaft etwas zurückgibt. Und 
wenn ich selbst in der Situation 
wäre, würde ich mir auch wün-
schen, dass andere so etwas für 
mich machen. Ich finde das ein-
fach gut.» Das deckt sich mit der 
Beobachtung Professor Opas-
chowskis: «Die Gesellschaft der 
Ichlinge befindet sich auf dem 
Rückzug.»6  

Auch ein anderer Wert wird 
neu geschätzt – das Vertrauen. 
Die sich ausbreitende Gier und 
die mangelnde Verantwortung 
der letzten Jahre brachten ein 

Shell-Studie 2010 – Wertorientierungen  
(Jugendliche zwischen 12 und 25 Jahren, Angaben in %) 

Wertorientierungen: Pragmatisch, aber nicht angepasst 
Jugendliche im Alter von 12 bis 25 Jahren (Angaben in %)

Gute Freunde haben

Gutes Familienleben führen

Eigenverantwortlich leben und handeln

Phantasie und Kreativität entwickeln

Fleißig und ehrgeizig sein

Das Leben in vollen Zügen genießen

Hohen Lebensstandard haben

Eigene Bedürfnisse durchsetzen

Sozial Benachteiligten helfen

An Gott glauben

Das tun, was die anderen auch tun
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Quelle: 16. Shell Jugendstudie, Stand: 2010
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An Gott glauben

Das tun, was die anderen auch tun

wichtiges Element des gesell-
schaftlichen Zusammenhaltes 
in Gefahr: das Vertrauen. Aber 
nun wächst es wieder. Wie auch 
die Hilfsbereitschaft. Offenbar 
lässt die Krise die Menschen 
wieder mehr zusammenrücken. 
Man spürt, dass man aufeinan-
der angewiesen ist. Vertrauen, 
Verantwortung und Verlässlich-
keit (drei Mal «V») sind wichti-
ge Elemente, die unsere Gesell-
schaft braucht, wenn sie eine 
Zukunft haben will. Darum fängt 

man schon an, von der «Genera-
tion V» zu sprechen.7  

Die sächsische Band «Sil-
bermond», vor Jahren hervor-
gegangen aus einem Förderpro-
gramm des CVJM und in allen 
drei deutschsprachigen Län-
dern lange Zeit auf Platz 1 der 
Charts, brachte diesen Gedan-
ken zum Ausdruck: «Gib mir'n 
kleines bisschen Sicherheit, in 
einer Welt, in der nichts sicher 
scheint. Gib mir in dieser schnel-
len Zeit irgendwas, das bleibt.»
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

Solche gekennzeichneten 
Feinde werden von den Fress-
zellen erkannt und vernichtet. 
T-Zellen geben aber nicht nur 
Kommandos, sie greifen auch 
aktiv in Form von Killerzellen in 
die Abwehrschlacht ein. Sie set-
zen chemische Waffen ein und 
durchbohren (perforieren) die 
gekennzeichneten Krebszel-
len und Krankheitserreger. Die-
se braven Soldaten sind also 
Sekunde für Sekunde bemüht, 
unsere Gesundheit zu erhalten. 
Aber wie bemerkt eine T-Zelle, 
ob der Mensch, in dessen Körper 
sie lebt, gestresst oder traurig 
ist? Wie erkennt die natürliche 
Killerzelle psychische Belastun-
gen? Wie erfährt die T-Zelle, wie 
heftig gerade Bakterien z. B. den 
Darm traktieren?

steuern. Allerdings würgen viele 
Menschen ihre Gefühle zu sehr 
ab – die guten wie die negati-
ven.

Ein auf diese Weise «de-
primiertes» Immunsystem ist 
für Mikroorganismen (Bakterien, 
Viren u.  a.) wahrscheinlich so at-
traktiv, wie ein Marmeladenglas 
für Wespen oder Bienen.

