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In Verbindung bleiben mit Freunden

Judith Fockner
Religionspädagogin in Elternzeit, 
Alsbach-Hähnlein, D

Dranbleiben zahlt sich aus 
Klassentreffen!?

«Soll ich? Soll ich nicht?» 
Die Einladung zum Klassen-
treffen lächelt mich freund-
lich an. Kann es wirklich sein, 
dass ich die Mädchen 20 Jahre 
lang nicht mehr gesehen habe? 
Nur drei Jahre haben wir mitei-
nander verbracht, aber ich hat-
te nie eine so wundervolle Klas-
sengemeinschaft – weder in den 
zwölf Jahren Schule davor, noch 
in den fünf Jahren Studium da-
nach. Was trennt mich also von 
einem nostalgischen Nachmit-
tag bei Schokokuchen und tau-
send Erinnerungen? Nun ja. 800 

km, 250 Euro Flugkosten und 
ein fehlender Babysitter. 

Wie entscheiden?
Das Leben nötigt mich 

also zur unangenehmen Frage, 
wie viel mir diese Freunde wert 
sind. Und eine klare Stimme sagt 
mir: Vergiss das Treffen, du hast 
doch Facebook! Du weißt doch 
alles. Meli hat mittlerweile drei 
erwachsene Jungen und ein 
Pony, Susanne eine eigene Pra-
xis und Mona läuft immer noch 
Marathon. Tine hat doch noch 
geheiratet und Carmens Töch-
ter modeln beide – oder stre-

ben es sichtlich an. Du bist so-
wieso immer auf dem neuesten 
Stand. Dieses «soziale Medium» 
ist doch die Einrichtung, um im 
21. Jahrhundert Freundschaften 
zu pflegen.

Die andere Stimme erin-
nert mich daran, dass ich vor 
kurzem einem jungen Politik-
wissenschaftler beim Philoso-
phieren über Freundschaft zu-
gehört habe. Was er zu sagen 
hatte, gefiel mir sehr – gleich-
zeitig fühlte ich mich wie in ei-
nem Nacktscanner. Denn seine 
Rede beleuchtete mein Freund-
schaftsverhalten auf durchdrin-
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gende Weise – und was da an 
Substanz zum Vorschein kam, 
gefiel mir weniger.

Alte Weisheiten
Schon Aristoteles, so wurde 

ich nämlich belehrt, unterschied 
350 v. Chr. drei Qualitäten von 
Freundschaft. Die Zweckfreund-
schaft, die Lustfreundschaft und 
die Tugendfreundschaft. Von au-
ßen sehen diese Verbindungen 
mitunter ganz ähnlich aus: Men-
schen kommen zusammen, ver-
bringen Zeit miteinander und 
scheinen das auch zu genießen. 
Freunde eben. Die innere Sta-
bilität so einer Beziehung kann 
aber ziemlich unterschiedlich 
sein – je nach Beweggrund. Eine 
Zweckfreundschaft 
wird dadurch zu-
sammengehalten, 
dass sie beiden Sei-
ten nützt. Enge Ge-
schäftspartner, zum 
Beispiel, oder Lern-
gruppen im Studium. Man pflegt 
Bekanntschaft und ist zuvor-
kommend zueinander, weil man 
die gegenseitige Unterstützung 
schätzt. 

Lustfreundschaften dage-
gen bringen den Beteiligten kei-
ne gezielten Vorteile im Leben, 
entstehen aber durch eine ge-
meinsame Leidenschaft und 
verschaffen allen Beteiligten ein 
ähnliches Vergnügen. «Gleich 
und Gleich gesellt sich gern», 
sagt man. Spielen, Sport treiben, 
Shoppen, Ausgehen, sich über 
die Bildungsferne der sozialen 
Unterschicht entrüsten – vieles 
erlebt sich in Gemeinschaft ein-
fach doppelt so schön. 

Was nun ist der Unter-
schied zur Freundschaft der drit-
ten Art? Sie beschreibt Freunde, 
die bedingungslos füreinan-
der da sind. Ihre Vertrautheit ist 
über die Jahre durch Höhen und 
Tiefen gewachsen. Vielleicht 
brachte eine große Sympathie 
die beiden zueinander. Zusam-
mengehalten wird ihre Bezie-
hung aber laut Aristoteles durch 
ein festeres Band – ihre Charak-
terstärke. 

Stunde der Wahrheit
Welche Freundschaft ist 

nun welche? Um das herauszu-
finden, muss man nur kurz- oder 
längerfristig zum Problemfall 
werden. In ein Stimmungstief 
geraten oder in Schulden, an ei-
nem chronischen Leiden erkran-
ken, was auch immer. In so einer 
Lebensphase nämlich – wo man 
selbst um die Existenz kämpft 
und wenig Positives zu bieten 
hat – wird man für viele Zeit-
genossen schlichtweg unattrak-
tiv. Den Nutzfreunden ist man 
zu wenig nützlich und den Lust-
freunden zu wenig lustig. 

