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Abgucken erwünscht –  
so kommen wir  in Bewegung!
 

Bettina Werner
Physiotherapeutin und Mitarbeiterin beim Deutschen Verein für Gesundheitspflege (DVG), 
Stuttgart, D 

Kennen Sie das auch 
noch aus Ihrer Schulzeit? Man 
schreibt eine Klassenarbeit, hat 
sich mehr oder weniger gut vor-
bereitet und verspürt doch den 
grossen Drang, beim Nachbarn 
abzugucken. Wehe aber, wenn 
man vom Lehrer erwischt wird! 
Dann gibt es einen Verweis, eine 
schlechte Note und eine Mel-
dung an die Eltern. Da heisst es, 
gut zu überlegen, ob man diese 
Folgen in Kauf nimmt oder nicht 
doch lieber ehrlich und selbst-
ständig seine Arbeit schreibt. 

Warum also diese Überschrift? 
Sollen Sie doch zum Abgucken 
animiert werden?

Meine Antwort lautet aus 
vollem Herzen: JA.

Kinder – meine Vorbilder
Ich bin ein grosser Fan von 

Kindern. Sie anzuschauen und 
zu beobachten bereitet mir rie-
sige Freude. Als meine eigenen 
Kinder ganz klein waren, hätte 
ich stundenlang sitzen können, 
um das Spiel ihrer kleinen Finger 
und Zehen zu beobachten. Spä-

ter amüsierte ich mich köstlich, 
wenn meine Tochter auf allen 
vieren durch den Garten robb-
te oder die Jungs mit Feuereifer 
auf ihren kleinen Laufrädern um 
die Wette fuhren. Ich beobach-
tete sie beim Bauen von Baum-
hütten und lachte laut, wenn 
sie ihre Kaninchen im Zickzack-
lauf wieder einfangen wollten. 
Sie bauten sich die tollsten Ge-
fährte aus Kinderwagenunter-
teilen und alten Zinkbadewan-
nen, Flösse aus Holz und Seilen. 
Sie spielten mit Topfdeckeln, 



Leben 
Gesundheit& 132/2014

so kommen wir  in Bewegung!
 

©
 2

01
4 

Th
in

ks
to

ck
ph

ot
os

.c
om

Decken und Tüchern Zirkus, ver-
anstalteten mit einem wasser-
gefüllten Schlauchboot See-
schlachten auf der Wiese, und 
im Winter wurden mit ganzer 
Hingabe die schönsten Schnee-
höhlen gebaut.

Ja, Kind müsste man sein! 
Als Kind ist man ständig 

in Bewegung. Das fängt beim 
Windelwechsel schon an. Von 
wegen schön brav still liegen! 
Strampeln mit den Beinchen ist 
doch viel schöner! Kinder sind 
neugierig, erwartungsvoll, aben-
teuerlustig und begeisterungs-
fähig. Kinder hüpfen vor Freu-
de, rennen, klettern, schaukeln, 
springen und toben. Sie fassen 
an, fühlen, riechen, hören, se-
hen, rangeln, balancieren und 
testen aus. Kinder brauchen kei-
ne Massen an Spielzeug, son-
dern ganz alltägliche Dinge wie 
Wäscheklammern, Pappe, Kar-
tons, Luftballons, Töpfe, Decken, 
Tücher, alte Klamotten … Mit ih-
rer Fantasie bauen sie sich ihre 
Welt und erobern gleichzeitig 
ihre Umwelt. Sie denken nicht 
an Gesundheit und Fitness und 
haben auch nicht den Wunsch, 
einen schönen, trainierten Kör-
per zu besitzen. Sie bewegen 
sich einfach aus dem Grund he-
raus, weil sie Freude und Spass 
dabei erfahren wollen. Und ge-
nau das ist absolut «abguckwür-
dig»!

Seien Sie nicht zu erwach-
sen, sondern bleiben Sie 
ein ganzes Stück Kind 

Bewegung ist in jedem Al-
tersabschnitt ein wahres Wun-
dermittel. Schon zehn Minu-
ten Bewegung am Tag hebt die 
Stimmung. Je mehr Sie sich be-
wegen, desto mehr körperei-
gene Botenstoffe, sogenannte 
Neurotransmitter, werden frei-
gesetzt. Serotonin macht gute 
Laune und vermindert Angstge-
fühle. Noradrenalin stärkt das 
Selbstbewusstsein und Dopa-
min beeinflusst unser körperei-
genes Belohnungssystem, so-
dass Glücksgefühle entstehen. 
Ganz nebenbei werden auch 
noch Stresshormone abgebaut. 