Was dagegen eine positi-
ve Einstellung z.  B. nach einer 
Operation bewirken kann, zeigt 
folgendes Forschungsergebnis: 
Motiviert durch die Psycholo-
gin Madelon Peters (Universität 
Maastricht) haben Ärzte in den 
vergangenen Jahren eine Reihe 
erstaunlicher Zusammenhänge 
aufgedeckt. So erholen sich Op-
timisten schneller von Operati-
onen als Pessimisten, sie spüren 
weniger Schmerzen, haben eine 
bessere Wundheilung, einen 
niedrigeren Blutdruck und eine 
bessere Immunabwehr. Sie se-
hen also, Optimismus lohnt sich!

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

In den Blutgefässen befin-
den sich rote (Erythrozyten) und 
weisse (Leukozyten) Blutkörper-
chen. Die roten transportieren 
den für die Zellatmung und den 
Zellstoffwechsel so lebenswich-
tigen Sauerstoff und auch Stick-
stoffverbindungen und das CO2 
(dieses muss wieder ausgeatmet 
werden). Die weissen sind die 
Soldaten des körpereigenen Ab-
wehrsystems, dem so genann-
ten Immunsystem.

Von den weissen Blut-
körperchen gibt es verschie-
dene Arten: T-Zellen und 
B-Zellen (Lymphozyten), Fress- 
zellen (Makrophagen), segment-
körnige Zellen (Granulozyten) 

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

Nervensystem, Hormon- 
system und Lymphsystem sind 
die Hauptakteure. Die Nerven-
fasern des vegetativen Nerven-
systems sind mit dem Gewe-
be des Immunsystems direkt 
verbunden. Sie senden Rei-
ze an den Thymus, die Milz, die 
Lymphknoten, das Knochen-
mark und das lymphatische Ge-
webe des Darms. Die vielen und 
weitverzweigten Enden dieser 
Nervenfasern liegen direkt ne-
ben den Immunzellen, die sich 
in diesem Gewebe aufhalten. 
Während klassische Synapsen 
(Kontaktstellen) im zentralen 
Nervensystem etwa 20 Millions-
tel Millimeter von der nächsten 
Nervenzelle entfernt sind, be-
trägt der Abstand zwischen der 
Synapse einer vegetativen Ner-
venfaser und einem Lympho-
zyt oder einer Fresszelle nur  
6 Millionstel Millimeter! Bei ent-
sprechender Aktivierung wer-
den umgehend Überträgerstof-
fe ausgeschüttet. Das heisst: 
Immunzellen können die Nach-
richten aus dem Nervensystem 
empfangen und verstehen. Die 
«reden» miteinander! 

Eine T-Zelle «fragt»  
das Gehirn, wie es  
ihm denn so geht.
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Einen zweiten Kommuni-
kationsweg bilden die Neuro-
peptide und Hormone, die über 
die Hypophyse (Hirnanhangs-
drüse) in den Blutkreislauf ge-
langen und somit direkt mit Im-
munzellen in Kontakt kommen. 
Auch auf diesem Weg wird die 
«Kampfeslust» des Immunsys-
tems stimuliert oder gehemmt. 
Chronischer Di-Stress (belas-
tender Stress) wirkt hier schwä-
chend.

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

der der Stressforschung, hat die-
se Zusammenhänge schon vor 
vielen Jahrzehnten beschrieben. 
Ausserdem ist die Wissenschaft 
davon überzeugt, dass das Im-
munsystem eine Art sechs-
ter Sinn des Nervensystems ist. 
Es registriert das, was wir nicht 
fühlen, sehen, hören, riechen, 
schmecken und mit dem Gleich-
gewichtssinn erfassen können, – 
nämlich Bakterien, Viren, Pilze, 
Würmer und Krebszellen, und 
reagiert darauf mit der Produkti-

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

Und hier schliesst sich der 
Kreis. Nicht nur das Nervensys-
tem sendet Signale an das Im-
munsystem, auch das Immun-
system sendet Signale an das 
Gehirn. Unser Kommunikations-
netz ist keine Einbahnstrasse. 
Das Hirn versteht die Sprache 
des Immunsys-
tems und das Im-
munsystem ver-
steht die Sprache 
des Gehirns!