Schmerzhaft deutlich 
musste das zum Beispiel Cata-
lina, 17, erfahren. An einem ty-

pischen Mädchen-
abend – Musik 
hören, Geheimnis-
se austauschen, Nä-
gel lackieren, träu-
men – schwor ihr 
ihre beste Freun-

din die ewige Treue – was das 
Leben auch so bringen würde. 
Ironischerweise vergingen nur 
Stunden, bevor Catalina einem 
Arzt gegenüber saß, der sie mit 
einer Blutkrebs-Diagnose kon-
frontierte. Mitten im Strudel aus 
Angst und Ungewissheit, in dem 
sie sich wiederfand, sah sie sich 
an der Chemotherapie-Infusi-
on hängen und einen Menschen 
ihre Hand halten: Ihre Freun-
din. Bis heute fällt es ihr schwer, 
zu erzählen, dass schon weni-
ge Wochen nach dieser «Stunde 
der Wahrheit» der Kontakt weni-
ger wurde und das Mädchen aus 
ihrem Leben verschwunden war, 
bevor Catalina die volle Wucht 
der Krankheit und Behandlung 
zu spüren bekam. 

Kopfschüttelnd hörte ich 
ihre Erzählung und musste mich 
wundern, wie das wirkliche Le-
ben manchmal jedes Filmdrama 
übertrifft. Kopfschütteln konn-
te ich, weil ich mich zu diesem 
Zeitpunkt natürlich für eine gute 
Freundin hielt, fähig, mit meinen 
Vertrauten durch dick und dünn 
zu gehen. Zu meinen Freunden 
zählte ich Menschen, mit denen 

mich eine große Ähnlichkeit im 
Denken oder Fühlen verband, 
deren Gesellschaft ich unheim-
lich schätzte, die mein Leben 
bereicherten. «Freundschaft, das 
ist eine Seele in zwei Körpern» 
(Aristoteles). 

Eine Menge Arbeit
Es ist nicht selbstverständ-

lich, Menschen zu kennen, die 
einen mögen, wie man ist. Die 
treu sind und Tiefgang haben. 
Das wusste ich. Deshalb war ich 
auch bereit, um Freundschaf-
ten zu kämpfen. Manchmal wur-
de ich davon überrascht, dass 
mich Lebensumstände von lie-
ben Menschen so entfremdet 
hatten, dass wir uns nicht mehr 
selbstverständlich beieinander 
wohlfühlten. Die beiden Rabau-
ken zum Beispiel, die mich über-
allhin begleiten, weil sie meine 
Söhne sind, bedeuten für Jörg 
und Silvia immer großen Stress 
– obwohl sie sich redlich be-
mühen, sich nichts anmerken 
zu lassen. Auch bei Ingrid hatte 
ich von Zeit zu Zeit ein «ungu-
tes» Gefühl, bis es einmal deut-
lich aus ihr herausbrach, dass sie 
meine Erziehungsmethoden un-
angemessen finde. Gerade Ing-
rid, bei der ich früher auf stun-
denlangen Spaziergängen mein 
ganzes Inneres ausbreiten konn-
te, um Verständnis zu finden. 

Die ideale Freundschaft 
lebt also tatsächlich nicht nur 
von natürlicher Seelenver-
wandtschaft – so wie ich mir das 
naiv erträumt hatte. Ehrlich sein, 
Konflikte lösen, Rücksicht neh-
men – daraus müssen wir Brü-
cken bauen, wenn die Beziehung 
den Boden unter den Füßen ver-
liert. Das alles hatten mir meine 
Freunde schon beigebracht.

Neue Freunde?
Die meisten von ihnen sah 

ich seit unserem Umzug höchs-
tens einmal im Jahr. Die Men-
schen, mit denen ich seither 
meine Zeit verbrachte, waren 
mir nicht durch Sympathie «zu-
geflogen». Uns verband nur ein 
gemeinsames Interesse: Die 

Schon Aristoteles  
unterschied drei 
Qualitäten von 
Freundschaft.
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Versorgung unserer Kleinen mit 
gleichaltrigen Spielkameraden. 
Sandkastentreffen also. Sicher-
lich hatte ich mich instinktiv mit 
Müttern verabredet, die ähnli-
che Werte schätzten. In Alter, 
Temperament, Gewohnheiten 
und beruflicher Orientierung 
waren wir allerdings ziemlich 
verschieden. Simone, Kati und 
mich hätte man wahrscheinlich 
nie zusammen im Café angetrof-
fen, wären wir kinderlos geblie-
ben. Nun aber saßen wir min-
destens einmal wöchentlich am 
Schwimmbeckenrand oder auf 
dem Spielteppich. 