Durch Bewegung können wir 
unseren Körper bewusst erle-
ben und lernen, besser mit ihm 
umzugehen. Balancieren auf der 
Bordsteinkante des Fussweges, 
auf einem umgestürzten Baum-
stamm oder auf einer gedachten 
Linie stärkt das Körpergleich-
gewicht. Das Schwingen eines 
Hula-Hoop-Reifens um die Hüf-
te fördert die Beweglichkeit. Die 
Fortbewegung mit einem Hüpf-
ball macht Spass und trainiert 
die Gesäss- und Beinmuskulatur. 
Sich mit verbundenen Augen in 
der eigenen Wohnung zurecht-
zufinden, sensibilisiert die inne-
re Wahrnehmung und stärkt die 
Bewegungssicherheit. Es gibt 
unendlich viel zu entdecken 
und zu erforschen. Eine kindli-
che Lebenseinstellung (nicht zu 
verwechseln mit kindisch) berei-
chert und macht froh. Das Leben 
wird bunter, reicher, staunens-
werter und fröhlicher. Probieren 
Sie es aus!

Unser Körper – ein Wun-
der  – will bewegt sein

Unser Körper ist auf das 
Wunderbarste für Bewegung 
eingerichtet. Er besteht aus ei-

nem ausgeklügelten System von 
miteinander arbeitenden Kno-
chen, Muskeln, Bändern und Ge-
lenken. Etwa 650 Muskeln ste-
hen in Wechselwirkung mit 206 
Knochen und sind für jede Be-
wegung unseres Körpers verant-
wortlich. Es herrscht ein perfek-
tes Zusammenspiel. Der Körper 
geht immer davon aus, dass alle 
Muskeln, Knochen, Bänder usw. 
gebraucht werden. Wenn man 
aber den ganzen Tag sitzt und 
keinen Sport treibt, verordnet 
man seinem Körper ein «Spar-
programm». Alles, was nicht 
benutzt wird, baut er ab, weil 
es vermeintlich nicht benötigt 
wird. Das heisst: Die Muskeln 
verlieren ihre Kraft, ihre Länge 
und ihre Dehnbarkeit. Das wie-
derum beeinträchtigt die Kör-
perstatik und kann zu entspre-
chenden Folgebeschwerden 
führen. Tägliche Bewegung da-
gegen erhöht die Spannung und 
Geschmeidigkeit der Muskeln. 
Der Muskelaufbau wird geför-
dert und somit das Knochen-
gerüst vor Fehlbelastungen be-
wahrt. Eine kräftige Muskulatur 
kann die Knochen und Gelenke 
optimal abstützen. 
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Plus, plus, plus ...
Ein weiterer Vorteil regel-

mässiger Bewegung liegt dar-
in, dass dadurch das Herz stär-
ker und leistungsfähiger wird 
und vergrössert werden kann. 
Ein durch Training grösseres 
Herz ist gesünder und kräftiger. 
Bewegung intensiviert auch die 
Atmung. Zwerchfell und Zwi-
schenrippenmuskeln arbeiten 
verstärkt. Die Lunge kann sich 
mehr ausdehnen und wird somit 
tiefer belüftet. Es wird mehr Sau-
erstoff aufgenommen. Dadurch 
steigt der Sauerstoffgehalt des 
Blutes an. Das wiederum fördert 
die Sauerstoffversorgung der 
Muskulatur und erhöht die Leis-
tungskraft des Körpers und des 
Geistes. Die Ausdauer wird ge-
fördert, Konzentrationsfähigkeit 
und Körperbewusstsein verbes-
sern sich, Stimmung und Selbst-
wertgefühl steigen an und die 
individuelle Kreativität verbes-
sert sich. Beweglichkeit macht 
mobil, der Alterungsprozess ver-
langsamt sich und das Wohlbe-
finden steigt. Und nicht zuletzt 
hält eine starke Muskulatur un-
ter der Haut auch die Gesichts-
züge glatt und frisch. Das ist 
der Traum aller und vollzieht 
sich ganz ohne Botox. Sicher: 
Es ist nicht leicht, den «inneren 
Schweinehund» zu überwinden 
und sportlich aktiv zu werden. 
Wer aber für einen Ausgleich zu 
seinem Berufsalltag sorgt, wird 
schnell vielfältige Veränderun-
gen an seinem Körper erleben. 
Die wohltuende Wirkung ei-
nes scheinbar kleinen Pensums 
an regelmässiger Bewegung ist 
so umfassend und tiefgreifend, 
dass man sehr bald ihren Wert 
zu schätzen weiss.