Und die bei-
den lieben sich, 
sie leben und 
leiden gemein-
sam. Sie sind, wie 
schon erwähnt, 
auf das Engste 
miteinander ver-
bunden (nur 6 Millionstel Mil-
limeter voneinander entfernt). 
Wenn z. B. die T-Zellen das Ge-
hirn «fragen», wie es ihm denn 
so geht, und das Gehirn antwor-
tet: «sehr gut», dann stärkt das 
die T-Zellen.

Das Gehirn sendet dabei 
gute, elektrische Signale und 
Endorphine (Glückshormone) 
an die T-Zellen, die dadurch ak-
tiv und gestärkt den Kampf um 
unsere Gesundheit aufnehmen. 
Wenn aber das Gehirn über Sor-
gen, Ängste, Frust, Misstrau-
en, chronischen Pessimismus, 
oder auch über permanente 

Reizüberflutung 
klagt, wird die 
Kampfeslust der 
T-Zellen massiv 
geschwächt, und 
die Gesundheit 
bleibt auf der 
Strecke.

Wie lob ich 
mir da einen ge-
s u n d h e i t s f ö r -
dernden Opti-
mismus! Einen 

Optimismus, mit dem ich freudig 
durchs Leben gehen kann, der 
aus einer dankbaren Haltung 
unserem Schöpfer gegenüber 
entspringt und der im Glauben, 
in der Hoffnung und in der Liebe 
seine festen Wurzeln hat.

«Es gibt nichts Anzie-
henderes, als einen 
Menschen, der liebt, 
und dem man ansieht, 
dass er nicht nur  
irgendetwas oder  
irgendwen, sondern 
das Leben liebt.»
Erich Fromm
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gleich ist, doch dafür weiss man 
zuverlässig und in jeder Hin-
sicht, was einen erwartet. 

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

Essen ist weit mehr als 
nur schnelle Nahrungsaufnah-
me. Essen und Trinken stillen 
grundsätzlich Hunger und Durst. 
Doch es geht weit über die Stil-
lung dieser Grundbedürfnisse 
hinaus, es ist Bedürfnisbefrie-
digung auf mehreren Ebenen. 
Schon im Säuglingsalter wird 
die Nahrungsaufnahme auch 
mit Wärme, Zuwendung und Ge-
borgenheit verbunden. Essen ist 
überdies ein soziales Ereignis, 
indem die Bedürfnisse von Ge-
meinschaft, Austausch und Zu-
gehörigkeit gedeckt werden.

Und schliesslich ist Essen 
ein sinnliches Erlebnis, bei dem 
das Geniessen eine wesentli-
che Rolle spielt. Das bedeutet, 
dass wir unsere Sinne ganzheit-
lich einsetzen und das Essen be-
wusst wahrnehmen. Beim Ge-
niessen wird mindestens ein 
Sinnesorgan angesprochen. Eine 
positive Sinnesempfindung löst 
bei uns Wohlbehagen aus. 

Und was sagt das Auge 
dazu?

Das Auge isst bekanntlich 
mit. Vor und während des Es-
sens prüfen die Augen den Zu-

stand und die Qualität der ver-
schiedenen Lebensmittel, und 
wir entscheiden, ob es appetit-
lich oder unappetitlich ist. Die 
Optik ist für den Genuss des Es-
sens wichtig. Ein optisch liebe-
voll präsentiertes Essen ist eine 
Augenweide. Sind die Lebens-
mittel auf dem Teller farben-
froh zusammengestellt, macht 
das Essen richtig Spass. Frische 
Kräuter über die Kartoffeln, ei-
nige Tomatenwürfelchen oder 
feingeschnittene Radieschen 
zum grünen Salat sind klei-
ne Farbtupfer mit grosser Wir-
kung. Bei essbarer Dekoration 
sind dem Einfallsreichtum kaum 
Grenzen gesetzt, und mit jedem 
Ausprobieren können neue Ide-
en entstehen.                                                             

Kinder bedanken sich für 
fantasievoll angerichtetes Es-
sen, indem sie es mit Freude 
verspeisen. Mit ein wenig Fan-
tasie werden Früchte und Ge-
müse zum Hit. Es braucht nicht 
viel Geschick, und aus dem Ap-
fel entsteht in Kürze ein Marien-
käfer, ein Pinocchio oder für die 
Prinzessin eine Krone. Banane 
und Karotte verwandeln sich in 
ein Krokodil, und aus der Birne 
wird eine Maus oder ein Igel. 