Es ist nicht schwer zu er-
raten, wie der gute Aristote-
les unsere Beziehung definiert 
hätte. Wir führten eine Zweck-
freundschaft, und 
ich schämte mich 
nicht dafür. Ich war 
ihnen dankbar da-
für, dass sie mir und 
meinen Jungs zwei-
mal pro Woche Ge-
sellschaft leisteten. Mehr erwar-
tete ich nicht. Mehr investierte 
ich auch nicht. Bis ich Rory Var-
rato, diesem Politikwissen-
schaftler, zuhörte, wie er den 
Kern der echten Freundschaft 
hervorhob: Sich mit den ande-
ren identifizieren.  «Ihre Freude 
ist deine Freude. Ihre Traurigkeit 
ist deine Traurigkeit. Ihre Prob-
leme sind deine Probleme. Ihr 
Wohl ist dein Wohl.» Offensicht-
lich fehlte mir diese Einstellung 

zu meinen neuen Freundinnen. 
Ich fühlte mich nicht für sie ver-
antwortlich und war ihretwegen 
nicht sonderlich zu Opfern bereit. 

Echter Einsatz
War es nicht so, dass Simo-

ne jeden Montag noch im De-
tail wusste, was ich über meine 
Wochenendpläne erzählt hatte? 
«Wie war euer Zoobesuch? Seid 
ihr vom Gewitter überrascht 
worden? Ich musste an euch 
denken.» Außerdem versorgte 
sie mich reichlich mit Schätzen 
aus ihrem Garten, weil sie wuss-
te, dass ich frisches Gemüse lie-
be. Und Kati? Wenn sie merkte, 
dass es bei mir zeitliche Engpäs-
se gab, bot sie mir jedes Mal an, 
meine Jungs zu beaufsichtigen. 

Auch meinen Ge-
burtstag hatte sie 
heimlich herausge-
funden. Beschämt 
stellte ich fest, 
dass ich zwei echte 
Freundinnen gefun-

den hatte. Tugendfreundinnen. 
Und Charakterfreundinnen, die 
nicht aus Gefühl, sondern aus 
Prinzip für mich da waren.

Es gibt also Menschen, so 
erkannte ich, die für jeden, der 
sie näher kennenlernt, auf eine 
Art zum Freund werden. Einfach 
durch die Liebe, die sie verbrei-
ten. Klar, dass es immer den Un-
terschied geben wird: Von man-
chen werde ich mich auf Anhieb 
angezogen und in der Tiefe ver-

standen fühlen, andere werden 
mich hingegen anfänglich fremd 
fühlen lassen oder anstrengen. 
Aber zu jedem Menschen ei-
nen Zugang finden, das Etwas, 
das ihn liebenswert macht – das 
könnte doch ein vielverspre-
chendes Hobby werden!

Reicher Lohn
Ach ja, die Einladung zum 

Klassentreffen. Langsam siegt in 
mir die Gewissheit, dass mir die 
Frauen, die aus den hoffnungs-
vollen Mädchen von damals ge-
worden sind, am Herzen liegen. 
Was weiß ich schon wirklich 
über sie? Ob sie von den letzten 
20 Jahren verwöhnt oder ent-
täuscht wurden? Ob sie in ihrer 
Berufung glücklich sind? 

Die 800 km lassen sich 
schließlich überwinden, mit ei-
nem Sparticket der Bahn und ei-
nem großzügigen Ehemann, der 
den Babysitter macht. Mit feuch-
ten Augen falle ich den fremd-
gewordenen Damen um den 
Hals, die mir nach zwei Stück Ku-
chen so vertraut sind, als hätten 
wir gestern Diplom gefeiert. Es 
wird ein langer Abend.

Ich erzähle aus meinem Le-
ben. Wie sie mir zuhören, so mit-
fühlend und anerkennend! Das 
lässt mich wieder wissen, wa-
rum ich mich damals so wohl-
gefühlt habe. Und genau dieses 
Geschenk habe ich auch als ein-
zige Gabe mitgebracht. Ich bin 
weit gereist, um sie zu sehen, 
wie sie wirklich sind, und um sie 
wertzuschätzen. 

Sechs Stunden später 
wandle ich glückselig zu mei-
nem geliehenen Wagen, immer 
noch beeindruckt davon, wie 
Susanne ihr Burnout gemeis-
tert hat. Sie erzählte von Angst-
zuständen und einer Fehldiag-
nose, ihrem holprigen Weg aus 
dem Job und wieder hinein, und 
ihrer neuen Taktik, Arbeit und 
Ausgleich auszubalancieren. Sie 
glaubt wieder an ihren Beruf, 
aber mit mehr Distanz. Sie ist ru-
hig und reif. Man konnte es in ih-
ren Augen und ihrer Stimme le-
sen, nicht aber auf Facebook. ©
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«Der Kern echter 
Freundschaft?  
Sich mit anderen 
identifizieren.»
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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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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.

Leben 
Gesundheit& 19

©
 2013 Thinkstockphotos.com
, Zeichnung: A. G
ruber

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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