Wie schaffe ich den  
ersten Schritt?

Wichtig sind die ersten 
Schritte, sozusagen der «An­
stoss» für den Körper. Wer sei-
nen Körper in Schwung gebracht 
hat, dem fällt das Weiterma-
chen leichter, denn es braucht 
nicht mehr so viel Energie, um 
in Schwung zu bleiben. Das frü-
her so schwere Aufraffen weicht 

über kurz oder lang der Freude 
an der Bewegung. Erfahrungs-
gemäss macht Bewegung allein 
nicht so viel Freude. Auch in die-
sem Punkt können wir von den 
Kindern lernen. Sie suchen sich 
Freunde und gehen gemeinsam 
ans Werk. Es liegt also nichts 
näher, als sich Gleichgesinnte 
zu suchen und gemeinsam die 
Freude an der Bewegung zu er-
leben. Dazu braucht man nicht 
unbedingt ein Fitnessstudio mit 
hohen Preisen. Machen Sie es 
wie die Kinder und werden Sie 
erfinderisch! Es gibt viele Bewe-
gungsarten, die fit halten. Man 
muss sich nicht für eine einzi-
ge Art entscheiden, denn Ab-
wechslung bringt auch hier 
neue Freude. Wofür man sich 
auch entscheidet, wichtig ist die 
Regelmässigkeit. Nicht die ein-
malige Kraftanstrengung bringt 
Erfolg, sondern die kleineren 
Bewegungseinheiten. Es ist also 
besser, dreimal in der Woche zu 
«trainieren», als alle drei Wo-
chen eine grosse Kraftanstreng
ung hinter sich zu bringen. Und 
zum Schluss benötigt man auch 
ein Päckchen Geduld, denn der 
Körper muss sich mit der neu-
en Situation vertraut machen. 
Sichtbare und spürbare Erfol-
ge stellen sich erst nach eini-
gen Wochen ein. Bis dahin gilt: 
Eifern Sie den Kindern nach und 
betrachten Sie Bewegung nicht 
als Pflicht, sondern als Freude, 
Spass und Abenteuer. 

Und noch einmal: Kinder 
als Vorbilder

Lassen Sie sich ermuti-
gen, eine Bestandsaufnahme Ih-
res Tagesablaufes und Lebens 
vorzunehmen und etwas mehr 
«Kind» darin zu verpacken. Las-
sen Sie sich nicht von Erwach-
senen abhalten, auch wenn Sie 
von ihnen belächelt werden. 
Pablo Picasso sagte einmal: «Als 
Kind ist jeder ein Künstler. Die 
Schwierigkeit liegt darin, als Er-
wachsener einer zu bleiben.»

In diesem Sinn wünsche 
ich Ihnen, dass Sie sich mit Freu-
de bewegen, zu Entdeckern und 
Abenteurern werden und das 

einzigartige Wunderwerk, das 
Gott Ihnen mit Ihrem Körper ge-
schenkt hat, bis ins Alter genies-
sen können.

Tipps und Tricks
Halten Sie Ausschau nach möglichen 

und unmöglichen Gelegenheiten, um mehr 
Bewegung in Ihren Alltag zu bringen.

Hier einige Anregungen: 

•	 Wie wäre es mit einem kleinen Wa-
dentraining beim Zähneputzen oder 
Telefonieren? Dazu müssen Sie nur im 
Wechsel von den Zehenspitzen zu den 
Fersen wippen und zurück. 

•	 Oder was halten Sie vom Türrahmen-
sport, bei dem Sie mit den Händen seit-
lich oder oben gegen den Türrahmen 
drücken und so Ihre Arm- und Rücken-
muskulatur kräftigen? 

•	 Und wer sagt, dass man Treppen nur 
vorwärts hinaufsteigen kann? Probie-
ren Sie es doch einmal rückwärts aus! 

•	 Sehr bekannt unter Verliebten ist das 
«Fusseln» unter dem Tisch. Dies kann 
man auch für die Allgemeinheit erwei-
tern, indem man gegenseitig die Füs-
se seitwärts aneinander drückt und die 
Beine anspannt, in dem Sinn: Wer ist 
der Stärkere? 

•	 Sogar im Auto, beim Warten vor der 
roten Ampel, kann man seinen Beinen 
Gutes tun, indem man mit den Zehen 
«Klavier» spielt oder mit den Füssen 
Kreise schreibt (aber Vorsicht Verkehr!). 

•	 Und nicht zuletzt ist ein abendlicher 
Spaziergang um den Häuserblock bei 
Amselgesang etwas Wunderschönes.
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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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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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