Ein geschmackvoll gedeck-
ter Tisch lässt die Vorfreude auf 
ein feines Essen noch grösser 
werden. Dekoration muss nicht 
viel kosten, hat aber eine gros-

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

Warum ist in unserer mo-
dernen und leistungsstarken 
Welt das Essen immer noch so 
kostspielig und zeitraubend? 
Das störte den 24-jährigen Soft-
ware-Entwickler Rob Rinehart 
so sehr, dass er sich auf die Su-
che nach einer besseren Mög-
lichkeit machte, um Nahrung zu 
sich zu nehmen. Er vertiefte sich 
in Biologiebücher und forschte 
auf dem grossen Gebiet der Er-
nährungswissenschaft. Schliess-
lich mixte er aus verschiedenen 
Pülverchen einen Shake, in dem 
seiner Meinung nach alle not-
wendigen Nährstoffe, Minerals-
toffe und Vitamine enthalten 
sein sollten. In einem 30 Tage 
lang dauernden Experiment ver-
zichtete er vollständig auf fes-
te Nahrung und nahm nur sein 
selbstgebrautes «Getränk» zu 
sich. Er überprüfte seine Blut-
werte und seinen Gesundheits-
zustand und hielt die Ergebnisse 
in einem Blog fest. Mit drei Por-
tionen flüssiger Nahrung fühle 
er sich vital und leistungsfähig. 
Dazu spare er viel Zeit, Strom 
und Wasserkosten, meinte der 
junge Amerikaner. 

Ja, wo er Recht hat, hat er 
Recht. Diese komprimierte Nah-
rungsaufnahme lässt die müh-
same Menüplanung, den las-
tenschleppenden Einkauf und 
die zeitaufwändige Arbeit in 
der Küche – vom Zubereiten 
der Speisen bis hin zum Ab-
wasch – hinfällig werden. Das 
geschmacksneutrale Mixgetränk 
lässt sich sogar stehend einver-
leiben. So fällt auch das Tisch-
decken und Abräumen weg. 
Schneller geht es wohl kaum. 

Mit dieser Effizienz kön-
nen nicht einmal mehr die Fast-
food-Angebote mithalten. Beim 
schnellen Essen bekommt man 
aber immerhin etwas zwischen 
die Zähne. Auch Geschmack ist 
vorhanden, der zwar überall ©
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Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.
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u.  v.  a. Die T-Zellen sind das 
Zentrum des Immunsystems. Sie 
sind die Kommandozentrale und 
geben spezifische Signale an die 
B-Zellen, an die Fresszellen usw. 
Auf Befehl der T-Zellen produ-
zieren die B-Zellen Antikörper 
(Y-förmige Proteine), die sich 
dann an den Bakterien festsau-
gen und somit die Krankheitser-
reger als «körperfremd» stigma-
tisieren. 

Solche gekennzeichneten 
Feinde werden von den Fress-
zellen erkannt und vernichtet. 
T-Zellen geben aber nicht nur 
Kommandos, sie greifen auch 
aktiv in Form von Killerzellen in 
die Abwehrschlacht ein. Sie set-
zen chemische Waffen ein und 
durchbohren (perforieren) die 
gekennzeichneten Krebszel-
len und Krankheitserreger. Die-
se braven Soldaten sind also 
Sekunde für Sekunde bemüht, 
unsere Gesundheit zu erhalten. 
Aber wie bemerkt eine T-Zelle, 
ob der Mensch, in dessen Körper 
sie lebt, gestresst oder traurig 
ist? Wie erkennt die natürliche 
Killerzelle psychische Belastun-
gen? Wie erfährt die T-Zelle, wie 
heftig gerade Bakterien z. B. den 
Darm traktieren?

steuern. Allerdings würgen viele 
Menschen ihre Gefühle zu sehr 
ab – die guten wie die negati-
ven.

Ein auf diese Weise «de-
primiertes» Immunsystem ist 
für Mikroorganismen (Bakterien, 
Viren u.  a.) wahrscheinlich so at-
traktiv, wie ein Marmeladenglas 
für Wespen oder Bienen.

Was dagegen eine positi-
ve Einstellung z.  B. nach einer 
Operation bewirken kann, zeigt 
folgendes Forschungsergebnis: 
Motiviert durch die Psycholo-
gin Madelon Peters (Universität 
Maastricht) haben Ärzte in den 
vergangenen Jahren eine Reihe 
erstaunlicher Zusammenhänge 
aufgedeckt. So erholen sich Op-
timisten schneller von Operati-
onen als Pessimisten, sie spüren 
weniger Schmerzen, haben eine 
bessere Wundheilung, einen 
niedrigeren Blutdruck und eine 
bessere Immunabwehr. Sie se-
hen also, Optimismus lohnt sich!

Eine kleine Reise in das 
Netzwerk der Psycho- 
neuroimmunologie

In den Blutgefässen befin-
den sich rote (Erythrozyten) und 
weisse (Leukozyten) Blutkörper-
chen. Die roten transportieren 
den für die Zellatmung und den 
Zellstoffwechsel so lebenswich-
tigen Sauerstoff und auch Stick-
stoffverbindungen und das CO2 
(dieses muss wieder ausgeatmet 
werden). Die weissen sind die 
Soldaten des körpereigenen Ab-
wehrsystems, dem so genann-
ten Immunsystem.

Von den weissen Blut-
körperchen gibt es verschie-
dene Arten: T-Zellen und 
B-Zellen (Lymphozyten), Fress- 
zellen (Makrophagen), segment-
körnige Zellen (Granulozyten) 

Ein perfekt organisiertes 
Kommunikationsnetz

Nervensystem, Hormon- 
system und Lymphsystem sind 
die Hauptakteure. Die Nerven-
fasern des vegetativen Nerven-
systems sind mit dem Gewe-
be des Immunsystems direkt 
verbunden. Sie senden Rei-
ze an den Thymus, die Milz, die 
Lymphknoten, das Knochen-
mark und das lymphatische Ge-
webe des Darms. Die vielen und 
weitverzweigten Enden dieser 
Nervenfasern liegen direkt ne-
ben den Immunzellen, die sich 
in diesem Gewebe aufhalten. 
Während klassische Synapsen 
(Kontaktstellen) im zentralen 
Nervensystem etwa 20 Millions-
tel Millimeter von der nächsten 
Nervenzelle entfernt sind, be-
trägt der Abstand zwischen der 
Synapse einer vegetativen Ner-
venfaser und einem Lympho-
zyt oder einer Fresszelle nur  
6 Millionstel Millimeter! Bei ent-
sprechender Aktivierung wer-
den umgehend Überträgerstof-
fe ausgeschüttet. Das heisst: 
Immunzellen können die Nach-
richten aus dem Nervensystem 
empfangen und verstehen. Die 
«reden» miteinander! 

Eine T-Zelle «fragt»  
das Gehirn, wie es  
ihm denn so geht.
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Einen zweiten Kommuni-
kationsweg bilden die Neuro-
peptide und Hormone, die über 
die Hypophyse (Hirnanhangs-
drüse) in den Blutkreislauf ge-
langen und somit direkt mit Im-
munzellen in Kontakt kommen. 
Auch auf diesem Weg wird die 
«Kampfeslust» des Immunsys-
tems stimuliert oder gehemmt. 
Chronischer Di-Stress (belas-
tender Stress) wirkt hier schwä-
chend.

Der sechste Sinn
Dr. Hans Selye, der Begrün-

der der Stressforschung, hat die-
se Zusammenhänge schon vor 
vielen Jahrzehnten beschrieben. 
Ausserdem ist die Wissenschaft 
davon überzeugt, dass das Im-
munsystem eine Art sechs-
ter Sinn des Nervensystems ist. 
Es registriert das, was wir nicht 
fühlen, sehen, hören, riechen, 
schmecken und mit dem Gleich-
gewichtssinn erfassen können, – 
nämlich Bakterien, Viren, Pilze, 
Würmer und Krebszellen, und 
reagiert darauf mit der Produkti-

on von Botenstoffen, die das Ge-
hirn versteht.

Und hier schliesst sich der 
Kreis. Nicht nur das Nervensys-
tem sendet Signale an das Im-
munsystem, auch das Immun-
system sendet Signale an das 
Gehirn. Unser Kommunikations-
netz ist keine Einbahnstrasse. 
Das Hirn versteht die Sprache 
des Immunsys-
tems und das Im-
munsystem ver-
steht die Sprache 
des Gehirns!

Und die bei-
den lieben sich, 
sie leben und 
leiden gemein-
sam. Sie sind, wie 
schon erwähnt, 
auf das Engste 
miteinander ver-
bunden (nur 6 Millionstel Mil-
limeter voneinander entfernt). 
Wenn z. B. die T-Zellen das Ge-
hirn «fragen», wie es ihm denn 
so geht, und das Gehirn antwor-
tet: «sehr gut», dann stärkt das 
die T-Zellen.

Das Gehirn sendet dabei 
gute, elektrische Signale und 
Endorphine (Glückshormone) 
an die T-Zellen, die dadurch ak-
tiv und gestärkt den Kampf um 
unsere Gesundheit aufnehmen. 
Wenn aber das Gehirn über Sor-
gen, Ängste, Frust, Misstrau-
en, chronischen Pessimismus, 
oder auch über permanente 

Reizüberflutung 
klagt, wird die 
Kampfeslust der 
T-Zellen massiv 
geschwächt, und 
die Gesundheit 
bleibt auf der 
Strecke.

Wie lob ich 
mir da einen ge-
s u n d h e i t s f ö r -
dernden Opti-
mismus! Einen 

Optimismus, mit dem ich freudig 
durchs Leben gehen kann, der 
aus einer dankbaren Haltung 
unserem Schöpfer gegenüber 
entspringt und der im Glauben, 
in der Hoffnung und in der Liebe 
seine festen Wurzeln hat.

«Es gibt nichts Anzie-
henderes, als einen 
Menschen, der liebt, 
und dem man ansieht, 
dass er nicht nur  
irgendetwas oder  
irgendwen, sondern 
das Leben liebt.»
Erich Fromm
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gleich ist, doch dafür weiss man 
zuverlässig und in jeder Hin-
sicht, was einen erwartet. 

Mehr als das Stillen der 
Grundbedürfnisse

Essen ist weit mehr als 
nur schnelle Nahrungsaufnah-
me. Essen und Trinken stillen 
grundsätzlich Hunger und Durst. 
Doch es geht weit über die Stil-
lung dieser Grundbedürfnisse 
hinaus, es ist Bedürfnisbefrie-
digung auf mehreren Ebenen. 
Schon im Säuglingsalter wird 
die Nahrungsaufnahme auch 
mit Wärme, Zuwendung und Ge-
borgenheit verbunden. Essen ist 
überdies ein soziales Ereignis, 
indem die Bedürfnisse von Ge-
meinschaft, Austausch und Zu-
gehörigkeit gedeckt werden.

Und schliesslich ist Essen 
ein sinnliches Erlebnis, bei dem 
das Geniessen eine wesentli-
che Rolle spielt. Das bedeutet, 
dass wir unsere Sinne ganzheit-
lich einsetzen und das Essen be-
wusst wahrnehmen. Beim Ge-
niessen wird mindestens ein 
Sinnesorgan angesprochen. Eine 
positive Sinnesempfindung löst 
bei uns Wohlbehagen aus. 

Und was sagt das Auge 
dazu?

Das Auge isst bekanntlich 
mit. Vor und während des Es-
sens prüfen die Augen den Zu-

stand und die Qualität der ver-
schiedenen Lebensmittel, und 
wir entscheiden, ob es appetit-
lich oder unappetitlich ist. Die 
Optik ist für den Genuss des Es-
sens wichtig. Ein optisch liebe-
voll präsentiertes Essen ist eine 
Augenweide. Sind die Lebens-
mittel auf dem Teller farben-
froh zusammengestellt, macht 
das Essen richtig Spass. Frische 
Kräuter über die Kartoffeln, ei-
nige Tomatenwürfelchen oder 
feingeschnittene Radieschen 
zum grünen Salat sind klei-
ne Farbtupfer mit grosser Wir-
kung. Bei essbarer Dekoration 
sind dem Einfallsreichtum kaum 
Grenzen gesetzt, und mit jedem 
Ausprobieren können neue Ide-
en entstehen.                                                             

Kinder bedanken sich für 
fantasievoll angerichtetes Es-
sen, indem sie es mit Freude 
verspeisen. Mit ein wenig Fan-
tasie werden Früchte und Ge-
müse zum Hit. Es braucht nicht 
viel Geschick, und aus dem Ap-
fel entsteht in Kürze ein Marien-
käfer, ein Pinocchio oder für die 
Prinzessin eine Krone. Banane 
und Karotte verwandeln sich in 
ein Krokodil, und aus der Birne 
wird eine Maus oder ein Igel. 

Ein geschmackvoll gedeck-
ter Tisch lässt die Vorfreude auf 
ein feines Essen noch grösser 
werden. Dekoration muss nicht 
viel kosten, hat aber eine gros-

Das geschmacksneutrale 
Mixgetränk

Warum ist in unserer mo-
dernen und leistungsstarken 
Welt das Essen immer noch so 
kostspielig und zeitraubend? 
Das störte den 24-jährigen Soft-
ware-Entwickler Rob Rinehart 
so sehr, dass er sich auf die Su-
che nach einer besseren Mög-
lichkeit machte, um Nahrung zu 
sich zu nehmen. Er vertiefte sich 
in Biologiebücher und forschte 
auf dem grossen Gebiet der Er-
nährungswissenschaft. Schliess-
lich mixte er aus verschiedenen 
Pülverchen einen Shake, in dem 
seiner Meinung nach alle not-
wendigen Nährstoffe, Minerals-
toffe und Vitamine enthalten 
sein sollten. In einem 30 Tage 
lang dauernden Experiment ver-
zichtete er vollständig auf fes-
te Nahrung und nahm nur sein 
selbstgebrautes «Getränk» zu 
sich. Er überprüfte seine Blut-
werte und seinen Gesundheits-
zustand und hielt die Ergebnisse 
in einem Blog fest. Mit drei Por-
tionen flüssiger Nahrung fühle 
er sich vital und leistungsfähig. 
Dazu spare er viel Zeit, Strom 
und Wasserkosten, meinte der 
junge Amerikaner. 

Ja, wo er Recht hat, hat er 
Recht. Diese komprimierte Nah-
rungsaufnahme lässt die müh-
same Menüplanung, den las-
tenschleppenden Einkauf und 
die zeitaufwändige Arbeit in 
der Küche – vom Zubereiten 
der Speisen bis hin zum Ab-
wasch – hinfällig werden. Das 
geschmacksneutrale Mixgetränk 
lässt sich sogar stehend einver-
leiben. So fällt auch das Tisch-
decken und Abräumen weg. 
Schneller geht es wohl kaum. 

Mit dieser Effizienz kön-
nen nicht einmal mehr die Fast-
food-Angebote mithalten. Beim 
schnellen Essen bekommt man 
aber immerhin etwas zwischen 
die Zähne. Auch Geschmack ist 
vorhanden, der zwar überall ©
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Mit ein wenig Fantasie werden 
Früchte und Gemüse zum Hit.


